“La calma de León” de Gabriela Keselman
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Me gustaria que haya librosy h
—{Geniall, esteva a ser nuestrorincén
tranquilo
All,su mami le propuso a Leén aprender a
respirar.
~Como habrés notado, cuando nos enojamos
nuestra respiracion se aceleray se entrecorta
o n 5 g :‘e;p;::r’tz\:eywolundu podemos calmar el
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Puisa | Esc | para salir del mod

Sumamé le explicé a Ledn que identificar y poner en
palabras las emociones es el primer paso para poder
manejarlas x

~Algunas veces es fundamental deCIr o que sentfs;
otras las palabras sobrany lo que mas nos ayuda a
calmarnos es un abraZQ ~dijo sumamé.
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—También es diertido liberar 1aira Moyiéndote:
ccaminar, saltar, bailar, andar en bici... El movimiento es
una buena manera de sOItF el enojo sin hacer dafio a
nada ni nadie.

Luego, juntos anotaron todas estas opciones en un papel,
para que a siguientevez que Le6n se sintiera enojado,

las recordara
Después de haber aprendido tantas ideas paravolver
ala calma, Leén estaba listo para pensar en una
solucién para aquel problema.

iConfi en vos! Podrés hacerlo - le dijo sumamé
dandole un gran abraZ0 yun eSO
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En esos momentos pensaba que se habfa cometido una

injustiCialy que no lo comprendan. Entonces actuaba

reaccionando sin pensar: a veces gritaba, otras lloraba,
casiones tiraba cosas, empujaba o pegab:

Un dia se enoj6 mucho, entonces sumamé le propuso

explicarle qué nos pasa cuandonosenojamos

Le ensefi6 que en el momento en que sentimos rabia

nuestro cerebro no puede buscar soluciones.
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mostr6 un frasco con aguay purpurina y le dijo:
ando estés enojado, tu cabeza s como este frasco
tado. Toda el agua revuelta con brillitos moviéndose:

te deja PENSAT con claridad. S logrés calmarte,

rpurina ird bajando hacia el fohdo y elagua quedard

parente. Asitu ME@MNTE esfaré lista para pensar
nasoluCion.
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Ante un problema esta bien sentir enojo, pero si no
logramos manejarlo, se aduefia de nosotros.

El enojo hace que hagamos o digamos cosas que no
hariamos estando calmos ~le dijo su mamé

tonces Leén y su mamé pensaron juntos ideas para
zarseyvolverala ¢ a I m a cuando se enoja)
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