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Educacion emocional

para familias

Como ser y como sentirnos

mejores padres

PILAR LOPEZ LABORIA. EDUCADORA EMOCIONAL EN BIENPENSAR EDUCACION EMOCIONAL
Ser padres conlleva una importante fuente de estrés que, ademas de afectar negativamente a progenitores
y a hijos, incide también en la relacion entre ambos. Por eso, es importante cuidarla y sopesar en qué casos
merece la pena entrar o no en conflicto, a qué darle importancia y revisar el valor que damos a las cosas.

Establecer prioridades. Debemos revisar nuestras prioridades

vitales, puede que estemos dandole demasiada importancia
a algunas cosas por inercia. Si, por ejemplo, consideramos vital te-
ner una ajetreada vida social, pero esta nos resta energia para aten-
der alos chicos, quiza deberiamos priorizar.

g La buena educacion. Tenemos que hacer lo mismo con respec-
to a su educacion: todo no puede ser igual de importante. Lo
mejor es preguntarnos para qué estamos preparando a nuestros hi-
jos con esta educacion. A veces, no es tan importante que saluden
0 que sean carifios con todo el mundo, por mucho que eso nos gus-
te, también hay otras muchas cosas. Es dificil que puedan respon-
der a todas nuestras exigencias.

ocuparlas. Es recomendable buscar un espacio para descan-
sar, si no, nuestra mente y nuestro cuerpo nos lo cobraran. No
serd facil, pero nos aportara salud y algo de bienestar.

9 El dia solo tiene 24 horas. Hay que decidir cémo queremos

9 Todo cuenta. No solo hay que tener en cuenta lo que hijos y

padres hacemos mal. Segu-
ro que el computo de accio-
nes positivas en un dia su-
pera concreces al delas ne-
gativas. No debemos hacer
delanormalidad algo sin va-
lor. El dia que no nos mien-
ten, cuenta. Eldiaquenoles
gritamos, también cuenta.

Con total convenci-
miento. No debemos
hacer nada que no queramos
hacer. Por mucho que nos

(Por qué leer...?

convenza tal o cual teoria pedagdgica, si lo que nos propone, lo va-
mos a hacer a regafiadientes, mejor no hacerlo. El resentimiento
gue se genera es malo para nosotros y afectara, antes o después, a
la relacién con ellos.

Comprensivos con nosotros mismos. Tener hijos noes facil. Aho-

ra que ya los tenemos, lo sabemos. No debemos ser duros con
nosotros mismos, habra quien edugue a sus hijos con facilidad, aparen-
temente, pero eso no significa que sea sencillo. Asi que, seamos com-
prensivos con nosotros mismos y exijamonos lo razonable.

0 ¢Malos padres? Si nos juzgamos como malos padres, nos va-
mos a sentir fatal. Debemos preguntarnos: {quién nos esta
juzgando? Conviene desmontar esos pensamientos y detectar las
creencias irracionales que estan sustentando ese juicio.

6 Autocritica si, pero constructiva. No hay que anticipar com-
portamientos negativos de los hijos. Un comportamiento ne-
gativo, en un momento dado, no significa que sea el comienzo de
algo horrible. Probablemente, si estais leyendo estas lineas es que
os interesa su educacién y que estais predispuestos a mejorar.

Exceso de perfeccionismo. Si apartamos el perfeccionismo de
nuestra forma de educar, les transmitiremos que loimportan-
te es intentarlo y que, mafana, podemos hacerlo mejor.

@ En presente. Desde que nacen hasta que cumplen los 18 afos,
solo tenemos 936 sabados para estar con ellos; disfrutemos
de este tiempo real y no nos agobiemos pensando en lo que tene-
mos que hacer y no hemos hecho mientras estamos con ellos.
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‘TRAGASUENOS’
DE MICHAEL ENDE

PEPE TRIVEZ

m Tragasuefos, Tragasuefios / Cémete los
malos suefios / que de noche me dan mie-
do./ Deja los suefios felices/
para mi, yo te lo ruego...

£Qué hacer cuando los ni-
fios nunca quieren acostarse
y cada vez encuentran nue-
vas excusas para permane-
cer levantados un ratito
mas? {Qué hacer cuando los
nifos tienen miedo a la no-
che? ¢Qué hacer con los sue-
flos feos? ¢Qué hacer con las
pesadillas?

TRAGASUENOS

El rey de Dormilandia no duda en comen-
zar un viaje para permitir que su hija conci-
lie el suefio y duerma no solo mucho sino
bien y del tirdén.

Michael Ende nos hizo viajar al Reino de
Fantasia con Bastian y Atreyu y construyd
para Momo un mundo inquietante sobre las
ruinas de un anfiteatro... En ‘Tragasuefios’
nos lleva viajando sobre los
hombros de un enano hasta
el Reino de Dormilandia... Le-
edlo...

e Porque es un cuento clasi-
co en el que hay que empren-
der unviaje para acabar con lo
malo, para barrer tristezas,
para espantar la angustia.
e Porgue los cuentos son un
balsamo, un salvavidas, un es-
cudo y un regazo donde po-

sar nuestros miedos y descansar.

e Porque hay que estar dispuesto a dar todo
lo que uno tiene a cambio de lo que se ne-
cesita. Porque no es mas feliz quien duer-
me Mas sino quien duerme mejor, quien vi-
ve mas sino quien vive mejor.

e Porque Ende nos vuelve nifios, nos devuel-
ve los suefios, las certezas, la verdad. Por-
que el Tragasuefios es tan real como el con-
suelo del carifio de papa y mama.

e Porque como los amuletos que colgamos
sobre el umbral de la puerta... Como los
nombres que invocamos cuando nos en-
contramos en peligro... Como los ritos que
inventamos para perder el miedo... este
cuento es necesario. Y por eso para que «to-
dos los nifios puedan llamar al Tragasue-
fos si lo necesitan, el rey mandd escribir e
imprimir toda esta historia en forma de li-
bro, conlos versos y todo. Y aqui lo tenéisy.

Me apetece...

PLATAFORMAS
EDUCATIVAS Y VIDEOS

MARISANCHO MENJON

PLATAFORMA TED-ED

m Son muy conocidas las conferencias breves en
video de TED Talks; ahora se ha creado una sec-
cién especificamente educativa, TED-Ed, que
contiene lecciones con videos de animacién pa-
ra su uso por profesores, padres y, desde luego,
por los alumnos. La mayoria de ellas estan en in-
glés, aunque hay algunas en espafiol y muchas
otras con subtitulos; pero también pueden escu-
charse en el idioma original porque la locucién
esta muy cuidada. Explora la plataforma: hay mu-
chos temas interesantes y, ademas, se comple-
ta con preguntas, temas de debate y aspectos
para profundizar. http://ed.ted.com.

CREA TUS
PROPIAS
LECCIONES
m No solo nos
ofrecen lec-
ciones vya
construidas
desde TED-
Ed, sino que
cualquiera
puede crear las suyas propias.

Laidea es que los profes o comunicadores con gran
capacidad de ‘llegar’ al alumno exponiendo un bre-
ve tema puedan dejar su aportacién en la web pa-
ra que pueda ser difundida. En la propia plataforma
se explica como hacerlo, aunque silo prefieres, tam-
bién puedes hallar méas informacion para desenvol-
verte en http://www.educacontic.es/blog/mira-piensa-
profundiza-y-crea-tu-leccion-en-ted-ed. Incluso es po-
sible modificar y ampliar las lecciones ya disponi-
bles, para adaptarlas al alumnado concreto de ca-
da profesor. Es fantastico.

OBSERVA
ALOS
ANIMALES

m Sin salirnos
del mundo au-
diovisual, que-
remos reco-
mendaros una pagina mas: se trata de http://explo-
re.org, dedicada a la observacién del mundo animal,
donde podras ver a los pandas en China, hipopota-
mos en Kenia y 0sos en Alaska, o bien a perritos re-
cién nacidos, todos con cdmaras en vivo. También
hay series de fotografias que componen pequefias
historias y grabaciones de ‘episodios estelares’, co-
mo el momento en el que un pajarito rompe el cas-
carén y sale del huevo. Un blog completa la infor-
macion con articulos curiosos e interesantes. Esta
en inglés, pero... iasi se practical
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