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PROLOGO

Una emociodn, para que se calme, se debe aceptar, escuchar y expresar. De lo contra-
rio puede adquirir mas intensidad y siempre acabard manifestandose a través de unos
comportamientos mas o menos adaptados. Los ultimos descubrimientos en neurocien-
cias también han puesto de relieve que los niflos no tienen la capacidad biolégica de
gestionar las emociones por si solos. La region prefrontal de su cerebro, la que regula
las emociones, todavia se esta desarrollando. En cambio, su cerebro emocional (consti-
tuido, entre otros, por la amigdala, sede de las emociones) estd completamente maduro
ya desde el nacimiento. jEsto explica que los nifios tengan una vida emocional tan rica!

Por tanto, los nifios nos necesitan a los adultos para que les ayudemos a poner nombre a
aquello que sienten y a calmar sus emociones. Ensefiar a los nifios a reconocer, expresar
y gestionar las emociones es, sin duda, uno de los regalos mas valiosos que les podemos
hacer. Esta inteligencia emocional es lo que les permitira establecer relaciones armoni-
cas y convertirse en unos adolescentes seguros y unos adultos felices.

No es facil acompafiar las tormentas emocionales de un nifio: una crisis de cdlera que no
entendemos, unos llantos que nos parecen irracionales... Sin embargo, la mentalidad ha
evolucionado. Es decir, unos afios atras, la tendencia no era a expresar las emociones.
Incluso teniamos la costumbre de negarlas o reprimirlas, con frases como: «jSolo lloran
los nifios pequefios!», «jEres malo cuando coges una rabietal!» o «jEl miedo es cosa de
nifias!». Pensdbamos que conceder cierto interés a las emociones todavia las exacerba-
ba. Hoy, gracias al adelanto de las neurociencias afectivas, sabemos que en realidad no
es asi, sino todo lo contrario.

En esta obra, su hijo acompafiard a Lucas durante su viaje por la galaxia de las emocio-
nes. Descubrira las 6 emociones mas habituales en su vida de nifo: la célera, la tristeza,
el miedo, la alegria, la vergilienza y el amor. Aprenderd a reconocerlas y a aceptarlas.
Las experimentara mediante varias actividades creativas para aprender a expresarlas y
también con actividades relajantes para calmarlas.

iOs deseo un buen viaje por la galaxia de las emociones!

Marine Duvouldy
Educadora especializada
Autora del blog: versuneparentalitepositive.com
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