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			PRESENTACIÓN

		

		
		  

			En la presentación de su libro EDUCAR EN VALORES, Anna reconocía que había sentido miedo en el momento de escribir: miedo a no hacerlo bien, a no saber suficiente, al qué dirán. Afortunadamente, soltó esa pesada carga y confíó en ella, y de allí nació EDUCAR EN VALORES, un libro de 70 actividades para acompañar a los niños desde el respeto, el amor y la libertad.

Tres años después, os presentamos TRANQUILOS, LIBRES Y FELICES, un libro en el que Anna nos propone, una vez más, 70 actividades nuevas para hacer con los más pequeños en cualquier momento del día.

			Inmersos en un presente en el que la sociedad de consumo, las redes sociales y el éxito rápido e inmediato nos alejan cada vez más de nosotros mismos, de nuestro verdadero ser o incluso del contacto con la naturaleza y con el entorno más cercano, Anna nos ofrece un conjunto de actividades enfocadas a respetar rutinas, hábitos de conducta y comportamientos adaptados a las necesidades de cada niño en particular para que, en el marco familiar o en la escuela, aprendan a convivir, a respetar y a escuchar.

			Siguiendo los distintos momentos del día a día del niño, ya sea en la escuela, en casa o en espacios exteriores extraordinarios, cada actividad está especialmente pensada para potenciar su autonomía, mejorar su autoestima y ayudarlo a crecer como miembro activo de un grupo, entre sus propios compañeros del aula, en la familia o con sus amigos.

			Pero, además de presentar distintas actividades para cada situación, Anna no se olvida de los educadores ni de los padres y cuidadores, a los que continuamente les pide que den muestras de su paciencia y que no se pongan metas inalcanzables porque, hagan lo que hagan, estará bien, ya que lo importante no es tanto el resultado, sino el camino para alcanzarlo, y desde el amor y el respeto todo va a ir bien siempre.

			Cada día podemos volver a empezar, cada día se nos brinda una oportunidad maravillosa para mejorar, cambiar, probar cosas nuevas que puedan resultarnos más eficaces en la educación emocional y en valores de nuestros pequeños.

			Solo desde la repetición podremos adquirir habilidades; solo desde el respeto y la ternura las podremos aplicar con eficacia.

			Sí, Anna tenía miedo de escribir su primer libro, pero lo superó; ayudemos ahora a nuestros niños a que puedan verbalizar lo que sienten, respetemos su espacio y hagamos de ellos seres tranquilos, libres y felices.

			


					[image: ]
			

		

	
		
			1

			DE LUNES 

A VIERNES 

EN CASA

		

	
		
			por la 

mañana

		

	
		
			NOS LEVANTAMOS, ¡BUENOS DÍAS!

		

		
			¿De qué hablamos?

			En algunos hogares, las mañanas pueden llegar a ser un huracán de emociones. Para mí es uno de los momentos más complejos del día, porque cada miembro de la familia ha pasado la noche de una forma distinta y, al abrir los ojos, afronta el día con una energía muy personal. Así que las necesidades y los tempos serán muy diferentes en cada caso, por lo que lo más positivo es que busquemos la manera de encajar todas las piezas. A menudo con una pequeña rutina, desde la calma, podremos transformar el momento.

		

		


  ¿En qué ponemos la atención?

			• En generar una rutina que sea respetuosa y cercana al niño.

			• En poder compartir cómo hemos pasado la noche.

			• En crear un espacio de vínculo con nuestros hijos.

		

		

		
			Material

			Para esta propuesta no es necesario ningún material. Si no conoces ninguna canción para dar los buenos días, puedes buscar alguna en la red y aprenderla junto a tu hijo o hija, o incluso preguntarle si conoce alguna.

		

		

		
			¿Cuál es la propuesta?

			La propuesta es sencilla y no requiere material. Se trata de establecer unos pasos básicos y de seguirlos; a partir de aquí, desde el conocimiento que tienes de tu hijo, seguro que puedes añadir o eliminar algunas rutinas y hacer modificaciones para convertir el momento en algo mágico.

			Al levantarnos, dedicamos unos minutos a estar en la cama con nuestro hijo; puede ser en su cama o en la nuestra, tanto da, pero unos minutos de tranquilidad para despertarnos, contarnos si hemos soñado, cómo hemos dormido... son un regalo para todos.

			Encendemos una lámpara o subimos una persiana para que empiece a entrar la luz; mientras seguimos despertando y repasamos las rutinas y actividades que vendrán a continuación, cortas, concisas y sin una gran anticipación.

			Podemos aprovechar para cantar una canción de buenos días mientras salimos de la cama o contarnos un cuento mientras empieza el momento de vestirnos.
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			También podemos...

			Esta propuesta es ideal, pero los horarios de trabajo y la dificultad de conciliación no lo ponen fácil. Posiblemente no siempre vamos a tener la opción de poder pasar unos minutos despertando a nuestros hijos, pero alguien lo va a hacer, así que es un buen momento para traspasar a este alguien las instrucciones o para hacer que los fines de semana sean especiales y dedicarlos a despertarnos despacio.

		

		

		
			Si no sale bien, no te apures porque...

			Quizá no podemos cumplir con ninguna de las instrucciones de esta actividad porque nuestros horarios no lo permiten o porque no hemos pegado ojo en toda la noche. Las circunstancias pueden ser muchas y variadas.

			Así que no te apures, puedes trasladar este momento de conexión con tu hijo a la noche o en el momento de reencuentro durante el día.

		

	
		
			TOCA VESTIRSE: UNO, DOS, TRES, ¡LA CAMISETA DEL REVÉS! (parte I)

		

		
			¿De qué hablamos?

			Las mañanas pueden convertirse ni más ni menos que en un momento de gestión difícil y poco respetuosa. Las personas adultas solemos tener por costumbre controlar los tiempos y necesitamos que todo funcione al minuto para poder llegar a nuestros respectivos espacios de trabajo, a la escuela o a cualquier otro lugar. En estos momentos, vestirse puede convertirse en un reto que las personas acompañantes podemos facilitar con alguna estrategia.

			Si tu hijo sabe que dispone de absoluta libertad para ponerse cualquier pieza de ropa y divertirse a la vez y que si se ensucia, no pasa nada, puedes obviar esta actividad.

			Ahora bien, recuerda que somos las persones adultas las que transmitimos el mensaje de no ensuciar la ropa, información que en muchas ocasiones choca frontalmente con la diversión y la libertad de movimiento del niño.

		

		

		
			¿En qué ponemos la atención?

			• En generar una rutina que anticipe el conflicto.

			• En fomentar la autonomía del niño.

			• En compartir las actividades que realizamos en la escuela.

		

		

		
			Material

			Para esta propuesta necesitamos una cartulina y lápices de colores, o rotuladores, para crear nuestra propia lista de límites de comodidad.

		

		

		
			¿Cuál es la propuesta?

			La escuela debe ser un espacio de juego, de libre experimentación, donde los niños estén cómodos y se puedan ensuciar. En ningún caso deberían cargar con la responsabilidad de evitar mancharse la ropa. Como adultos, debemos entender que no pasa nada si la ropa con la que acuden a la escuela se ensucia, ya que esta aceptación permite que los niños se puedan sentir más libres y sin trabas.

			Lo primero que haremos será una lista con los niños para ver qué actividades harán en la escuela y cuál es la ropa más adecuada para cada ocasión.

			La podéis escribir en una cartulina pequeña y colgarla en la puerta del armario del niño.

			Por ejemplo:

			- Si utilizamos pintura para pintar, nos podemos ensuciar.

			- Si jugamos en el patio, podemos caernos y rompernos el pantalón.

			- Si jugamos en el patio, podemos ensuciarnos con la arena.

			- Si jugamos con agua, nos podemos mojar.

			Esta cartulina va a ser la que nos va a marcar los límites de comodidad a la hora de vestirnos por la mañana.

			El objetivo principal de este ejercicio es que el niño entienda que, escoja la ropa que escoja para vestirse, podrá hacer libremente lo que le apetezca.
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			También podemos...

			Acompañar cada punto con un dibujo que ilustre las actividades y cómo o con qué se pueden ensuciar, y relacionarlo con la escuela.

			Pongamos un ejemplo:

			Si en la escuela disponemos de un espacio de arte, sabemos que debemos intentar no ensuciarnos de pintura ni con otros materiales, por lo que, en nuestro cartel, dibujaremos ese espacio de la escuela o esa actividad en concreto.

		

		

		
			Si no sale bien, no te apures porque...

			Si queremos ofrecer libertad a los más pequeños, debemos aceptar que alguna prenda de ropa se dañará o se ensuciará con alguna sustancia que no seremos capaces de eliminar. Vamos a relajarnos, pues, y a entender que la infancia está actuando según su naturaleza.

			Si la ropa se estropea o se ensucia, ¡NO PASA NADA!

		

	
		
			TOCA VESTIRSE: UNO, DOS, TRES, ¡LA CAMISETA DEL REVÉS! (parte II)

		

		
			¿De qué hablamos?

			Para fomentar la autonomía del niño, es recomendable que le podamos ofrecer los máximos espacios de decisión propia, espacios donde nosotros podemos establecer unos límites si lo creemos necesario, pero donde damos valor a sus propias ideas y decisiones.

			Somos nosotros, los adultos, los que generamos la necesidad de ir a la escuela vestidos de una manera u otra o los que damos un valor concreto al hecho de que una pieza de ropa se estropee. Si consideramos que algunas piezas de ropa no deben ensuciarse o estropearse, vamos a anticiparnos a esta situación a fin de evitar que se generare un espacio de conflicto en el que el único argumento válido será nuestra propia necesidad como personas adultas.

		

		

		
			¿En qué ponemos la atención?

			• En generar una rutina que se anticipe al conflicto.

			• En fomentar la autonomía del niño.

			• En potenciar sus propias decisiones.

		

		

		
			Material

			Para esta propuesta no necesitamos ningún material.

		

		

		
			¿Cuál es la propuesta?

			Hace un momento, hablábamos de la necesidad de que los pequeños vayan a la escuela con ropa cómoda y de que hayan entendido que no deben preocuparse por que las prendas que usan:

			- se estropeen

			- se manchen

			- se rompan

			Muchos niños sufren ante la responsabilidad de no ensuciarse, y esto claramente les coarta la libertad de ser.

			A menudo, el adulto es el primero que quiere que el niño no se ensucie ni se moje. Por este motivo, una vez hemos aprendido e interiorizado que la ropa se puede ensuciar con la práctica de ciertas actividades, ya sea en la calle o en la escuela, vamos a dar el siguiente paso. Separaremos junto con el niño la ropa del armario que sí puede ser útil para ir a la escuela, bien porque ya no es tan importante para nosotros, bien porque cumple todos los requisitos de comodidad, bien porque no nos importa que pueda estropearse.

			En un lado del armario colocaremos la ropa que reúna estas características, la que es totalmente válida para ir a la escuela, y en el otro pondremos la que quizá preferimos reservar para alguna ocasión especial, pero remarcando siempre que si un día esta se mancha o se estropea, tampoco pasa nada.

			De esta manera estaremos facilitando que el niño tome su propia decisión a la hora de escoger la ropa y evitaremos que en la elección haya interferencias del adulto. Si conseguimos ponerlo en práctica, ya verás que cada mañana evitarás el conflicto.

		

		

		
				[image: ]
		

		

		
			También podemos...

			Si guardar toda la ropa en el mismo armario dificulta o diluye la resolución del conflicto, quizá podemos separarla y colocar la que tal vez pueda generar un conflicto en un espacio distinto, un lugar que podemos asociar al fin de semana o al de la ropa para días especiales.

		

		

		
			Si no sale bien, no te apures porque...

			Tal como decía en la actividad anterior, no pasa nada si la ropa se ensucia o se estropea.

		

	
		
			LOS COLORES 
DE MI ROPA

		

		
			¿De qué hablamos?

			Una vez separada la ropa para ir a la escuela, os propongo una actividad para que el niño escoja él solo su indumentaria y todos los complementos necesarios para vestirse.

			Poder fomentar su autonomía nos facilitará otro tipo de actividades.

		

		

		
			¿En qué ponemos la atención?

			• En generar espacios de respeto y acompañamiento.

			• En fomentar la autonomía del niño.

			• En potenciar sus propias decisiones.

		

		

		
			Material

			Para esta propuesta necesitamos imágenes de prendas básicas con las que vestirnos autónomamente y una gama de colores para decidir, junto con el niño, qué colores nos gustan para que se vista ese día.

		

		

		
			¿Cuál es la propuesta?

			Para esta propuesta necesitaremos dibujos de las prendas más básicas y comunes y un Pantone de colores.

			Como prendas básicas y dependiendo de la estación del año, propongo:

			- una camiseta

			- ropa interior

			- un pantalón

			- un par de calcetines

			- un jersey

			Colocaremos las imágenes en la puerta del armario de tal modo que el niño siempre tenga un apoyo visual de todo lo que tiene que coger para vestirse. Es importante que esté a su alcance.

			Con la gama de colores añadiremos el juego a esta actividad. Decidiremos conjuntamente qué colores le gustaría vestir y, una vez definida la gama, el pequeño podrá elegir qué prendas de ese color son las que quiere ponerse.
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			También podemos...

			Si disponéis de poco tiempo por las mañanas, podéis decidir antes de acostaros qué colores y qué prendas se va a poner el niño al día siguiente. Es una opción para ganar tiempo por la mañana, pero debéis respetar siempre un espacio de flexibilidad en el caso de que al día siguiente le apetezca vestirse de otro color.

		

		

		
			Si no sale bien, no te apures porque...

			Quizá es hora de relativizar y no dar importancia a aspectos que no la tienen. Esta actividad nos sirve, principalmente, para dar agilidad al momento de vestirnos. Obviamente también otorga autonomía a nuestros pequeños, pero si por la mañana no hemos podido llevarla a cabo por cualquier motivo, podemos trasladarla a la noche. Aparte de elegir el color, también les dejaremos escoger de manera libre entre la ropa que puede estropearse o ensuciarse.

		

	
		
			LA RUEDA DE 
LAS RUTINAS

		

		
			¿De qué hablamos?

			Las rutinas diarias son un arma de doble filo. Son muy positivas porque nos ayudan a estructurar y disfrutar del día a día y a ordenar todo aquello que necesitamos hacer durante la jornada, pero para que sean efectivas, se requiere tiempo, amor, organización y constancia.

		

		

		
			¿En qué ponemos la atención?

			• En estructurar y asentar rutinas.

			• En acompañar al niño en cada acción.

			• En potenciar el aquí y el ahora.

		

		

		
			Material

			• recortable de la ruleta de las rutinas de la mañana

			• un encuadernador redondo

			• un clip

		

		

		
			¿Cuál es la propuesta?

			Vamos a recortar y colorear nuestra rueda de rutinas de la mañana. Haremos un agujero en el centro y colocaremos el encuadernador de manera que podamos ponerle un clip que nos servirá de flecha. La utilizaremos cada mañana para poder señalar en qué momento de la rutina nos encontramos y, sobre todo, para ver qué es lo que nos queda por hacer.

			Por ejemplo:

			Si la flecha está indicando que estamos en el desayuno, sabemos el número de tareas que nos quedan hasta irnos a la escuela.
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			También podemos...

			Comprar una madera redonda y dibujar con el niño nuestras rutinas de la mañana. Las pegamos dividiendo la madera en porciones y utilizamos algún objeto para identificar en cuál de ellas nos encontramos.

		

		

		
			Si no sale bien, no te apures porque...

			Podemos utilizar otros métodos o trasladar la actividad a otro familiar que esté colaborando en la crianza de nuestros hijos.

			Podemos no utilizar la rueda y verbalizar las acciones que nos quedan por hacer, podemos recordarlas la noche anterior o, al final del día, podemos preguntar cómo han ido.

		

	
		
			RUTINA DE 
HIGIENE

		

		
			¿De qué hablamos?

			Teniendo en cuenta que los espacios de juego de los niños cada vez son más reducidos, aprovecharemos las rutinas para pasarlo bien con ellos. Antes de ir a la escuela debemos cumplir cada mañana con unos mínimos de higiene: lavarnos las manos y la cara para sacudir el sueño de nuestros ojos, peinarnos...

			Con esta actividad contribuimos a definir el espacio de las acciones de higiene y el orden, y como resultado potenciamos la autonomía del niño.

		

		

		
			¿En qué ponemos la atención?

			• En estructurar y asentar rutinas.

			• En preparar el espacio para que sea accesible y respetuoso.

			• En aumentar la autonomía.

		

		

		
			Material

			Para esta propuesta no necesitamos material.

		

		

		
			¿Cuál es la propuesta?

			Vamos a adecuar el espacio del baño de manera que el niño pueda acceder de un modo orgánico a todo lo que necesite para llevar a cabo sus rutinas básicas de higiene. Por lo tanto, es importante que tengamos una toalla y un espejo a su altura, así como todos los productos de higiene necesarios para que se pueda asear con comodidad.

			Si no tenemos opción de restructurar nuestro espacio, lo podemos adaptar con un taburete pequeño, que no pese mucho, para que él mismo lo pueda mover y utilizar sin la ayuda de los adultos.

			Llevaremos a cabo todas las rutinas con el niño de modo que vaya interiorizando todos los pasos de su higiene personal.
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			También podemos...

			Incorporar en el baño unas imágenes con los pasos que hay que seguir, a fin de que el vea cuál es la secuencia de las acciones necesarias de primera hora de la mañana.

		

		
		

		
			Si no sale bien, no te apures porque...

			Las mañanas son intensas, solemos ir con prisas, todos tenemos en mente nuestras tareas y propósitos del día y a menudo no llegamos a todo. Esta situación nos puede generar niveles altos de frustración, así que cuanto antes consigamos generara la autonomía suficiente para que el niño lleve a cabo su rutina de higiene solo, antes le ofreceremos la posibilidad de valerse por sí mismo y antes podremos rebajar nuestros niveles de estrés.

			Mientras tanto, para paliar un poco esta situación, podemos optimizar el tiempo de las mañanas duchándonos por la noche y dejar para primera hora las tareas básicas como lavarse los dientes y la cara, peinarse y vestirse. Esta opción es válida tanto para nosotros como para el niño.

			Hay una cosa muy importante y que no podemos perder de vista: entender que las cosas no van a salir siempre con los tempos deseados y si llega el día en que no vamos tan peinados a la escuela, de nuevo, ¡no pasa nada!
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