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El excelente ejemplo de 
los jóvenes en esta crisis 

Una guía para recuperar 
el control y el bienestar

NOVEDADES

Con el fin de amenizar y 
acompañar a los ciudada-
nos en sus hogares duran-
te la crisis sanitaria causa-
da por el coronavirus a la 
que la sociedad global está 
haciendo frente, Harper-
Collins Ibérica, de la mano 
del autor y psicólogo Javier 
Urra, presenta un breve y 
útil libro electrónico sin 
coste. 

En la obra Mi confinado 
adolescente, Urra expli-
ca cómo los jóvenes están 
dando un excelente ejem-
plo a la sociedad en esta 
excepcional situación de 
confi namiento. Unos ado-
lescentes que han sacado 
lo mejor de ellos al darles 
la oportunidad de ayudar, 
comprometerse o compar-
tir.

Además, Urra también 
refl exiona sobre las leccio-
nes que están enseñando 
los adolescentes, los cua-
les se cuestionan sobre el 
maltrato al planeta, mien-
tras que aprenden que no 
se pueden cambiar las cir-
cunstancias, pero sí las ac-

“Una guía práctica para en-
tender y gestionar nuestras 
emociones y sentimientos 
con el fi n de convertirnos 
en las personas que quere-
mos ser”.  Esta es la esencia 
de Un curso de emociones, 
la nueva obra del psicólo-
go Jesús Matos Larrinaga, 
un libro divulgativo para 
recuperar el equilibrio y el 
bienestar.

Vivir una vida plena de 
felicidad es lo que todo el 
mundo anhela para su 
vida. Nadie quiere sentir 
emociones negativas, pero 
esas emociones también 
forman parte de nosotros y 
cumplen con una función 
evolutiva.

El universo emocional 
está ahí para que los seres 
humanos se adapten mejor 
al medio; para motivarlos 
a actuar y enriquecer la co-
municación con los demás, 
pero ¿qué se tiene que ha-
cer cuando las emociones 
en lugar de activar y mo-
vilizar, paralizan a la per-
sona?

La llave para obtener un 
mayor dominio sobre los 
pensamientos, actos y res-
puestas fisiológicas pasa 
por atender a la informa-
ción que ofrecen las emo-
ciones y descifrar lo que el 
cuerpo intenta decir a tra-
vés de ellas. Y, en este sen-
tido, Un curso de emociones 

titudes. Sin duda, un texto 
imprescindible con una mi-
rada amable y conciliadora 
de la adolescencia.

En lo que respecta al au-
tor de la obra, Javier Urra 
es doctor en Psicología con 
la especialidad en Clínica 
y Forense. Además, es doc-
tor en Ciencias de la Salud, 
profesor en Pedagogía Tera-
péutica, así como en Psico-
logía. De igual modo, Urra 
acompaña su labor profe-
sional con su pasión por la 
escritura, así como por sus 
apariciones como contertu-
lio en los medios de comu-
nicación. M

aporta lo que es necesario: 
un modelo de entrena-
miento en regulación emo-
cional, paso a paso, para 
trabajar las emociones en 
el plano cognitivo, emocio-
nal y fi siológico.

Respecto a su autor, Larri-
naga es licenciado en Psico-
logía por la Universidad 
Complutense de Madrid, 
el cual lleva años acompa-
ñando a personas desde 
la insatisfacción hacia el 
bienestar. Su pasión le lle-
vó a crear una web sobre 
la aplicación práctica de 
la psicología científi ca, En 
Equilibrio Mental, una web 
de referencia en el sector. M
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Compra estos libros desde aquí

Más inglés desde casa

El aprendizaje del inglés refuerza la confi anza de la persona en sí misma. © KAGANSKAYA115
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El conf inamiento 
puede conv ertirse 
en un momento 
idó neo para 
comenz ar a 
aprender el inglé s 
desde la lectura,  
las pelí culas y  las 
canciones.  
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Aún queda mucho camino por 
recorrer para superar la pan-
demia del coronavirus. Por lo 
tanto, es de vital importancia 
continuar unidos, cumpliendo 
con las medidas establecidas y 
luchando contra el virus des-
de casa.

Durante esta cuarentena –y 
también durante un descon-
fi namiento que, en el caso es-
pañol ya se ha informado que 
será lento y gradual–, los ex-
pertos han recomendado rei-
teradamente evitar sobreco-
nectarse, ya que esta práctica 
tiene efectos nocivos para la 
salud. Por ello, es primordial 
buscar otras alternativas, so-
bre todo para los más peque-
ños, que sean entretenidas y, 
a su vez, educativas.

En este sentido, una buena 
propuesta es el aprendizaje 
del inglés. Un idioma que, en 
muchas ocasiones, se conside-
ra una barrera o un obstáculo 
difícil de superar. No obstante, 
los benefi cios de aprender in-
glés desde pequeños son infi -
nitos: desde oportunidades la-
borales en el futuro o constar 
de una Educación más comple-

ta, hasta multitud de ventajas 
a la hora de recorrer mundo, 
viajar y conocer gente.

Pero, sin lugar a dudas, lo 
más destacable es la supera-
ción personal que se siente a 
medida que vayan aumentan-
do los conocimientos y el vo-
cabulario, lo que hará crecer 
la confi anza de la persona en 
sí misma. Pero, ¿cómo pueden 
los niños y las niñas aprender 
inglés durante esta crisis sani-
taria de manera lúdica y en-
tretenida? A continuación, se 
dejan tres propuestas para co-
menzar la aventura del inglés 
desde casa. 

Lectura
Bajo el título Los mejores libros 
para que los niños empiecen a 
leer en inglés, el blog Trucos 
Londres pone a disposición 
del usuario todo lo que necesi-
ta saber sobre la importancia 
de aprender un idioma desde 
la lectura.

Aprender vocabulario de ma-
nera más rápida; cometer me-
nos faltas ortográfi cas; mejo-
rar la expresión; aprender las 
normas de gramática y favore-
cer el trabajo de pronunciación 
y listening; mayor motivación 
a perfeccionar el idioma; au-
mentar las probabilidades de 
aprender un tercer idioma o 
adquirir una mayor compren-
sión lectora.

Estas son las diferentes ven-
tajas que se enumeran de leer 
en inglés en el blog. Además, 
para facilitar cómo comenzar 
a leer en inglés, se recomien-
dan una serie de libros clasifi -
cados por edades que van des-
de los 0 a 3 años; de 4 a 8 años; 
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de 9 a 12 años; de 12 a 16 años 
y para mayores de 16 años. Por 
último, también se pueden en-
contrar una serie de consejos 
para sacar más provecho a las 
lecturas en inglés. 

Pelí culas
En esta ocasión, en el sitio web 
del British Council España, las 
películas son las protagonistas 
a la hora de ayudar a los niños 
a mejorar su conocimiento del 
idioma. Tan solo hay que rea-
lizar una búsqueda con Cómo 
las películas pueden ayudar a 
tus hijos a aprender inglés.

En el post, no solo se dan 
consejos sobre cuál es el tiem-
po recomendado de la pelícu-
la para que los más pequeños 
puedan aprendan de manera 
efectiva y adecuada el idioma, 
sino también sobre qué pelícu-
las escoger o qué hacer una vez 
que la tarea termine. Sin duda, 
una divertida y entretenida al-
ternativa para aprender inglés 
en familia.

Canciones
Por último, para los más pe-
queños de la casa, se pueden 
encontrar en la plataforma de 
YouTube multitud de cancio-
nes infantiles para aprender 
el idioma de manera diverti-
da, como es el caso del vídeo 
Aprender inglés cantando can-
ciones infantiles de Doremi. M
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