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En cada vida cae un poco de lluvia, y cada corazón tiene alguna pena que los demás no conocen… ¡Sopla, canta y ríe para que, tras cada nubarrón, salga el sol que se esconde! 







Era invierno. Fuera, el aire soplaba como si alguien se hubiese dejado la puerta de la nevera  abierta.  Dentro,  en  la  habitación  de  Alex  y  Tasi,  la  luz  suave  de  una  lámpara brillaba mientras Alexia leía un correo con noticias de su prima Anchoíta. 

–«Es-toy muy con-ten–ta con Pí-xel» –leyó con mucho cuidado–. ¿Píxel? ¿Y ese quién es? 

Anda,  claro,  es  el  nombre  de  su  nuevo  perro.  ¡Mira,  Tasi!  ¡Un  selfie  de  Anchoíta  con Píxel! ¡¡¡Uy, qué mooooono!!!... 

Alexia, Tasi y Rocky rodearon con exclamaciones la pantalla del ordenador. 

–Rocky, este es tu nuevo amigo, ¿qué te parece? ¡Qué cara tan simpática tiene Píxel! 

¡Y qué bigotes! Ay, mira, ¡pero si le está dando un lametón! 

Rocky pegó un ladrido de interés. 

–¿Te  acuerdas,  Tasi,  de  lo  triste  que  estaba  la  prima  Anchoíta  la  última  vez  que  la 5



vimos? Se había muerto su gato Merlín…

–Sí –dijo Tasi–. Anchoíta no quería jugar conmigo, ni hacer bromas…

–Pero me contó que se sentía mucho mejor porque tú estabas con ella– explicó Alexia. 





–Es que le daba palmaditas en la espalda… –explicó Tasi orgulloso. 

–¿Pues sabes quién está triste ahora?  –recordó Alexia, metiéndose en la cama–. La niña nueva de mi clase. 

–¿La que tiene las coletas y cara de susto? –preguntó Tasi. 

–Sí, esa. La profe nos ha dicho que seamos cariñosos con ella. 
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–¿Cómo? ¿Dándole todos una palmada en la espalda? –dijo Tasi con una casi risa. 

–Mira  que  eres  bruto,  ¡eso  solo  serviría  para  hacerle  daño!  Así  acabaría  triste,  ¡y además  dolorida!  ¡Menuda  solución!  Como  no  lo  sabemos  hacer  bien,  esta  semana  la profe nos ha pedido a todos que llevemos ideas. A mí me toca mañana, y estoy hecha un lío… ¿Se te ocurre algo, Tasi? 

–Claro –contestó su hermano–. ¡Llamamos a Florestán! 





–No, Tasi, no podemos, ya lo sabes. Florestán viene cuando él quiere. 

–¡Pero necesitamos que nos ayude ahora! –protestó Tasi. 

–A saber dónde está esta noche… ya sabes que se pasa todas las noches navegando en el  Barco  de  las  Emociones,  de  una  casa  a  otra,  entrenando  a  los  niños  para  que  sean campeones  en  emociones  –dijo  Alexia,  pensativa–.  ¡Nunca  sabes  cuándo  viene  a buscarte! 

–¿Y si saco la cabeza por la ventana y grito su nombre? 

–No, a Florestán no le gusta que nadie grite –dijo Alexia, moviendo la cabeza. 

–¿Y si le dejamos una señal para que sepa que le necesitamos?  –insistió Tasi–. ¿Ponemos un poco de pan y chocolate en la ventana, como hacemos para los renos de Papá Noel? 

–No –dijo Alexia–. Tendría que ser algo que brille, para que se vea de lejos, como las señales que hicimos con las linternas cuando fuimos a rescatar a los exploradores, ¿te acuerdas?  Pero como ahora no tenemos linterna… a ver… ¡Ya lo tengo! ¡Podemos poner esta vela! 
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¡Dicho y hecho! Los niños saltaron de la cama y abrieron la ventana para colocar con cuidado una vela encendida dentro de un vaso de colores. ¡La ventana se iluminó! 

–¡Se ve genial!  Y puedo tapar la luz con las manos, así, para hacer las señales en morse

–dijo Alexia. 





–Dile:  «Florestán,  ven  corriendo  que  mañana  Alex  tiene  cole  y  no  sabe  qué  decir  y necesitamos que nos ayudes. No te olvides, es muy muy muy urgente» –sugirió Tasi. 

Alexia se echó a reír. 

–¡Anda ya, Tasi! El morse son señales y los mensajes tienen que ser cortos, o no se entiende nada... Puedes pedir «socorro», que son tres luces cortas, tres largas y de nuevo tres cortas. ¿Te acuerdas? 

Muy excitados, empezaron a hacer señales con la vela… ¡Y en la noche brilló la luz entrecortada, llamando a Florestán! 

Al principio hubo silencio, solo se escuchaban las ramas del manzano en el viento…, 8



pero de repente a lo lejos sonaron los gritos de unas gaviotas… ¡Y la sombra del Barco de las Emociones apareció sobre sus cabezas! 

–¡Ha funcionado! ¡Es Florestán!  –dijeron los niños, muy excitados–. 

¡Y una escalerilla de madera se desenrolló frente a ellos! 





–Rápido, ¡subamos por la escalerilla! –exclamó Alexia–. Y en pocos segundos, Alex, Tasi  y  Rocky  aterrizaron  en  la  cubierta  del  Barco  de  las  Emociones.  ¡Allí  estaba Florestán, rodeado de gaviotas atareadas! 
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–¡MIS QUERIDOS ATREVIDOS! –exclamó agitando las alas. 

–¡A de Alexia! –contestó Alexia, haciendo remolinos con los brazos. 

–¡T de Tasi! –gritó Tasi. 

–¡R  de  Rocky!  –añadió  Rocky,  que  ahora,  como  cada  noche  de  prueba  en  las Olimpiadas de las Emociones, las famosas OéOé, ya hablaba humano. 

–¡Bienvenidos!  –exclamó  Florestán.  Y  el  grupo  de  gaviotas  aplaudió  largo  y tendido. 

–¿Por qué nos aplauden, Florestán? –preguntó Tasi, sorprendido. Y se sonrojó. 

–Porque es la primera vez que habéis aprendido a pedir ayuda cuando la necesitáis, sin gritar  y  sin  llorar  –explicó  Florestán–.  Es  un  paso  importante.  ¡Sois  más atrevidos  que  nunca!  Y  ahora  –prosiguió–  al  grano,  que  vamos  justos  de tiempo porque, como ya sabéis, tenéis que estar de regreso en vuestras camas antes del amanecer…

– ¿Cuál es la prueba de esta noche? 

–La  prueba  de  esta  noche,  como  pedía  Alexia,  es  para  comprender mejor la tristeza –contestó Florestán. 

–¿Cómo podemos hacerlo?  –preguntaron Los Atrevidos. 

–Como sabéis por vuestras otras aventuras, todas las emociones quieren decirnos algo. 

La  tristeza  llega  cuando  creemos  que  estamos  perdiendo  algo  o  que  nos  estamos quedando  solos...  Es  como  si  nos  encogiéramos  un  poco  por  dentro…  ¡y  hay  que buscar la manera de animarnos! –dijo con un guiño. 
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–¿Y eso cómo se consigue? 

–A  veces  lo  hace  uno  mismo,  pensando  en  cosas  más  alegres…  Otras  veces,  si  la tristeza es grande, necesitamos ayuda. Así que, esta noche, vuestra misión será ayudar a otros a sentirse menos tristes. 

–¿A quién vamos a ayudar?  –preguntó Alexia. 

Florestán les miró con una sonrisa en los ojos…

–¿Sabéis lo que es un unicornio? –preguntó. 

–¡Claro!   –contestó  Rocky–.  Son  como  perros,  con  un  cuerno  en  la  nariz,  y  algunos incluso llevan alas. 

Todos le miraron extrañados. 

–¿Ah sí? –le dijo Tasi–. ¿Cómo sabes tanto? ¿Has visto muchos tú, listo? 

–No, pero se comenta en el periódico  Uau –aseguró Rocky. 

–Bueno, en cualquier caso –intervino Florestán–, estáis de suerte, porque esta noche sí que  vais  a  conocer  a  unicornios  de  verdad.  ¡Nos  vamos  al  País  de  los Unicornios! 

¡Todos saltaron emocionados! ¡Aquello sí que parecía una gran aventura! 

–Por cierto –interrumpió Florestán–, para poder entrar allí necesitáis un visado, y para el visado hay que contestar unas preguntas... Un momento... las tenía aquí… –Florestán 11



se  agachó  para  rebuscar  en  su  mochila–.  Qué  lata  todo  este  papeleo…  –murmuró mientras rebuscaba… Hubo unos minutos de silencio mientras él sacaba papeles, trozos de cuerda, fotografías y todo tipo de cosas extrañas. 





–Deberías ordenar tu mochila –le dijo Alexia, que sabía mucho de desorden. 

–Que esto lo digas tú… –exclamó su hermano. 

Florestán se alzó con un papel en la mano. 

–¡Ya lo tengo! Son tres preguntas. Veamos…

Y, levantando el papel con las dos manos para leerlo mejor a la luz de la luna, leyó: PREGUNTAS PARA CONSEGUIR UN VISADO PARA IR AL PAÍS DE

LOS UNICORNIOS:



PRIMERA PREGUNTA: de mascota, ¿qué prefieres? ¿un poni o un unicornio? 

–Un poni, un unicornio –contestaron Alex y Tasi rápidamente, y a la vez. 

12

–Gracias, por la cuenta que me trae –protestó Rocky con una mueca–. Ya veo que yo, como mascota, no cuento ya para nada…

–¡No, no, no, no, no!  –exclamó  Florestán,  llevándose  las  alas  a  la  cabeza–. 

¡La respuesta correcta es que un unicornio no es una mascota! ¡Se ponen de los nervios si les llamáis mascotas! ¡Mucho cuidado! ¡No podéis fallar esta pregunta! 

SEGUNDA PREGUNTA: ¿De dónde salen originariamente los unicornios? 

–De una cueva –dijo Tasi. 

–MOOOOOK –dijo Alexia haciendo ruido de bocina–. Creo que vienen de la India o el Tíbet, al menos eso he leído. 

–Pues has acertado –dijo Florestán. 
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Y… TERCERA PREGUNTA: ¿Existen de verdad? 

–Pues  claro  –dijo  Rocky,  el  experto  en  el  tema–.  En  los  sueños,  siempre.  Y  en  la realidad… quién sabe, quizás hace tiempo…

–Qué buena respuesta –observó Florestán ladeando la cabeza–. En cualquier caso, esta noche  sí  que  los  conoceréis.  Y,  mientras  sellaba  el  visado,  les  explicó–:  Cuando lleguemos  al  País  de  los  Unicornios,  vuestra  misión  será  ayudar  y  animar  a  los unicornios tristes. 

–¿Eh?  ¿Cómo?  ¡Hala!  ¡ ¿Qué  dices?!   –exclamaron  Los  Atrevidos  a  la  vez–. ¿Los unicornios se ponen tristes? 

14



–Cualquiera  puede  ponerse  triste  de  vez  en  cuando,  Atrevidos.  ¡Los  unicornios también! Tanto, que a veces no quieren hablar, ni correr, ni volar. 

–Yo creía que los unicornios eran fuertes y amables, casi dulces –observó Alexia, que estaba tomando apuntes para no olvidar nada de lo que les decía Florestán. 

–PUAJJJJJ –dijo Tasi–. ¡ ¡QUÉ ASCO! ! 





–Tú siempre tan sensible, ¿eh? –le dijo su hermana–. ¿Qué hay de malo en ser dulce? 

¿O es que no te gusta el chocolate, tonto? 

–Bueno,  dejadlo  ya  –dijo  Rocky,  que  se  sentía  contento  de  ir  a  ver  a  sus  primos–. 

Vayamos al grano. ¿Qué hay que hacer para que los unicornios no estén tristes? 

–Vais  a  usar  vuestro  poder  especial  para  la  prueba  –dijo Florestán–. ¿Sabéis qué poder es? 

–Sí, yo lo sé –dijo Rocky. 

–¿Ah, sí? ¿Cuál? –le preguntó Alexia. 

Rocky dio un gran ladrido y un salto. 

–¡ Dar sustos! 
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–Cuando estás contento, eres aún más tonto –le dijo Tasi, riendo. 

Florestán, perdiendo un poco la paciencia, dijo:

–¡ NOOOOO!   El  poder  que  vais  a  utilizar  para  esta  prueba  es  vuestro  poder  de ayudar  a  los  demás  a  sentirse  mejor.  Nunca  nos  cansamos  de  él.  Todos  tenemos  ese poder para animar y alegrar a los demás. ¡Se puede usar una y otra vez y no se gasta nunca! 

– ¿Y cómo se usa? –preguntó Alexia. 

–Con  las  orejas,  la  boca  y  las  manos,  pero  eso  ya  lo  veréis  luego…  ¡Vais  a  poder practicar  mucho  esta  noche!  –aseguró  Florestán,  sonriendo–.  Iremos  al  Gran Palacio de Snifistán, donde vienen unicornios tristes de todos los rincones del País de los Unicornios. Vienen cansados, agobiados y chafados, pero se recuperan en el Gran Palacio de Snifistán. ¡Al í podréis entrenar vuestro poder para ayudarles  a  salir  de  su  tristeza!  ¡Espero  que  regreséis  siendo  unos verdaderos campeones! 
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–¿Y si nos contagiamos?  –dijo Rocky. 

–¿De qué, de la tristeza?  –preguntó Alexia. 

–¡No!   –dijo  Rocky–. ¡De  los  resfriados!  ¡El  Palacio  de  Snifistán!   ¡Sniff!  ¡Sniff!  ¡Achís! 

¡Achís! –y Tasi y él empezaron a reírse. 

En  ese  momento,  el  barco  atravesó  el  último  montón  de  nubes  blancas…  ¡Y  SE

ABRIÓ EL PAISAJE ANTE ELLOS! Quedaron suspendidos en el aire cristalino, en un silencio total. Estaban rodeados de montañas tupidas y picudas que se alzaban por todas partes.  Una  campana  sonó  en  la  distancia.  ¡ESTABAN  EN  EL  PAÍS  DE  LOS

UNICORNIOS!  Ante  ellos  surgía,  mágico  entre  las  nubes,  al  final  de  un  camino escarpado, el Gran Palacio de Snifistán. 





El barco volvió a lanzar la escalera y Los Atrevidos bajaron a una espectacular pradera  verde,  regada  de  amapolas  rojas.  La  cruzaron  y  recorrieron  el  camino  a  buen paso, dirigiéndose hacia la puerta del Palacio, que se iba abriendo lentamente…

Encima de la puerta, había un gran letrero:

«SÉ SIEMPRE TÚ MISMO, A MENOS QUE PUEDAS SER UN UNICORNIO. EN

ESE CASO, SÉ SIEMPRE UN UNICORNIO.»

–Creo que los unicornios se lo tienen un poco creído –observó Rocky, un poco apabullado, dudando ya de que fueran perros con cuernos. 

Entraron en el Palacio, ¡Y SE QUEDARON MIRANDO EL ESPECTÁCULO CON

LA  BOCA  ABIERTA!  En  un  precioso  patio  interior  lleno  de  flores,  docenas  de unicornios  estaban  reunidos  charlando,  jugando  a  las  cartas,  haciéndose  la  manicura, tomando el sol… Algunos tenían la nariz roja, los ojos llorosos y se sonaban la nariz con 17



pañuelos…  En  una  esquina,  en  cómodos  sillones  y  camas,  otro  grupo  de  unicornios recibía masajes y se arreglaba la crin en largas trenzas de colores. 





–¡Pues tenía razón el letrero!  –exclamó Rocky–. ¡Yo también quiero ser un unicornio! 

–¿Listos para ayudar a los unicornios? –preguntó Florestán. 

–¿Cómo se  aduya? –dijo Tasi, un poco nervioso. 

–¿Cómo que «aduya»? –le miró fijamente Alexia–. ¿Ya empezamos? ¡Ayuda, quieres decir! 

–Eso –dijo Tasi. 

En aquel momento se acercó un unicornio con gafas y un globo atado al cuerno. 

–¡Hola! Soy el director del Gran Palacio de Snifistán –se presentó. 

Todos le miraron un poco sorprendidos por aquel aspecto. 

–¿Y ese globo?  –preguntó el siempre curioso Tasi. 
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–Es  para  que  todos  sepan  dónde  estoy,  por  si  necesitan  ayuda.  Nunca  se  deshincha. 

Hay  un  montón  de  unicornios  que  os  están  esperando.  Os  habrá  dicho  vuestro  guía  de emociones que todos tenemos un poder especial para ayudar a los demás: este poder se manifiesta  a  través  de  vuestras  orejas,  para  escucharles  en  silencio…,  de  vuestra  boca, para sonreír, decirles palabras amables… y de vuestras manos cálidas y pequeñas, para acariciarles,  hacerles  cosquillas  y  estirarles  las  orejas  suavemente.  Y,  lo  más  difícil, 

¡cepillar y sacar brillo al cuerno! Adelante, id a utilizar y a hacer grande y fuerte vuestro poder especial para hacer más ligera la tristeza… ¡con estos unicornios tristes! 





–Mmmm, pero ¿cómo sabemos quién está más triste, quién nos necesita más?  –dijo Alexia. 

–¡Qué  buena  pregunta!  Tengo  aquí  justo  lo  que  vais  a  necesitar  –dijo, abriendo una bolsa que estaba a su lado. Sonriendo, sacó unos grandes termómetros de colores–. Aquí tenéis vuestros… tristómetros. 

–¡Qué  chulos!  ¿Para  qué  sirven?  ¿Cómo  funcionan?  ¿Puedo  tener  uno?  ¿Me  dejas  verlos?  –

dijo, sin respirar siquiera, Tasi. 

EL  TRISTÓMETRO  –explicó  el  director–  es  como  un  termómetro  para  medir  la emoción de la tristeza. Va del 1 al 5. También puedes imaginarlo en tu cabeza. Si pone 4  o  5,  es  que  estás  supertriste…  ¡NECESITAS  AYUDA!  Como  veréis  durante  la prueba, el termómetro baja cuando empezamos a hacer cosas que nos sacan del pequeño pozo en el que nos mete la tristeza. 
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–Además  de  contar  cosas  divertidas,  o  escuchar  o  acariciar…  –dijo  Alexia  mirando  sus notas–. ¿Qué más podemos hacer para que baje la tristeza? 

–Charlad  con  los  unicornios,  pasead,  haced  dibujos  y jugad… Así aprenderéis a hacer más ligera la tristeza para el os, o para vosotros mismos, cuando os sintáis tristes…
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¡Las  horas  pasaron  volando!  Los  Atrevidos  practicaron  sus  masajes,  caricias, sonrisas, chistes y todo aquello que se les ocurrió para ayudar a los unicornios a sentirse mejor. 
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En una esquina estaba Tasi charlando, entre risas, con la mano sobre la espalda de un unicornio pequeño y un poco despeinado. 

–Yo me sentía casi un 5 de tristeza cuando llegué aquí –observó el unicornio–. Pero estos días he charlado, descansado, dibujado, paseado, jugado... Ahora solo tengo un 2

de  tristeza.  No,  más  bien  un  1  después  de  tu  ayuda  –añadió  después  de  pensarlo  un rato–. ¡Me ha encantado estar contigo! ¡Gracias! –Y sonrió con todos sus enormes dientes blancos de unicornio. 

Tasi se sintió muy contento y abrazó al unicornio. 
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Sonó  de  nuevo  la  campana.  Florestán  les  indicaba  así  que  se  había  terminado  la prueba. Alexia y Tasi se reunieron con su guía de emociones. 

–¿Qué  os  ha  parecido,  Atrevidos?  ¿Estáis  muy  cansados? 

¿Ha sido muy difícil? 

–¡No, qué va!  –dijo Tasi–. Yo he tratado a los unicornios como me gusta que me traten a mí. 

–Muy  bien  visto,  Tasi  –repuso  Florestán–.  Si  tienes  dudas,  trata siempre a los demás como te gusta que te traten a ti. ¿Y tú, Alexia? ¿Has aprendido muchos trucos para aliviar la tristeza? 

¿Podrás explicarlos en clase mañana? 

–¡Sí!   –exclamó  Alexia,  muy  contenta–. ¡La  profe  va  a  flipar!  He  aprendido  a  escuchar,  a usar  las  palabras,  a  acariciar,  a  hacer  reír…  ¡Ya  sé  usar  mi  poder  para  hacer  más  ligera  la tristeza! 

–¡Enhorabuena,  Atrevidos!  ¡Prueba  superada!  –Y,  mirando  al cielo, Florestán les apremió–: pronto amanecerá y tenemos que regresar a casa. ¿Listos? 

–¡No! ¡Rocky no está!  –exclamó Tasi, muy preocupado. 

Todos  miraron  a  su  alrededor  con  mucho  cuidado.  De  repente,  Florestán,  que  tenía muy buena vista, se echó a reír:
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–Venid conmigo, ¡vais a alucinar! 
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Pasaron por el grupo de unicornios que estaban recibiendo masajes. 

–¿Veis algo extraño, que no pega? –preguntó Florestán. 

Los  niños  miraron  con  atención.  En  medio  del  grupo,  un  pequeño  unicornio  blanco con un extraño cuerno estaba repantingado en una butaca, esperando su turno…

–¡ Rocky!   –exclamaron  los  niños–. ¡Qué  morro!  ¡Quítate  ese  cuerno!  ¡Tú  no  eres  un unicornio! 





Con muchas risas, Tasi acarició a su amigo Rocky y le prometió que siempre le daría muchos mimos, ¡aunque no estuviera triste! 

Durante el regreso a casa, Florestán y Los Atrevidos se sentaron en la popa del barco charlando animadamente. Entonces Florestán dijo:

–Antes de despedirnos, os voy a dar un truco muy especial. ¿Os habéis fijado en que 26



cuando uno se siente triste, encoge todo el cuerpo como si fuera una bola de papel? Pues este  es  el  truco:  si  quieres  sentirte  mejor,  haz  como  si  fueras  un  campeón,  como  si acabaras de ganar una carrera: ¡levanta los brazos al cielo, con los pies bien plantados en el suelo, y mira al frente con los ojos muy abiertos! Se l ama POSE PODEROSA. 

Parece magia, ¡pero te sientes mejor al momento! 

Los Atrevidos, y también las gaviotas que les acompañaban, se pusieron en pie con  los  brazos  levantados  al  cielo.  ¡Casi  parecía  que  podían  tocar  las  estrellas!  ¡Era impresionante! 





El aire olía a nubes, a risas, a sueños y a todas las aventuras que habían vivido aquella noche maravillosa, en la que ellos, y también los unicornios, habían descubierto su poder para hacer más ligera la tristeza. 
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TALLER DE EMOCIONES: LA TRISTEZA







Junto a la alegría, la ira, el miedo, la sorpresa y el asco, la tristeza es una de las emociones básicas con las que nacemos y que nos ayudan a enfrentarnos a la vida. 



¡Todas  las  emociones  tienen  un  mensaje!  La  tristeza  quiere  motivarnos  para  solucionar  una  situación difícil: sentimientos de pérdida, vulnerabilidad, decepciones, rechazos, fracasos, pérdidas, duelos... Sin embargo,  tememos  y  rechazamos  esta  emoción  porque  se  manifiesta  como  un  dolor  emocional  que intentamos evitar. 



¿Es normal sentir tristeza cuando eres niño?  ¡Claro que sí! Algunas familias, sin embargo, tienen una regla explícita o implícita de que «no se permite estar triste». Sin embargo, como la tristeza es una emoción natural, a veces incluso necesaria, es importante enseñar al niño formas de gestionarla. 



¿Es lo mismo tristeza que depresión?  ¡No! Es normal sentirse triste de vez en cuando, pero si la tristeza dura tiempo (por ejemplo, más de dos semanas), podría tratarse de una depresión y, en ese caso, es urgente llevar al niño a un profesional que pueda descartar, o diagnosticar, una depresión o un problema  médico.  Hazlo  también,  con  naturalidad,  si  el  niño  está  sometido  a  una  presión  psicológica fuerte y piensas que le está costando adaptarse, como en el caso de una pérdida, un duelo, un cambio de  circunstancias  difícil...  Un  buen  psicólogo  puede  darte  claves  útiles  para  gestionar  situaciones complejas. 



¿Qué puedo hacer si mi hijo o alumno está triste?  Si has descartado la posibilidad de que el niño esté  sufriendo  una  condición  o  una  crisis  que  requiere  atención  médica,  ¡puedes  hacer  mucho  para ayudarle  a  gestionar  la  tristeza!  Cuando  los  niños  aprenden  a  identificar  lo  que  les  entristece  y  a gestionarlo, están desarrollando su inteligencia emocional. ¡Manos a la obra! 

PARA AYUDAR A TUS HIJOS A GESTIONAR LA TRISTEZA







El  psicólogo  John  Gottman  recomienda  a  los  padres  y  maestros  que  vean  en  las  emociones  más difíciles,  como  la  tristeza,  una  oportunidad  para  estrechar  lazos  con  los  más  pequeños  y  reforzar  una buena  comunicación.  Define  a  los  adultos  como  «entrenadores  emocionales»  que  ayudan  al  niño  a encontrar palabras para expresar sus emociones, ¡pero sin decirle lo que debería sentir! Para ello: 30

• Damos semáforo verde a la emoción. Si un niño está triste, ¡no intentemos convencerle de que no lo  está!  Podemos  abrazarle,  consolarle  y  decir  algo  como:  «Veo  que  estás  triste,  ¿quieres  que hablemos?».  Buscamos  un  momento  y  lugar  tranquilos  para  conversar  sin  interrupciones,  y observamos y escuchamos con respeto y cariño, dejando hablar al niño. Eso valida la emoción del niño y le ayuda a confiar en el adulto. 

 

•  Identificamos  el  problema  y  decidimos  juntos  estrategias  para  gestionarlo:  «Estás  triste,  ¿qué podemos hacer para mejorar esto? ¿Qué te ayudaría?». Desde ese lugar de cooperación, podemos empezar a hablar y a buscar formas para resolverlo. ¡Pero no intentemos solucionar la vida al niño sin contar con él! Empoderarlo significa que le ayudamos poco a poco a solucionar sus retos por sí mismo. 



Si  no  estamos  seguros  de  qué  recursos  concretos  tiene  el  niño  o  niña  para  enfrentarse  a  su  tristeza, podemos preguntarle: «¿Cómo crees que te sentirías mejor?». Si contesta: «Puedo ir a mi habitación y pensar...,  puedo  poner  música...,  puedo  leer  un  libro  que  me  gusta...»,  significa  que  el  niño  es consciente  de  que  la  gestión  de  sus  emociones  no  es  magia,  sino  un  conjunto  de  habilidades  y recursos. Si no tiene recursos, podemos ayudarle a conseguirlos. En la sección «caja de estrategias», encontraremos algunas sugerencias. 

CAJA DE ESTRATEGIAS







En general, estos son buenos hábitos emocionales frente a la tristeza: 1.  ¡Celebrar  el  optimismo!   Estamos  atentos  a  reconocer  de  forma  concreta,  y  a  celebrar,  las oportunidades de cambio y de mejora que aparecen en nuestras vidas. 



2. Dedicar un tiempo, regularmente, a hablar del mensaje y de la gestión de la tristeza,  y de los  miedos  y  ansiedades  que  acompañan  a  los  procesos  de  cambios.  Es  importante  que  los  niños comprendan  que  la  tristeza,  incluso  cuando  es  intensa,  no  tiene  por  qué  ser  algo  extraordinario  o anormal, sino una respuesta natural a un evento doloroso o complicado. 



3. Enfocar la tristeza o el miedo como una oportunidad para mejorar y dar lo mejor de uno mismo.  ¡Los retos vitales pueden ser una oportunidad para desarrollar nuestros recursos y resiliencia! 

Los niños, poco a poco, pueden aprender a comportarse de forma valiente ante la adversidad, en vez de evitar aquello que les asusta y entristece. 



4.  Empoderar  al  niño  frente  a  la  tristeza.   ¡Puede  hacer  algo  para  aliviarla!  Buscamos oportunidades en casa, en el barrio y en clase para que niños y niñas puedan ayudar y mejorar la vida de  los  demás.  Podemos  enseñarles,  sobre  todo  a  los  más  empáticos  y  sensibles,  el  poder  que  tienen 31

para  ayudar  a  los  demás  de  forma  concreta,  con  optimismo,  sintiéndose  útiles,  compasivos  y empoderados. 



5. ¿Y si al niño le cuesta expresar lo que le pone triste?  Le podemos proponer estas actividades:



• Escribir una lista de cosas y situaciones que le ponen triste. 

•  Escribir  una  lista  de  los  síntomas  físicos  que  le  alertan  de  que  se  está  poniendo  triste  (llorar,  no tener ganas de levantarse una mañana, dolor de cabeza, de tripa...). 

• Escribir una lista de los pensamientos, imágenes y sentimientos que le vienen a la cabeza cuando imagina que él u otras personas se ponen tristes. 



6. Recordar al niño que puede pedir ayuda.  Teatralizad escenas sencillas en las que practicamos cómo pedir ayuda cuando la necesitamos. 



7.  Buscar  juntos  ejemplos  de  resiliencia,   es  decir,  de  superación  de  obstáculos  y  retos.  Puede tratarse de personas reales o de personajes literarios. 



8. ¿Es bueno distraerse de la tristeza?  ¡A veces, sí  que puede ser una  buena idea! Por  ejemplo, cuando  estamos  «tristones»  sin  una  razón  aparente,  se  crea  un  caldo  de  cultivo  bioquímico  que podemos  cambiar  a  mejor  simplemente  modificando  nuestros  pensamientos,  con  una  distracción  del signo opuesto a la tristeza: por ejemplo, ayudándole a reír, pasear, llamar a un amigo o familiar, hacer ejercicio,  bailar,  ver  una  película  divertida...  A  veces,  el  niño  necesita  un  tiempo  de  soledad  para recuperarse.  Podemos  sugerirle  que  haga  algo  que  le  resulte  reconfortante,  como  escuchar  música, pasar tiempo con su mascota, visualizar la cara de alguien querido, un paisaje que le guste... Algunas clases disponen de un lugar tranquilo —un rincón «de la paz»— para este fin. 



9.  ¡Mimarse  es  importante!   Ser  amable  consigo  mismo,  cuidarse  y  ser  compasivo,  por  ejemplo, dándose un baño caliente, echándose una siesta, disfrutando con una taza de chocolate... 



10.  Hacer  un  diario  de  gratitud.   Nuestro  cerebro  programado  para  sobrevivir  tiende  a  fijarse  y  a memorizar  los  eventos  negativos.  Centrarse  en  los  pequeños  eventos  positivos  de  cada  día  entrena nuestro cerebro en positivo. 



11. Hacer una lista de palabras y frases «tranquilas» que los niños pueden usar cuando estén preocupados:  «Estoy  bien»,  «Puedo  hacer  esto»,  «Esto  no  es  terrible»...  Algunos  niños  se  sentirán mejor  si  apuntan  en  un  papel  las  razones  por  las  que  son  capaces  de  enfrentarse  a  un  reto  que  les preocupa, o bien por qué «esto no es tan terrible» como parece. El adulto puede sentarse con el niño y ayudarle a pensar «5 razones por las que no es tan terrible si no comprendo los deberes», «5 razones por las que estaré bien aunque tenga que entrar en el colegio yo solo» o «5 razones por las que puedo estar bien aunque alguien me haya dicho algo desagradable». 



12.  Enseñarles  estrategias  para  calmar  físicamente  la  emoción;   por  ejemplo,  ralentizando  la respiración, tanto la inspiración como la espiración. 
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HAZLO TÚ MISMO



Al igual que el dolor físico, la tristeza se expresa a través de un lenguaje corporal retraído, inhibición emocional y tal vez llanto. Por ello, es útil que los niños hagan un «tristómetro», con el que nos aseguremos  de  que  reconocen  esas  señales  físicas  de  la  tristeza  y  practican  algunas  maneras  de aliviarlas. 



Como Los Atrevidos, también podemos practicar con nuestros hijos y alumnos una pose poderosa:

¡Pies  plantados  en  tierra  y  brazos  levantados  en  gesto  de  victoria  como  si  hubiesen  ganado  una carrera!. Un gesto que tiene un impacto físico y emocional, ya que sube la hormona de la asertividad y  baja  la  del  estrés.  ¡Nuestro  lenguaje  corporal  es  importante  y  nos  ayuda  a  gestionar  las emociones! 

¿SABÍAS QUE…? 



El trabajo de la psicóloga de Harvard Amy Cuddy nos recuerda la importancia de ayudar a nuestros hijos, en especial a nuestras hijas, a ser conscientes de su lenguaje corporal. Hasta la adolescencia, es  el  mismo  en  niños  y  niñas:  abierto  y  seguro.  Pero  a  partir  de  los  once  o  doce  años,  las  niñas tienden a «encogerse»: ocupan menos espacio, se mantienen menos erguidas, interrumpen menos y las interrumpen más que a los chicos. Adoptan este lenguaje corporal más sumiso porque perciben, consciente  o  inconscientemente,  que  los  demás  esperan  que  las  mujeres  sean  más  pequeñas, frágiles  y  delicadas.  Como  la  pescadilla  que  se  muerde  la  cola,  esto  genera  una  química  en  el cerebro de cada niña que refuerza estos estereotipos debilitantes, en ellas y en quienes las rodean. 



Para  cambiar  los  estereotipos,  necesitamos  mostrarles  ejemplos  de  niñas  y  mujeres  en  posturas poderosas,  llenas  de  sano  orgullo.  ¡Un  lenguaje  corporal  abierto  y  extrovertido  no  es  masculino! 

Todos merecemos adoptar posturas abiertas, confortables, poderosas. ¡Practicad juntos! 
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ELSA  PUNSET,  la  conocida  autora  y  hoy  referente  indispensable  en  el  ámbito  de  la inteligencia emocional, combina en esta colección aventuras entrañables para los niños y niñas con un TALLER DE EMOCIONES en el que toda la familia descubrirá pistas y recursos para mejorar su inteligencia emocional. 
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LOS ATREVIDOS son Alexia, Tasi y su perro Rocky. Ellos aún no  lo  saben,  pero  están  a  punto  de  descubrir  cómo  hacer magia  con  sus  emociones.  Acompañados  por  el  genial  y experimentado  entrenador  de  emociones,  la  gaviota

Florestán,  se  enfrentarán  cada  noche  a  retos  divertidos  y trepidantes.  A  través  de  sus  aventuras,  aprenderemos  de forma amena a gestionar nuestras emociones o, lo que es lo mismo: a ponerles nombre, calmarlas o transformarlas. 



En  LOS  ATREVIDOS  EN  EL  PAÍS  DE  LOS  UNICORNIOS,  nuestros  amigos  descubren  que  tienen poderes mágicos para HACER LIGERA LA TRISTEZA Y AYUDAR A LOS DEMÁS
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