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\ovoy en auto, voy en colectivo...

pystales de un encuentro entre la Educacidn Sexual
ntegral (ESI) y la Educacién Emocional (EE)

£5l: Perdon por llegar un poco tarde, viajo siempre en colectivo y esta vez tardd en
llegar...

EE: iNo te preocupes! Por eso, yo siempre viajo en auto, asi aprovecho el tiempo para

tonectarme conmigo misma y hacer ejercicios de mindfulness para relajarme, pensar
&npositivo y autocontrolarme. iEs terrible viajar en la ciudad!

ESE Mmmm... De todos modos, yo sigo prefiriendo los colectivos, con sus recorridos,
3Us paradas, sus marchas y contramarchas, incluso con todas sus vueltas... Por otra
Parte, el viaje me sirvié para descansar un poco; estuve haciendo una recorrida por
Muchas escuelas, encontré varias que todavia piensan que son [xs expertxs quienes
Yeben tenerme a su cargo, en lugar de Ixs docentes, asi que vengo muy enojada...

E.E: Tranquila, relajate. Tengo una aplicacion, Happify, que me bajé al celular. Es buen’i—
Slr.na' e ayuda a estar siempre bien, a superar los pensamientos negativos y el estres
*Incluso mide tu grado de felicidad. Es gratuita, pero si la usas y te va bien, te ofrecen

9PPpify Plus en una variedad de planes, por muy poca plata. Después te paso el enla-
©,por si te interesa...

tj s, tengo muy a mano esta app, porque estoy cunmﬂtncida de gue ?5 funde?r’nen-
?H las €scuelas, para ensenarles a los chicos a estar siempre felices iy tambien es
E?‘E“r:lta'l Para los docentes! Mira lo que dice: “Nuestrzfs técn_icas son fiesa;rgljtsa:;aSSpen"r
it |f|::f::s ¥ expertos lideres que han estado estud:andu.|}nte:vencic;2ierapia s
'l'luaﬂﬁua en los campos de la psicologia positiva, la atencion p Eﬂ.a.y ;
“onductual durante décadas”. Esta muy bien fundamentado, ;Viste:
¥

S r leido que “el
Eﬁaq,?blen trae datos acerca de resultados concretos. Recuerdo :;]iisb; s c(:J:m o
Vida © 1as personas que usa Happify regularmente informa sen e

* €N solo dos meses”. ;Solo dos meses! {ES mucho mejor que



; resente el testimonio de una persona que decia qu:?;- usé la aplicaci;

Tengo 51emptl;e pasandﬂ por una depresion y necesitaba algo para distraerse Cada ye,
ap

porque esta

', pensamientos negativos. Contaba que los juegos y las tareas de |5 aplica.
ue tenia pe _ o
2iﬁm la ayudaron muchisimo a mejorar su estado de anim

ESI: Me pregunto qué significa “estar pasando por una deprespn Yy por qué ?mmprg
es Buenu distraernos... Pareceria que, en estos tiempos, EStflf .tr Iste ya es consideradg
un cuadro de depresidn que es necesario curar o medicar rapidamente, pero no es o

mismo estar triste que deprimidx. Es mds, teniendo presente el contexto de pandemia

que atravesamos no hace tanto (y que ha dejado sus huellas), recordemos que muchxs
chicxs, muchas familias, vivieron

la muerte de seres queridos, pasaron angustias, mie-
dos, y lleva su tiempo elaborar lo que vivieron. Incluso en las escuelas, ;qué mejor op-
cion que dar lugar a esa tristeza y compartirla,

en lugar de forzar a que nos apuremos
a estar bien o “pum para arriba”? Sj al hecho de sentirnos mal le sumamos el malestar
por estar mal (jme salid un trabalenguas!), jya resulta demasiado!

EE: Pero la tristeza y la angustia te vue
emociones negativas, seguramente

lven ineficiente; s alguien experimenta esas
tad para estar bien y debemos ayud

€5 porque tiene algung deficiencia, le falta volun-
arlo.

ESl: (Por qué pensar en deficiencias Personales, con |3 responsabilidad que siempre
‘ecae en unxy solo en unx? Si alguien se sjente mal porque cerrg sy espacio de trabajo
y lo despidieron, ;es un problema de “falta de voluntad”>
neren cuenta las causas, los motivos

iNo te parece importante te-
) que generan ese Malestar, y yer qué quiere hacer

€5a persona con esos afectos, sj eg que quiere hacer algo?
En ese sentido, creo necesario Pensar qué s;

que se sienta bien y “equilibradx” emaciona

gm’ﬁca aFUdar, ‘
que la gente ande llorando por

o onalmente? 1 ar
la vida ni que me haga feli,
el contrario! Me encanta ver bien a las Personas, 4 1ys A
mas, no sabés como disfruté de ver Y Sentir la felicjgy5q

taron con el resultado del Campeonato Mundial de Flith
pensamos diferente acerca de qué se hace con g Miedg

- éSerd forzar a alguien a

2, No e que me interase

Que se sienta mal, jmuy por

C

u "‘! x8 (s adolescentes... ES
=]

& Argentinys erimen-
ﬂlzﬂgz exp

. "€ro me parece que
$conla tristes, = A
Pn

EE: Estoy convencida de que, si alguien se siente mal

on el engjo....
b] 1'!" :',l"G p
Cer sus emociones, a ponerlas en palabras, segur.

UEdnE -
amente se y, “€Narle 3 recono-
a ; i
tengo muchisimos libros para ayudarlo.

T Mejor e mas,
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so estamos de acuerdo... Entender_lo que NOS pasa y ponerl g,
ESI: Es ciertu:jy en e S o PGS “receta” universal. Necesitamos analiza;
a-ym T ) ] : G |
palabras ayu caia situacion. Te doy un ejemplo: en un jardin, una c‘fUFEHtE me contg
qué sucede ?ﬂd un nene cuyo papa habia fallecido por COVID le aviso que no quer(
d ae , ’ \
que la mam de eso ni tampoco compartirlo con el grupo. Nnguena 0 no podia, en
i Y eso no es bueno ni malo: justamente, acompa-
ese momento, ponerlo en palabras. Y es
far es respetar estos procesos.

EE: De todos modos, sigo pensando que es muy complicado tener que demdlrf:amn
intervenir en cada situacion. Si alguien esta mal, estoy segura de que lo que mas im-
porta es que deje de sentirse asi y, para eso, tengo a mano mi maletin de buenas pm——
puestas. Por ejemplo, pensar en cosas lindas, respirar hondo, reconocer que ese s:en
timiento es la tristeza y saber que se puede cambiar. No importa tanto el porque, lo
central es salir de esa emocién y pensar en positivo. Siempre en positivo.

ESI: Vayamos por partes... Puede ser que reconocer que “eso” que nos pasa se vincula

con la tristeza o el enojo a veces tiene sentido, de acuerdo... Pero, de todas maneras,
me parece necesario efectuar un analisis mas com

causas que generan un estado de animo modifican
en las escuelas y nos ayudan a elaborar |as estrateg
de darte ejemplos, asi se entiende mejor. No es
cente esté triste porque tuvo una pérdida afecti
Brupo o porgque no se puede comprar algo
Por qué se siente asiy eso no est4 ni bien
que tuvo una pérdida afectiva, Ixs

plejo. Justamente, las diferentes
la necesidad de intervenir (o no)
ias mas pertinentes. Voy a tratar
lo mismo que unx nifix o unx adoles-
Va que porque no Ix dejan jugar en un
que queria. Incluso, a veces puede no saber

ni mal... Entonces, sj alguien esta triste por-

afec docentes pueden brindarl|e tiempo para tramitar
ese dolor y ofrecerle, sj asf |o desea, escucha y abrazos. Si la causa es que no Ix dejan

Jugaren un grupo, puede intervenir elaborando €Strategias Vinculares, intentando en-
tender queé pasa, pero sin imponer el mandate de “no estés triste re;. ira hondo”. Si
enun grupo la tristeza de algunxs est3 relacionada con No poder a}'d p ) ;D_
ductos, el docente puede analizar junto a |xs chicxs gl Peso del Quirir ciertos p

afectos, revisar por qué nos sentimos felic = Q1Ercadn en nuestros

- es sj Compramos objet
necesitamos) y nos ponemos mal cuando ne accedemos a ellos, 54 lo si ili
zar, entendiendo lo que les pasa y nos Pasa, ya que nadie ests a. v deamte o

€nto de sentirse asf.
EE: Pero, insisto, la tristeza y el i

ESI: {Otra vez con esta idea!

EE: Es que, si uno estd alegre, resulta mas productivo, Puede hacer m ;. COsas
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" o 1] y
os muy preguntona? {Todo el tiempo queres saber el “porqu¢n 1y,
s es . A ;
EE: foteste g1 e las cosas son asf y punto, sin dar tantas vueltas, es mas complicz.
nsar qu = 5 ; )
gusta pe dqa vez... Mira, ESI, esa productividad a mi me ayuda a publicar miles e
sarca s 1 B} 2
d; penh rmosfsimos y con increibles ilustraciones. Tengo el de cabecera, no sé sj [
libros he i
conoces, el Monstruo de los colores, de Anna Llenas.

ESI: iClaro que lo conozco! Y me pregunto por qué hay que tener a las Emz?:ﬁ?ﬂ;
frascos y ordenaditas si, en la vida, la mayor parte de las veces, las tenemf .
das, desordenadas, confusas, ;Nunca te paso que algo que te genera alegria tam ‘!
te d& miedo? Por ejemplo, a muchxs chicxs, a medida que van creciendo, les da alegria
sentirse grandes, mds independientes y auténomos, pero, a la vez, eso les e
miedo. Lo mismo sucede con algunas personas adultas: se alegran porque sus hijxs

G ; itan tan-
pueden hacer solxs muchas cosas, pero Ixs moviliza sentir que ya no Ixs necesitan .
. ; : . . “funcionan”
to. El libro dice que las emociones todas revueltas no funcionan. ;Que no “funcion
iEse verbo no puede ir al lado del sustantivo «

emociones”! Prefiero “acompafiar, com-
partir, alojar, dar lugar, expresar, res

petar”. Por otra parte, si de libros de monstruos sé
trata, prefiero Petit g monstruo, de Isol 2

EE: {Es un monstrug chiquito? ;Seguro que tiene miedo y hay que ayudarlo!

EE [interrumpej; iMe diste ung ideal

iTengo que inventar un emoji para ese estado!
ESI: jUn emojit iPor qué? Log

servirn tambié €moyis para Comunicarnog mediante el celular pueden
Brvirnos, yo tam IET los Uso, pergp en las 25Cuelas ¥ en los jardines es mejor recono-
cer lo que nos pasa leyendo” |os rostros, |
5 1

95 sonris
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EE: La verdad, no, no me parece; los err?ojis nos ayu’dan a r:ecnpncer los estados de ani.
mo y a saber con cudl te sentis identificado ese fira. Hay !ardlnes que, al comenzar |,
jornada, les proponen a los nenes buscar el emoji que me;nr'lﬂs reprff?enta al saludar.
se; en otros -jmejor aun!- inventaron los emociometros. jEstan buenisimos! Los chicos

pueden medir su grado de enojo, de alegria, de felicidad y tener claro hasta dénde
llega, comparar un dia con otro....

ESI: Me parece que no vamos a acordar en esto tampoco. ;¥ si en lugar de dibujar eme-
Jis 0 de medir las emociones (jcémo si fueran medibles!) les proponemos a lxs chicxs

observar obras de arte, pintar, disfrutar de narraciones, bailar o cantar? Es decir, sen-
tiry expresar de distintas maneras sus multiples afectos.

tE: Hablando de mdltiples afectos, me encantaria seguir charlando con vos, pero me
tengo que ir a la presentacién de otro nuevo libro sobre I3 autogestion y autocontrol

de las emociones \éentendés por qué voy siempre en “auto™?). Se llama Diez tips infali-
bles para adquirir rdenando mis emociones s

competencias emocionales. El capitulo O
genial. Y lo quiero promocionar en las escuelas. ..

a Cads una,

2. lsol (2008). Petit, el monstrve. C alibrosopio.
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