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	CONSEJERÍA DE EDUCACIÓN
	

	Equipo de Orientación Educativa y  Psicopedagógica de Benavente (Zamora)
	



	EMOCIÓN
	TRISTEZA



	SITUACIÓN QUE LO PRODUCE
	Nace de un sentimiento de pérdida (una persona, un trabajo…), de fracaso, desilusión o de separación.
	PARA QUÉ SIRVE
	Es un estado que nos ralentiza, nos anestesia y nos repliega sobre nosotros mismos para tomar conciencia del problema. Esto supone para el sujeto la búsqueda de cicatrización y de una perspectiva distinta ante el problema.

Cuando se empatiza la tristeza se posibilita crear redes de apoyo y consuelo.

	SÍNTOMAS DE LA TRISTEZA:
	· Alteraciones del ánimo: pesimismo, autodesvalorización, sentimiento de culpabilidad.
· Inhibición psicomotriz: sensación de cansancio tanto físico como mental.
· Apatía: física o intelectual, falta de interés por actividades gratificantes.
· La tristeza persistente y de gran intensidad se conoce como depresión. Se experimenta ésta como un camino sin salida del que no se sale fácilmente y que requiere cuidados médicos lo antes posible. Como síntomas de la depresión, además de los anteriores, pueden apreciarse: insomnio, irritabilidad, problemas de concentración y memoria, pensamientos recurrentes (muerte, suicidio), dolores de cabeza, mareos,…
A menudo la depresión en niños puede tener un origen orgánico (enfermedad, medicamentos), por ello, conviene derivar el caso al médico o psicólogo clínico.

	QUÉ HACER PARA APLACAR LA TRISTEZA
	1. Ser conscientes de la emoción, del cansancio y apatía que la acompaña y recordar que son síntomas normales derivados de la situación detonante.

2. Aceptación de la emoción, evitar juzgar los sentimientos y darse tiempo.

3. Como ante cualquier emoción negativa, lo primero es orientarse hacia la solución del problema. Si no tiene solución (ej. fallecimiento), orientarse a la búsqueda de consuelo en personas cercanas (red de apoyo) 

4. Expresar verbalmente el problema y los temores sentidos a las personas de confianza. En todo caso, se respetará el silencio si así se manifiesta.

5. Llorar puede ser un buen mecanismo de desahogo.

6. Realizar ejercicio físico no demasiado intenso.

7. Realizar actividades gratificantes, como escuchar música, paseos al aire libre, ir al cine, ver una película en la tv,... Mantenerse ocupado, evitando los pensamientos negativos y la rumiación.

8. Adoptar una actitud positiva: pensamientos positivos, sentido del humor…

9. Utilización de técnicas de relajación cuando aparecen reacciones de ansiedad.

	CÓMO AYUDAR AL NIÑO A SUPERAR LA TRISTEZA
	1. Ayudar al niño a detectar cuando aparece la tristeza y los síntomas que la acompañan.

2. Ayudarle a que reconocer la normalidad de la emoción y a aceptarla.

3. Racionalizar miedos y culpas.

4. Ayudar a que afronte la causa: superación del problema si fuera posible.

5. Ayudar a calmarse y reducir preocupaciones excesivas:

a. Hablar del problema.

b. Acompañamiento de personas cercanas.

c. Búsqueda de actividades placenteras.

d. Hacer ejercicio físico o deporte.

e. Técnicas de relajación.

	CÓMO PUEDE EL PROFESOR AYUDAR AL NIÑO TRISTE.
	1. Ayudar al alumno a detectar la tristeza y a reconocer la causa.

2. Ayudarle a que comprenda y acepte la emoción, y que el tiempo es un aliado para restablecerse.

3. Ayudarle a que afronte la causa: superación del problema si fuera posible.

4. Racionalizar con el niño los miedos que tenga en torno al problema (reestructuración cognitiva)

5. Dejarle tiempos de desahogo si así lo requiere el niño (Ej. llorar, dejarle ir al baño,…)

6. Establecer determinadas medidas en el aula:

a. Mantener rutinas similares a las que había antes de producirse el desencadenante.

b. Disponibilidad del profesor para hablar con el niño del problema si así lo decide el propio alumno.

c. Evitar por el profesor dar un trato de privilegio, pero sí tener cierto cuidado. Por ejemplo, mantener una comunicación cálida, más ayudas en las actividades, refuerzos positivos, respetar el silencio ni no quiere participar en alguna actividad…

d. Fijar seguimientos con la familia del niño para conocer cómo evoluciona.

e. Acompañamiento por otros compañeros de confianza al objeto de incluirle en juegos, respetando siempre la voluntad del alumno.

f. Mantenerle ocupado para distraer sus pensamientos.

g. Utilización de técnicas de relajación cuando se observa inquietud, ansiedad en el niño.

· Cuando la tristeza es persistente se debe derivar al alumno al Orientador Educativo.

	LO QUE NO FUNCIONA
	· Dejar al niño que supere sólo el problema.

· No respetar la voluntad de alumno cuando pide soledad.

· Restar importancia al suceso desencadenante o juzgar.

· Permitir que rumie el asunto, dándole vueltas durante mucho tiempo.

· Negar la emoción y taparla, evitando que la exprese.
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