
¡ MAESTRO-flotador



AYUDAR A LOS DEMÁS ES EL ALQUILER QUE PAGAS 

POR VIVIR EN LA PARTE CÓMO DA DEL PLANETA.

- Dr Cavadas-



YO PUEDO HACER 
LA DIFERENCIA



TRISTEZA
La tristeza es la emoción menos 
penalizada.



El cepillo de pelo quita nudos del 
pelo

El llorar quita nudos de la garganta



FRASES QUE AYUDAN
• Puedes llorar

• Eso debe ser muy duro

• Esta bien que lo veas así

• Necesita algo de mi

• El haberlo compartido es un regalo 
para mi



• Hablar sobre lo que les ha puesto tristes les puede
ayudar a calmar el sentimiento

• Acariciar la mano, estar en silencio

• Masajear el cuello y los hombros

• Animar a que dibujen o escriban lo que le pone 
triste

• Muchos niños necesitan primero sacar el enfado y 
luego la tristeza

• Síndrome de Ulises



Tristeza. Con padres

• Que no se asusten porque sus niños lloren.
• Se muestren tranquilos 

Ofrecer permiso para llorar a gusto, con 
mensajes: 
“Esa bien que llores, puede sacarlo y 
expresarte”

• Servir de modelo y permitirse expresar la 
tristeza 

“Estoy triste pero como estoy llorando 
pronto se me pasara”



La manera adecuada de expresar al tristeza es 
el llanto

• La tristeza se llora para poder sacarla



Los abrazos curan mucho

Permiso para llorar y 
reconfortar con un abrazo



Que no hacer
cuando lloran

No comparar

No bloques el llanto

No le quites importancia

No le distraigas

No hagas como si nada





Protesta. Rabia. 

• Muchas veces por educación no se nos deja 
sacar la protesta y queda en nuestro interior. 

• Es necesaria sacarla sin hacer daño a nada, ni a 
nadie, ni a nada



Nunca gritar,

 si gritas pierdes la 
batalla



El profesor que grita, 

profesor que sufre



Se puede educar sin gritar

Vivimos en una sociedad gritona

Mejor que levantar la voz

es levantar el 
argumento



Los lugares donde más se 
grita, 

más se chantajea 
y más se amenaza

Es donde menos se 
obedece



REDUCE EN 5 AÑOS LA VIDA

1 minuto de ira son 6 horas del sistema 
inmunológico debilitado



LA LETRA CON SANGRE NO ENTRA



Hay que dejar 
huellas, no 
cicatrices



Derecho del niño a 
enfadarse si le 
sienta algo mal



LA RABIA

• La rabia es muy destructiva y necesita canalizarla

• Es importante que haya una verbalización para que haya 
constancia de haber sacado la rabia.

• Para expresarla necesitan estar protegidas por alguien 
que las quiera

• Y recibir el permiso para canalizarla



ENSEÑAR 
A 

CANALIZAR 
LA 

RABIA



Sacar al rabia

• Hacer una copia de alguna foto suya y pisotearla

• Escribir en una hoja todo aquello que te gustaría 
hacerle

• Cuantos más detalles puedas incluir en el texto 
mejor. Una vez terminado, piensa qué quieres hacer 
con el papel, 

• ya sea romperlo, quemarlo o tirarlo a la basura.

• Evita la tentación de tragártelo o hacer como si 
nada, no funciona…



Trabajar la rabia
• Jugar a los monstruos con dos calcetines 

con boca

• Golpear foto, romper el dibujo, golpear 
una carta.

• Pintarse en la suela de zapatos y salir a 
correr

• Visualizar que destruyo la foto
• Rayar periódicos mientras se grita

• Pizarra, 
• verbalizar si no se atreve escribirlo y borrarlo.

• Toalla



• Las palabras tiene mucha influencia.

• Ojo con los autodiálogos

• Cuento del gato



• No podemos vivir en estado de cabreo permanente

• Dejar de buscar la ocasión de ofendernos



IRRITACIÓN MODERADA

• Enfriarse: 

• Ver peli

• leer 

• Deporte

• relajarnos 

• no comer o ir de compras:

aumentan los pensamientos negativos

PAUSA EMOCIONAL. 

Distanciarse un momento. CALMA 



cuento de las tres pipas



PASOS

1.Calmarse antes de interpelar

2. Prepararse para la conversación. Repasar argumentos

3.Mantener tono de voz tranquilo y lenguaje corporal neutro 

1. Mientras el pulso esté acelerado el otro no percibe. Los 
argumentos están boqueados

2. Descansar 20 minutos

3. Una persona furiosa se tranquiliza más rápido cuando se le 
ofrece una explicación a su irritación

4. Evitar reproches globales: mantener argumentos al motivo de 
enfado



amor

• Con padres: animar a que expresen amor a sus hijos 

• Los chicos necesitan actos, y palabras para recibir el amor

• Cuando les miran y les prestan atención

• Cuando les sonríen con afecto

• Les escuchan

• Responden a sus preguntas

• Les enseñan

• Se preocupan por su salud



Amor

• Importancia del contacto físico 

• Caricias, masajes

• Abrazos, acompañados de guau 
que bueno
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E
n la última final de Champion, Simeone de-
cía a sus jugadores “ no lloréis porque habéis 
luchado”. 

Me parece un gran entrenador con mucha 
psicología, pero señor Simeone, sus jugado-

res lloran porque sienten tristeza y rabia, precisamente 
por no conseguir aquello por lo que han luchado. Sien-
ten tristeza, por ellos y por la gente que se desplazó. Y 
claro que hay que llorar, y usted debería llorar con ellos, 
y abrazarse a ellos y hacerles sentir su amor, que es lo 
que ayuda en estos momentos. ¿Qué tiene que ver lu-
char con llorar?¿no puedo sacar mi rabia y mi tristeza?

En un programa del Master Chef, donde sus presenta-
dores, someten a una inútil y televisiva presión, uno de 
ellos decía a una participante “deja de llorar y ponte a 
limpiar” ¿es qué no se puede llorar y limpiar? ¿Es qué 
se llora con las manos? ¿Es qué debo reprimir mis 
sentimientos? ¿O es qué te incomodan mis lágrimas, 
porque te hacen sentir culpable?

Hace poco hablaba con una madre que me decía, 
“se ha caído mi hija y ya le he dicho, a mí no me lo 
cuentes llorando”, si yo fuera la niña pensaría, “pues 
mira mejor lloro y luego te lo cuento, porque si esa va a 
ser la madre comprensiva que me voy a encontrar para 
el resto de mi vida cada vez que tenga un problema…”

Mi suegro, en el funeral, del  último amigo que le 
quedaba, me decía “se me pone una cosa en el pecho”, 
porque no me sale llorar. ¡Qué bien se sentiría si fuese 
capaz de llorar!

¿Y por qué no puede llorar mi suegro? Pues por-
que le faltan permisos para hacerlo. Porque cuan-
do éramos pequeños, recibíamos mensajes del tipo 
“Los hombres no lloran (¡Pero si yo era niño, no 
hombre!)” “Sólo lloran las niñas”  ( Jo, qué suerte 
tiene las niñas!) “¡Cómo sigas llorando, te doy una 
bofetada!” “¡Menos llorar y más trabajar!”  “  ¡Mira 
que feo te pones cuando lloras! ( sí, por fuera sí, 
pero por dentro, no veas como se siente uno…)

Debemos darnos permiso para llorar, pero llorar 
a moco tendido, que es lo que sana, y si puede ser 
junto a alguien que nos comprenda y si al acabar 
de llorar nos abraza, mejor que mejor.

Rui-katsu o ‘buscando lágrimas’
Hace poco leía un artículo que señalaba, que, 

en una sala en Japón se reúnen un grupo de per-
sonas. Tras la proyección de un vídeo de unos se-
gundos, se empiezan a escuchar sollozos. Durante 
los siguientes 40 minutos se reproducirá una se-
cuencia de distintos cortos que harán que lo que 
en un principio era un tenue lamento se convierta 
en un llanto que envuelva todo el lugar.

Se trata de un evento de rui-katsu o ‘buscan-
do lágrimas’, una terapia japonesa -iniciada en 
2013- que busca sacar a flor de piel las emociones 
de los ciudadanos de un país en el que ocultar los 
sentimientos está a la orden del día. El secreto de 
estas sesiones está en hacerlo en grupo: para los par-
ticipantes, llorar en grupo es la forma de quitarle el 
componente “depresivo” que consideran que tiene el 
hecho de llorar a solas.

Beneficios del llorar
Nuestro cuerpo produce más de 100 litros de lágrimas 

al año.,  y es beneficioso.
l  Libera toxinas: el cuerpo es sabio y uno de los moti-

vos por los cuales lloramos, es para limpiarlo.

l  Las lágrimas sirven para expulsar de nuestro organis-
mo las sustancias que elevan el cortisol, la hormona en-
cargada de generar estrés. Esto, según las investigaciones 
del bioquímico William H. Frey, es el motivo por el cual 
nos sentimos mejor después de llorar. Según sus estudios, 
nuestro cuerpo expulsa sustancias tóxicas a través de las 
lágrimas de la misma forma en que lo hace a través de la 
orina o la sudoración.

l  Una buena llorera da sensación de alivio y descargar 
tensiones”. Incluso cuando el motivo que nos ha llevado a 
llorar siga existiendo. 

l  También mejora nuestro humor. Según un estudio 
de la Universidad del Sur de Florida, llorar puede llegar a 
ser más beneficioso para mejorar nuestro estado de áni-
mo que cualquier antidepresivo. 

l  Mejora la visión. Otro de los objetivos de las lágrimas 
es evitar que nuestros ojos se resequen.

Según el Instituto Estadounidense del Ojo, las lágrimas 
se encargan de hi- dratar, limpiar y deshacer-
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se de las partículas de polvo y suciedad que pueda haber 
en los ojos.

l  Las lágrimas también matan bacterias. El Centro de 
Investigación Toxicológico de Estados Unidos, descubrió 
que las lágrimas contienen lisozima, una enzima que se 
encarga de destruir las paredes de las células de las bac-
terias. 

Así que ya lo sabes, la próxima vez que te entren ga-
nas de llorar no te resistas, coge una caja de pañuelos 
y aprovecha todos los beneficios. ¡Ríe siempre que pue-
das, y llora siempre que lo necesites.!

Hay que empezar a cambiar la frase de “ los valientes 
no lloran” por “ los inteligentes sí lloran”.

M
i madre tenía un 
solo ojo… Yo la 

odiaba… porque 

me causaba mucha ver-

güenza. 

Un día yo estaba en se-

cundaria, ella vino para 

ver cómo transcurrían 

mis estudios. 

Sentí mucha vergüen-

za. ¿Cómo podía hacer-

me esto? 

La ignoré y la miré con 

mucho odio. 

Al día siguiente, mis 

compañeros de clase se 

burlaban de mí: “Tu madre 
tiene un solo ojo ja, ja, ja.” 

Entonces quise morirme 

y que mi madre desapare-

ciera de mi vida ¡para siem-

pre! 

Al volver a casa, me enfrenté a ella y le dije: 

“Has hecho de mí el hazmerreír de toda la cla-

se”. ¿Por qué no te mueres? 

Pero ¡no me respondió! 

No sentí remordimiento alguno, porque es-

taba muy enfadado. No me importaron sus 

sentimientos. Quise irme de ese lugar. 

Estudié bien, me dieron una beca y me 
fui a Singapur.  Así fue. Me fui, estudié, me 

casé, me compré una casa. 

¡Tuve hijos y viví muy contento junto a mi 
familia!

Un día, vino mi madre a visitarme. Habían 

transcurrido muchos años sin que nos viésemos y 

nunca antes había visto a sus nietos.

Se puso enfrente de la puerta, y al verla mis hijos 

comenzaron a reírse. 

Le grité: 

“¿Cómo te atreviste a venir aquí a asustar a mis 

hijos?” ¡Sal y vete ahora mismo! 

Me respondió con calma: “Lo siento, creo que me 

equivoqué de dirección”. Y se esfumó… 

Pasó el tiempo, y recibí una carta de la escuela, 

era una invitación para una reunión de familias. 
Le mentí a mi esposa informándole que iba de 

viaje a causa del trabajo. 

Al cabo de la reunión, me fui a la casa que vivía-
mos antes. (Sólo por curiosidad). 

Me informaron los vecinos de que mi madre… 

¡¡murió!! 

¡No derramé ni una sola lágrima! 

Me entregaron una carta, era de parte de mi madre. 

Ponía: “Querido hijo, pensé mucho en ti”. Siento 

mucho haber ido a Singapur y asustar a tus hijos… 

esa no era mi intención. Estaba muy contenta al oír 

que ibas a acudir a esta reunión. Pero no pude levan-

tarme de la cama para ir a verte. Siento mucho cau-
sarte vergüenza durante tu vida. ¿Sabes?... cuando 

eras pequeño tuviste un accidente y perdiste un ojo. 

Yo como toda madre, no podía dejar que crecieras 
con un solo ojo. Y por eso… te di mi ojo. Y estuve 

contenta y orgullosa porque mi hijo con él, podría ver 

el mundo.
¡¡¡Con todo mi amor!!! ¡¡¡Tu madre!!!

La madre que sí lloró... I amó





ALEGRIA • Reírnos con ellos

• Mostrar nuestra alegría su lado

• Bromear

• Cantar

• Jugar

• No descalificar la risa

• En la tradición judía, el que corta la risa ( robar el 
alma)

• Ver modern family, LOL, superstore
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