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EL ITINERARIO «DI LO QUE SIENTES»

Esta guia de lectura que tienes en las manos forma parte de un itinerario
denominado «Di lo que sientes». La pretension de este itinerario es
ofrecer contenidos adaptados que permitan a los nifios identificar y
canalizar sus emociones y sentimientos. Con tal objetivo, se han
concebido diferentes estaciones para este itinerario:

® Emocionario
Diario de la gratitud

© Fichas de actividades
Guia de explotacion lectora
El libro EMOCIONARIO es la base del itinerario; su contenido se puede
aprovechar de manera auténoma. No obstante, los demas elementos
ayudaran a interactuar con el contenido del libro y a construir, a partir de

lo obtenido con la lectura, herramientas que permitan a los ninos expresar
sus emociones y aprender a encauzarlas adecuadamente.

OBJETIVOS DEL ITINERARIO
[ Explicar el contenido de cuarenta y dos emociones con un
lenguaje sencillo y comprensible.

® Dar herramientas a los nifios para que puedan identificar
sus emociones y sentimientos.

Dar herramientas a los nifos para que puedan expresar sus
emociones y sentimientos.

Ayudar a los nifios a que canalicen adecuadamente sus
emociones.

© Profundizar en el reconocimiento y la expresion de cada
una de las emociones expuestas en el EMOCIONARIO.
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Guia de Lectura Di lo que sientes

€ Mejorar la comprensién escrita de los nifios como medio
para incrementar su autoconocimiento.

€ Ayudar a los adultos (padres, profesores, psicélogos) a
trabajar la educacién emocional de los nifios.

¢ Extender el aprovechamiento del contenido del
EMOCIONARIO a diferentes franjas de edad.

® EL EMOCIONARIO

La estacion primordial del itinerario «Di lo que sientes» es el diccionario
de emociones EMOCIONARIO, que expone de manera didactica, divertida y
calida el significado de cuarenta y dos emociones.

Cada doble pagina del EMOCIONARIO se
centra en una emocioén, que se aborda
con un texto y una ilustracion.

EL EMOCIONARIO.

Las ilustraciones tienen un caracter variado y la perspectiva desde la que
se trata cada emocion es, en unas ocasiones, mas conceptual y, en otras,
mas figurativa. Tanto unas como otras combinan la claridad en su
expresion con una sutileza que las hace idéneas para plantear nuevas

preguntas a partir de la interpretacion que los artistas han hecho de las
emociones en juego.

6 © Palabras Aladas, S. L., 2013



Di lo que sientes Guia de LeCtura

Por su parte, el texto explica en qué consiste cada emocién con un
lenguaje sencillo y con ejemplos cotidianos para que el nifio pueda
conectar lo expuesto con su propia vida. Ademas, en la segunda parte de
cada entrada, se ofrecen una serie de herramientas para reconocer la
emocioén. Por ultimo, el tratamiento de cada emocién termina haciendo un
breve apunte sobre la siguiente. Asi, se introduce esta al lector, al tiempo
que se va trazando un mapa emocional fiel a las vivencias que cualquiera
de nosotros puede experimentar en el dia a dia.

El diccionario de emociones EMOCIONARIO es, por lo tanto, una
herramienta que permitira a los mas pequenos identificar y expresar sus
emociones. En Palabras Aladas consideramos que poder dar estos dos
pasos es esencial para que un ser humano encauce adecuadamente sus
sentimientos y emociones.

Una gestiéon adecuada de las emociones nos hace mas libres, puesto que
nos permite tomar decisiones mas sabias, que estén alineadas con
nuestra manera de ser y de sentir y que, a largo plazo, nos permitan
construir nuestra propia felicidad a partir de lo que ya sabemos sobre
nosotros mismos.

EL DIARIO DE LA GRATITUD

El DIARIO DE LA GRATITUD es un libro-cuaderno concebido para repasar lo
experimentado durante el dia y encontrar en lo vivido motivos de
agradecimiento. De acuerdo con la psicologia positiva, la gratitud es una
puerta hacia la felicidad. Pues bien, en este DIARIO se brinda un espacio
para que la persona consigne como se ha sentido a lo largo del dia y otro
diferente para registrar tres motivos de agradecimiento.

En este DIARIO, ademas, se proponen breves frases que invitan a
reconocer motivos de gratitud en los objetos y las acciones cotidianos.

© Palabras Aladas, S. L., 2013 7
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Gracias al DIARIO, el nifo puede ejercitarse en la identificacién de sus
propias emociones, al tiempo que, al dar las gracias, puede empezar a
incorporar a su ser valores como la humildad y la empatia, y aprender a
ser agradecido con los seres que le rodean.

-

EL DIARIO DE LA GRATITUD.

¢ LAS FICHAS DE ACTIVIDADES

Las fichas de actividades (una ficha de cinco paginas de
actividades por cada emocién) son una herramienta
estupenda para adaptar la lectura del EMOCIONARIO a las
diferentes necesidades y caracteristicas de los lectores.

Ternura

4 o o o 0o cace pri
Despué: na.

Las fichas ofrecen actividades de caracter
diverso y de complejidad creciente para
trabajar el contenido textual y gréafico del
EMOCIONARIO.

n en la que hayas
entido temur,
e a sentiste o8 sentdo temur y oxpica

La primera pagina ayuda a situar los
conocimientos del nifio y activa su
imaginacién mediante la creacién de
historias, continuaciones, desenlaces o a
través del establecimiento de hipodtesis

LAS FICHAS DE ACTIVIDADES. sobre lo que ocurre en la ilustracion.
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Las tres paginas siguientes profundizan en la comprension del texto
desde diversas perspectivas: trabajo del vocabulario; ayuda a la
comprensiéon global del texto; reflexidon critica sobre el texto; aplicacion a
la propia experiencia... Estas actividades van graduadas desde la mera
comprension literal hasta la reflexiéon y el debate, y estan basadas en las
exigencias lectoras que la Organizacion para la Cooperacion y el
Desarrollo Econémicos (OCDE) evalua en su prueba PISA.

Por ultimo, la quinta pagina de cada ficha fomenta la creatividad
proponiendo actividades con un componente artistico; también alientan el
espiritu critico, mediante actividades que buscan la aplicacién de lo leido
a otras situaciones de la vida, la revisibn de los propios
comportamientos o la busqueda de alternativas validas a actitudes poco
constructivas o arraigadas.

LA GUIA DE LECTURA

Esta guia esta concebida como un documento para los adultos: tanto
padres como profesores, monitores, pedagogos... Su intencion es dar
pautas para el aprovechamiento de la lectura desde distintos puntos de
vista. Por un lado, se ofrecen consejos sobre cuando y como leer el
EMOCIONARIO, y sobre coOmo combinar la lectura con los otros elementos
del itinerario. Ademas, se ofrecen una serie de propuestas de lectura que
pondran en practica la identificacion, la expresién y el manejo de las
emociones. Estas situaciones pueden trabajarse en el aula, pero también
es aconsejable que los padres se animen a desarrollarlas en casa.

En Palabras Aladas estamos trabajando para afadir nuevos materiales a
nuestros itinerarios. Por favor, consulta nuestra pagina web si deseas
mas informacion o tienes alguna propuesta.

© Palabras Aladas, S. L., 2013 9






¢POR QUE ES IMPORTANTE DECIR LO QUE SENTIMOS?

Desde los estudios de Carl Ranson Rogers en los afios 1940 y de Daniel
Goleman (1996), la nocion de «inteligencia emocional» y la idea de que
expresar, conocer Yy encauzar adecuadamente las emociones es
necesario y beneficioso estan plenamente aceptadas. Segun afirma
Goleman:

La investigacién cientifica ha demostrado que la
autoconciencia, la confianza en uno mismo, la empatia
y la gestibn mas adecuada de las emociones e
impulsos perturbadores no solo mejoran la conducta
del nifio, sino que también inciden muy positivamente
en su rendimiento académico (1996, p. 12).

De hecho, el aprendizaje social y emocional, segun este autor, aumenta la
capacidad de aprender de los nifios, al tiempo que evita la aparicion de
problemas como la violencia.

Las personas que no conocen sus emociones (0 que no son capaces de
controlarlas, lo cual puede, facilmente, ser consecuencia de lo anterior)
acaban siendo victimas de sus propias emociones. {En qué sentido? Se
dejan llevar por ellas sin saber muy bien a qué comportamientos les
pueden conducir. La ira sin control puede desembocar en una accién
violenta (incluso en un delito); una tristeza larvada, no identificada a
tiempo, puede convertirse en una depresidn de gravosa cura; llevados por
la euforia, podemos acometer tareas cuyo sentido o cuyos beneficios,
dias después, observada la situacion con sosiego, parecen inexistentes.

En otras ocasiones, las personas que desconocen sus emociones 0 no
son capaces de canalizarlas adecuadamente acaban dejandose llevar por
las emociones de otras personas, que toman el control. De este modo, al
estar guiadas por la brujula de otro, no es dificil que se sientan perdidas
o que perciban insatisfaccion, falta de acuerdo entre sus deseos y la

© Palabras Aladas, S. L., 2013
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realidad que ellas mismas fabrican a diario. Como vemos, la falta de
control sobre nuestras emociones puede acabar generando la sensacién
de que vivimos sometidos a un «hado», de acuerdo con el cual esta
escrita nuestra historia (que a menudo se repite), sin que nosotros
podamos hacer nada para cambiarlo.

Como planteé el neurdlogo portugués Anténio R. Damasio, Premio
Principe de Asturias de Investigacién Cientifica y Técnica, «las emociones
no son un lujo» (2004, p. 154). Este autor sugiere que, en realidad, tanto
las emociones como los sentimientos que se derivan de ellas son el
sustento necesario para la racionalidad:

Emociones y sentimientos, junto con la encubierta
maquinaria fisiolégica subyacente, nos asisten en la
amedrentadora tarea de predecir un futuro incierto y
planear consecuentemente nuestros actos (p. 13).

Pensemos, ademas, en lo contraproducente que puede resultar no
conocer las propias emociones. Ese desconocimiento puede llevarnos a
la negacion, al arrinconamiento de lo experimentado e, incluso, a su
represion. Que lo adormecido acabe aflorando no es mas que cuestion de
tiempo. Pero ¢el paso del tiempo nos garantiza haber desarrollado una
aptitud para afrontarlo? No, si nuestra ignorancia perdura...

Afortunadamente, muchas personas se han dedicado a estudiar este
campo, y hoy existen multitud de recursos para educar nuestra parte
emocional. De hecho, como veremos mas adelante, incluso los curriculos
escolares recogen la necesidad de formar a nifios emocionalmente
competentes.

La infancia es, probablemente, la mejor época de la vida para sembrar la
esencia de la educacién emocional y para trabajar este aspecto de
nuestro ser. Esto ayudara a conseguir que los nifios se conviertan en
adultos saludables para si mismos y para el entorno en el que viven.

12 © Palabras Aladas, S. L., 2013



Di lo que sientes Guia de Lectura

El candor (segun el Diccionario de la Real Academia Espanola:
«Sinceridad, sencillez, ingenuidad y pureza del animo») infantil permite a
los nifos expresarse sin fingimientos ni artificios, de una manera libre,
espontanea, exenta de malicia. Por eso, los nifios sienten menos
prevencion a la hora de expresar sus emociones: lloran, patalean, rien a
mandibula batiente, buscan una caricia o un regazo..., y lo hacen de
manera natural, porque «se lo pide el cuerpo».

Cuando hablamos de educar emocionalmente a los nifios nos referimos a
la necesidad de aprovechar esta ausencia de barreras para conseguir que
los nifios sepan reconocer las diferentes emociones en si mismos y en los
demas; para ayudarlos a expresar lo que experimentan de modo que
puedan ser entendidos; y para darles herramientas con las que encauzar
lo sentido y controlarlo. Es comun que a los nifios les embargue
literalmente una emocién. (Segun la primera acepcion del DRAE,
embargar significa «dificultar, impedir, detener»; de acuerdo con la
segunda: «suspender, paralizar»). Pues bien, precisamente lo que
queremos es que los nifios no se vean detenidos, dificultados o
paralizados por lo que sienten, sino que puedan identificarlo, analizarlo y
procesarlo de un modo constructivo y sano.

Sin embargo, existe una dificultad manifiesta a la hora de trabajar las
emociones con nifos: el conocimiento linglistico, el vocabulario, las
palabras. Si el lenguaje nos permite manifestar lo que pensamos o
sentimos, entonces desconocer determinadas palabras y su significado
limitara en gran medida la gama de lo que podemos manifestar. Incluso
es posible que nos limite en nuestra capacidad para comprender lo que
pensamos o0 sentimos. Y es que pensar y hablar, por mas que no
compartan origen, son dos actividades muy vinculadas.

Naturalmente, el desconocimiento de ciertas palabras no implica que no
sintamos o no pensemos determinadas cosas; no en vano buscamos a
veces una palabra —huidiza- para expresar aquello que nos ronda la
cabeza. Sin embargo, de no encontrarla, podemos aplicarle otra que le
conviene menos o, simplemente, descartar el asunto.

© Palabras Aladas, S. L., 2013 13
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Con el itinerario «Di lo que sientes» pretendemos dar a los nifios recursos
para identificar lo que sienten, para poder expresarlo de forma que los
demas los comprendan y, asi, aumentar su horizonte y su conocimiento
de si mismos. Las palabras tienen un componente magico. Decir: «Me
siento desamparado» puede tener un efecto reconfortante instantaneo.
Saber qué nos ocurre y saber que lo que nos ocurre es parte del acervo
humano aleja la incertidumbre, contribuye al sosiego y sirve de punto de
partida para emprender acciones positivas al respecto. {Como podriamos
negarles todo eso a los nifnos?

Referencias bibliograficas
¢ Daniel Goleman (1996). Inteligencia emocional. Barcelona: Kairos.

¢ Anténio R. Damasio (2004). El error de Descartes: la emocidn, la razdn y el cerebro
humano. Barcelona: Critica.
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LA COMPETENCIA EMOCIONAL: ;§UNA ASIGNATURA
PENDIENTE?

La Ley Organica de Educacion de 2006 se planteaba como objetivo
conseguir una educacién de calidad para todos los ciudadanos.
Pretendia:

conseguir que todos los ciudadanos alcancen el
maximo desarrollo posible de todas sus capacidades,
individuales y sociales, intelectuales, -culturales vy
emocionales (LOE, 2006, p. 17159).

Por ello, en los curriculos de algunas comunidades autonomas, se planted
la emocional como una de las competencias basicas que todo individuo
debe adquirir para alcanzar su desarrollo personal, escolar y social. El
curriculo de la comunidad de Castilla-La Mancha, por ejemplo, la define
asi:

La competencia emocional se define por la «madurez»
que la persona demuestra en sus actuaciones tanto
consigo misma y con los demas, especialmente a la
hora de resolver los conflictos («disgustos») que el dia
a dia le ofrece (Anexo ).

El itinerario «Di lo que sientes» brinda oportunidades para trabajar con la
competencia emocional en el ambito de la escuela. En esta guia se
esbozan pautas para trabajar las emociones de forma individual o en
grupo que contribuiran a encauzar las emociones de los alumnos.
Creemos que este trabajo puede ayudar a mejorar el clima de las aulas v,
especialmente, a prevenir problemas en estadios futuros. Por eso,
proponemos comenzar el trabajo con la competencia emocional ya en el
primer ciclo de Primaria.

© Palabras Aladas, S. L., 2013
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Constituya un elemento curricular o no, el trabajo de la competencia
emocional ayudara a formar individuos mas sanos, capaces de hacer
frente por si solos a sus problemas (es decir, mas auténomos) y de
analizar los sucesos de su vida. Si creemos que en la escuela debe
formarse a personas valiosas y no simplemente adquirirse conocimientos
tedricos, el trabajo con las emociones resulta fundamental.

Referencias bibliograficas

¢ Ley organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion. BOE, 106, 4 de mayo de 2006,
pp. 17158-17207.

¢ Decreto 68/2007, de 29-05-2007, por el que se establece y ordena el curriculo de la
Educacion primaria en la Comunidad Auténoma de Castilla-La Mancha. DOCM, 116,
fasc. I, 1 de junio de 2007, pp. 14759-14816.
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EL ITINERARIO «DI LO QUE SIENTES» EN CASA

PREPARACION PARA LA LECTURA

El EMOCIONARIO plantea un recorrido por cuarenta y dos emociones. En él,
se pasa de una emocion a otra de una manera natural; sea mediante la
uniéon de contrarios (alegria-tristeza), sea porque unas emociones forman
parte de otras (tristeza-compasion), sea porque unas emociones parecen
conducir naturalmente a otras, o les resultan cercanas (celos-admiracion;
frustracion-decepcion).

No obstante, hemos concebido este libro como una lectura abierta; se
pueden plantear distintas maneras de abordarlo, en funcion de las
necesidades del nino. Es mas, incluso se puede emplear el indice a modo
de tablero de juego y saltar de una casilla a otra a partir de numeros
dichos al azar, por ejemplo.

La eleccion de uno u otro modo de lectura dependera de si vamos a
emplear el libro con una finalidad mas educativa, o bien si deseamos
entretenernos con los nifios al tiempo que los ayudamos a que conozcan
sus propias emociones.

Por otra parte, el EMOCIONARIO es un libro con un contenido que puede
emplearse de manera muy util con personas de distintas edades; creemos
que lo mas adecuado es hacer una lectura acompanada con nifios de 6
afos y, de ahi en adelante, ir dando mas autonomia a los lectores. Por
eso, en esta guia proponemos una serie de pautas que cruzan dos
parametros: por un lado, la edad de los lectores; por otro lado, la
finalidad de la lectura.

© Palabras Aladas, S. L., 2013
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PROPUESTAS DE LECTURA PARA NINOS DE 6 A 8 ANOS

A esta edad, los nifos empiezan a tener cierto control de sus emociones;
ademas, son capaces de manejar estructuras linglisticas cada vez mas
dificiles. En un plano afectivo, la relacion con los familiares mas cercanos
es todavia muy estrecha, por lo que aconsejamos para esta edad la
lectura acompanada.

UNA EMOCION A LA SEMANA

¢ Qué queremos conseguir?

¢ ldentificar todas las emociones en uno mismo.

¢ Registrar momentos en que se hayan experimentado las emociones.
¢Cuando y como leemos?

Como el nombre de la propuesta indica, se trata de trabajar con una
Unica emocidén cada semana. Esta propuesta de lectura es adecuada para
ninos de 6 y 7 anos, cuya experiencia lectora aun es escasa. De este
modo, como tenemos toda la semana para cada doble pagina, podemos
adentrarnos en ella gradualmente: ver el dibujo, leer el texto, explicar las
palabras que no se comprenden, vincular lo expuesto en el texto con la
experiencia del lector...

En esta propuesta interesa tomarse el tiempo necesario para afianzar los
conceptos; por eso, proponemos el siguiente proceso:

1. Se puede disfrutar un dia solo con la imagen y dialogar con el nifio
sobre los personajes que aparecen en la ilustracién, lo que
transmiten, lo que puede haber sucedido...

2. A continuacion, otro dia se puede leer el primer fragmento del texto,
en el que se explica en qué consiste la emocion. En ese caso,

18 © Palabras Aladas, S. L., 2013
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podemos vincular lo explicado con el dibujo y también con la
experiencia del nifio.

3. Otro dia, se puede leer la segunda parte del texto, que da
herramientas para identificar la emocién. Llegados a este momento,
aconsejamos escribir en un cuaderno en blanco (véase mas abajo el
apartado dedicado al material adicional) momentos en que se han
experimentado esas emociones.

4. Por Uultimo, podemos dedicar un dia a resumir lo visto y a
aventurarnos, gracias a la ultima frase del texto, en la siguiente
emocion. Puede ser una buena ocasion para resumir lo aprendido
proyectandolo hacia el futuro. Si se nos dice que la confusién
puede llevar al miedo, nos podemos preguntar como lo hace.

¢Qué nos aporta la lectura?

Creemos que esta lectura compartida, entre adulto y nifo, puede ser muy
enriquecedora porque se puede ayudar a los nifios a identificar las
emociones investigando en acontecimientos pasados. Ademas, puede
ayudar a reforzar el conocimiento que los nifAos tienen de sus
progenitores, si estos les explican situaciones en las que ellos han
experimentado odio, tristeza, ilusion...

Por otra parte, como se trata de una lectura acompanada, sera el adulto
quien explique las palabras que no se conozcan; en ese sentido, la
lectura se dirige mas a comprender lo expuesto que a alcanzar una
autonomia lectora (para eso, véase mas adelante la propuesta
«Comprender las emociones»).

¢ Qué material adicional podemos emplear?

Se puede utilizar un cuaderno para que el nifio indiqgue momentos en los
que experimenté cada una de las emociones a medida que se van
conociendo. Eso permitira que vaya identificando cada vez mejor lo que
experimenta. Para este fin también puede acudirse al DIARIO DE LA
GRATITUD.

© Palabras Aladas, S. L., 2013 19
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EL JUEGO DE LAS EMOCIONES
¢Qué queremos conseguir?
¢ Sentir que la lectura es una actividad divertida.
¢ ldentificar algunas emociones.
¢ Establecer relaciones entre distintas emociones.
¢Cuando y como leemos?

Como uno de nuestros objetivos es divertirse leyendo, podemos emplear
el indice del libro a modo de tablero y dejar que el lector elija la emocién
cuyo dibujo le apetezca mas. También es posible abrir el libro al azar y
tapar el texto. En este caso, se puede jugar a adivinar a partir del dibujo
de qué emocion se trata. Las preguntas que pueda hacer el adulto para
guiar las respuestas del niflo seran de gran ayuda.

A continuacién, se comprobara con el texto que se ha adivinado
correctamente. Si no se ha adivinado correctamente, entonces se puede
reflexionar sobre por qué se ha cometido el error. Hemos confundido
una emociodn con otra que le es proxima?

¢ Qué nos aporta la lectura?

Vamos alcanzando cierta familiaridad con las emociones a partir de casos
concretos, no desde lo abstracto. Por ejemplo, si estamos trabajando la
ilustracion del desamparo, podemos hacer preguntas del tipo: jcémo se
siente el ciervo?, jpor qué?, jesta triste o es algo mas?, ;también solo?

¢ Qué material adicional podemos emplear?

En principio, no es necesario ningun material adicional; se puede emplear
un folio en blanco para tapar el texto cuyo contenido se quiere adivinar.
Ademas, también se pueden emplear dados si queremos jugar con el
indice como tablero. El adulto se puede situar en un extremo del recorrido
y el nifo en el otro.

20 © Palabras Aladas, S. L., 2013
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PROPUESTAS DE LECTURA PARA NINOS DE 8 A 10 ANOS

En esta edad, aumenta la capacidad analitica y asociativa de los nifos,
asi como su necesidad de autonomia. Por eso, una de las propuestas se
dirige a que los nifios alcancen una lectura mas independiente.

COMPRENDER LAS EMOCIONES
¢ Qué queremos conseguir?
¢ Hacer una lectura comprensiva y auténoma de los textos.

¢ Emplear las palabras adecuadas para hacer referencia a las
emociones.

¢ Desarrollar recursos para enfrentarse a conflictos emocionales.
¢Cuando y como leemos?

Los nifnos ya pueden concentrarse durante mas tiempo, por lo que seran
capaces de leer autbnomamente los textos. No obstante, para ayudar a
su correcta comprension, se aconseja acudir a las fichas de actividades.

Para responder a la mayor necesidad de autonomia de los nifios, y en
prevision de las alteraciones que puedan darse en la familia de resultas
de dicha necesidad (alteraciones que no tienen por qué tener siempre
caracter negativo), proponemos acudir al EMOCIONARIO de manera puntual
para profundizar en alguna emocion. Las fichas de actividades pueden
contribuir al sosiego interior y hacer reposar lo experimentado.

¢ Qué material adicional podemos emplear?

En este caso, se puede apuntalar la lectura de las distintas emociones
con las FICHAS DE ACTIVIDADES que estan disponibles de manera gratuita en
la pagina web de Palabras Aladas. Estas fichas estan concebidas para
ayudar a la comprensién de los textos, por lo que son muy utiles en esta
edad.
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.Y TU QUE SIENTES?

¢ Qué queremos conseguir?
¢ Expresar adecuadamente las propias emociones.
¢ Aprender a respetar las emociones de los demas.
¢ Analizar las causas de algunas emociones.

¢,Como y cuando leemos?

En este caso, proponemos una lectura con hermanos o amigos. Por
ejemplo, se puede recurrir al juego de las adivinanzas, pero desde una
nueva perspectiva. Uno de los lectores debe describir una emocién que él
haya experimentado; el otro lector debe adivinarla. Finalmente, ambos
pueden leer juntos el texto correspondiente en el EMOCIONARIO para
comprobar el contenido y decidir en equipo si, efectivamente, se trataba
de esa emocidén o no.

Otra posibilidad consiste en elegir una emocién al azar y luego
contrastarla con las propias vivencias y poner ejemplos. Proponemos, a
modo de ilustracién, dos posibilidades distintas, que los nifos pueden
realizar de manera autonoma.

a) Tomando una emocidon como base, se pueden indicar situaciones en
las que los participantes la hayan experimentado. Asi, a partir del
texto de la tristeza, los nifios pueden escribir situaciones en que se
hayan sentido tristes; o bien, a raiz de los ejemplos que se
proponen en la frustracion, se puede hacer una lista de cosas
frustrantes. Por ultimo, los participantes pueden comparar sus
listas para ver en qué coinciden.

b) Se puede jugar a establecer un recorrido emocional diferente al del
EMOCIONARIO. Se puede partir de una emocion cualquiera y proponer
recorridos distintos: jcémo pasa un nifio de una emocién a otra?
Después, se pueden comparar los recorridos y reflexionar sobre las
diferencias.
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PROPUESTAS DE LECTURA PARA NINOS DE 10 A 12 ANOS

A esta edad, los nifos comienzan a abrirse mucho mas al mundo y a
alcanzar cierta independencia respecto a la familia: valoran mas la
amistad y lo que sucede en el universo escolar. Ademas, son capaces de
programarse sus propias actividades y de fijarse metas.

EMOCIONES DIARIAS
¢Qué queremos conseguir?

¢ Generar el habito de analizar las emociones.

¢ Buscar en lo vivido motivos de agradecimiento.
¢,Como y cuando leemos?

Aprovechemos que los nifios de esta edad ya leen por si solos con fluidez.
Podemos aconsejarles que lean una emocion antes de ir a dormir, o mejor
aun, que recurran al EMOCIONARIO cuando alguna emocidén los sacuda con
una fuerza especial; asi podran encontrar el consuelo de ver lo que les
sucede plasmado en un texto que ha escrito otra persona.

¢Qué nos aporta la lectura?

Se puede proponer la creacidén de un archivo personal en el que el lector
define las emociones con sus propias palabras. Es mas, puede asociar
cada emocién con una palabra clave. Esto puede ser un recurso muy util
para canalizar estados emocionales alterados.

Asi, por ejemplo, si un nifio, de pronto, se ve embargado por la ira o por
la frustracion, y este hecho esta a punto de desencadenar
comportamientos fuera de control, se puede recurrir a decir la palabra
clave en voz alta: de esta manera, el nifio esta advirtiendo a los demas de
que le sucede algo relacionado con la ira (o con la frustracién). También
le sirve a si mismo para tomar conciencia de lo que le ocurre.
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Naturalmente, es deseable que el trabajo con las palabras claves se haga
de acuerdo con un adulto. De esta manera, se establece una complicidad
entre adultos y nifos que también puede resultar reconfortante en
momentos dificiles. Poder decir, por ejemplo, «pajaro de fuego» y saber
que de esta manera se esta consiguiendo expresar lo que parecia muy
dificil (algo semejante a: «Me domina la ira y ahora mismo no quiero
hablar con nadie porque no sé qué podria decir») ayuda a aliviar la
incertidumbre que nos produce, en ocasiones, no saber cémo vamos a
reaccionar.

En este sentido, puede ser muy interesante llevar un registro detallado de
qué se quiere transmitir con cada palabra clave. Por ejemplo: «Estoy
triste y quiero que me abraces, pero no me veo capaz de pedirlo». O bien:
«Estoy irritado por algo que has hecho, pero eso no quiere decir que no
te quiera. Dame unos minutos para calmarme, por favor».

Sugerimos que también los adultos se asignen algunas palabras claves
para que las empleen con los nifos. En ocasiones, reaccionamos con
rudeza y transmitimos a los nifios sensaciones que, en realidad, no
deseamos transmitir. Conviene que estemos advertidos de esto; las
palabras claves pueden ser de ayuda en tal sentido.

¢ Qué material adicional podemos emplear?

Para generar el habito de registrar y analizar las emociones, aconsejamos
emplear en esta edad el DIARIO DE LA GRATITUD como elemento de apoyo.
En él, los ninos pueden escribir tres cosas que hayan experimentado a lo
largo del dia. Ademas, en el DIARIO se propone analizar lo vivido para
encontrar tres motivos para estar agradecido. Ahora que el nifio se esta
abriendo al mundo es un buen momento para hacerle ver que no tiene por
qué dar por sentado el bienestar que le rodea y las cosas de que disfruta.

Para crear el archivo de emociones, bien pueden servir unas tarjetas.

Un cuaderno en dos columnas puede servir para crear nuestro codigo de
palabras claves asociadas a estados emocionales.
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ESTAS SON MIS EMOCIONES
¢Qué queremos conseguir?

¢ Desarrollar la empatia.

¢ Dialogar con uno mismo para conocerse mejor.
¢,Como y cuando leemos?

Al crecer, los nifos van requiriendo mas tiempo para estar a solas; por
eso, pensamos que esta etapa del crecimiento puede ser una buena
ocasién para ayudarlos a que se apropien de su intimidad. En el caso de
que haya disputas, situaciones en las que se sienten incomprendidos, o
motivos de felicidad, alegria o ilusién, se puede recurrir al EMOCIONARIO
como un apoyo para hacerles comprender que es importante estar en
contacto con las propias emociones. Ademas, trabajar algunas como la
verglenza, la timidez, la incomprensién, la inseguridad o la aceptacién
puede ser util en la etapa previa a la adolescencia.

Debemos tener en cuenta que, aunque los nifios ya estaran familiarizados
con todas las emociones, no debemos dejar de escucharlas nunca. Se
puede reforzar esta idea invitando a dos acciones complementarias:

1. Los nifios pueden escribirse cartas a si mismos, dirigidas al yo que
se siente triste; al yo que se siente incomprendido... Dialogar con
uno mismo es una manera estupenda de empezar a conocerse y de
aprender a controlar lo experimentado.

2. Se pueden escribir pequefos relatos (actividad idénea para nifios
mas creativos) a partir de las ilustraciones. Estos relatos fomentan
el desarrollo de la empatia, puesto que el nifo debe ponerse en el
lugar del protagonista.

¢ Qué material adicional podemos emplear?

Un cuaderno en blanco o incluso un documento Word son buenas
herramientas para que los nifios escriban sus cartas o sus cuentos.
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EL ITINERARIO «DI LO QUE SIENTES» EN LA ESCUELA

Aunque no todas las comunidades auténomas recogen la competencia
emocional en sus curriculos, con todo, la gestién adecuada de las
emociones de los alumnos es beneficiosa para el clima del aula, puede
ayudar a prevenir problemas y brotes de violencia y es un elemento mas
en el que conviene educar.

Sabemos que la labor de los profesores es muy exigente y que, en
muchas ocasiones, apenas si les queda tiempo para emprender
actividades adicionales que trabajen otros aspectos integrales de la
persona.

Pensamos, no obstante, que puede existir un hueco para trabajar el
itinerario «Di lo que sientes» en la escuela, en la medida en que nos
ayude a atajar problemas o si sirve para apuntalar otros conocimientos.

EL EMOCIONARIO EN LA ESCUELA

Un EMOCIONARIO bien puede ser un elemento que forme parte de la
biblioteca de aula. Se puede recurrir a él en ocasiones diversas:

a) En caso de que se aluda a emociones en alguna lectura o en el
contenido de alguna asignatura. Por ejemplo, en grupos de nifios de
primer ciclo de Primaria, puede servir para asegurarnos de que
comprenden qué es la hostilidad o la serenidad.

b) En caso de que se plantee alguna situacion relacionada con alguna
emocién en particular. Imaginemos que la clase va a participar en
una obra de teatro o en una competicion deportiva. Hablar sobre la
euforia, aprender a reconocerla y a domesticarla para que no nos
paralice puede ser una buena actividad para hacer en grupo.

c) En caso de que haya algun conflicto entre alumnos o de que se
perciba que, como grupo, alguna emocién esta interfiriendo en las
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relaciones. Hablar abiertamente de la existencia de las emociones
puede contribuir a que los ninos no las perciban como tabues y
aprendan, por lo tanto, a expresarlas y canalizarlas mejor.

d) En el departamento de orientacién, se puede emplear esta
herramienta para ayudar a los nifilos a conocerse mejor a si mismos.
Una tarea bien sencilla consiste en facilitarles la lectura de alguna
emocion y plantearles preguntas al respecto: «;Te has sentido
alguna vez asi? ¢{En qué ocasiones? ;Te sucede a menudo? ;Qué
haces al respecto?». Creemos que esto es importante para que los
ninos se conozcan mejor a si mismos, y también para que los
propios orientadores tengan mas informacion; asi podran
aconsejarles mejor.

EL DIARIO DE LA GRATITUD EN LA ESCUELA

El DIARIO DE LA GRATITUD puede ser una buena herramienta para crear
cohesidn en el grupo. Ademas, encontrar motivos de agradecimiento en la
vida escolar puede incidir en la perspectiva que los alumnos tienen de la
escuela y puede contribuir a que la aprecien mas. El DIARIO DE LA GRATITUD
se puede llevar de manera colectiva; en caso de que no todos los dias se
disponga de tiempo, se puede emplear, por ejemplo, los viernes para
hacer un repaso de la semana.

LAS FICHAS DE ACTIVIDADES EN LA ESCUELA

Las FICHAS DE ACTIVIDADES estan pensadas para trabajar la comprension
lectora de los textos que conforman el EMOCIONARIO. En ese sentido,
contemplan varias fases:

1. La primera pagina trabaja la aproximacién a la lectura, con
actividades que guian hacia el vocabulario que sera necesario,
aprovechan la imagen y permiten hacer conjeturas sobre el texto.
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2. Las siguientes dos paginas trabajan la comprension literal e
inferencial del texto, explorando el significado de las palabras mas
dificiles, dando herramientas para aumentar el vocabulario e
indagando en relaciones légicas como la causa y la consecuencia,
la contradiccion, etc.

3. La cuarta pagina hace hincapié en la revision critica y la reflexién, a
partir del texto, o a partir de situaciones nuevas que se plantean en
la propia ficha.

4. Por ultimo, la quinta pagina propone actividades de extensién que
pueden hacerse tras la lectura: se trata de propuestas creativas
(escribir dialogos entre diferentes personajes, redactar una carta...)
relacionadas con la lengua, pero también con la competencia
artistica y cultural. En ocasiones, ademas, se plantean tareas mas
analiticas o para la correccién de comportamientos y actitudes.

LA GUIA DE LECTURA EN LA ESCUELA

Todas las propuestas de lectura que hemos esbozado para realizar en
casa pueden adaptarse con mas o menos facilidad a situaciones de aula.

Ademas, en Palabras Aladas trabajamos constantemente para aumentar y
mejorar nuestros itinerarios. Puedes mantenerte informado visitando
nuestra pagina web. Si quieres hacernos cualquier sugerencia, escribenos
a <toctoc@palabrasaladas.com>.
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