En esta guia encontraras consejos
practicos, estrategias efectivas y
reflexiones que te apoyaran en la
maravillosa tarea de criar a tus hijos
con empatia y disciplina
constructiva.
Juntos, podemos construir un futuro
mas brillante y feliz para nuestr@s

pequen@s.

@INQUIETAMENTE.CO



¢ QUE SON LAS EMOCIONES?

Las emociones son reacciones que tienen nuestro
cuerpo ante diferentes situaciones. Estas se
acompanan de una sensacion en nuestro cuerpo, un
pensamiento y algo que hacemos (Canales et al, 2010)

Alegria Miedo Enojo Tristeza Asco  Sorpresa

Hola
Mi nombre es Dino, y . ‘?%
quiero contarte qué pasa *"".?(ﬁ_‘ T') £ 4
cuando me enojo porque @
mis amigos me quitan los -
jueguetes L B

.' Siento todo mi cuerpo caliente, mi
cara se pone muy roja, y mi corazdn
late muy rdapido

%

mis cosas, que Son MUy groseros y ¢ Qué pasa cuando

<@ - Pienso que no me gusta que me quiten
' malos conmigo

sientes cada una de
las emociones?

A veces no sé como manejar mi
m enojo, y los golpeo para que me
regresen mis juguetes



Cuando Dino estd muuuuuy
enojado, tenemos que ayudarlo a
calmarse antes de seguir jugando.
Le ayudamos de la siguiente

manera:

Robot o muneco de trape:

Piensa en que estas muy feliz y relajado. ;Como te

sientes?

Ahora cierra tu puno muy fuerte. ;Se siente
diferente a cuando estabas relajado?.

Cuando Dino esta tenso, se pone como un robot.
é Te has sentido asi alguna vez? Piensa en tu robot
favorito e intenta caminar como €l. Tensiona tus
musculos e inténtalo.

ii} Después Dino se vuelve un muieco de trapo para

relajarse, relaja todos sus musculos e intenta estar

flojo. ; Puedes hacerlo también? (Kendall, 2010)

ijVamo$ a respirar!

Imagina que tu barriguita es un globo y lo vamos a inflar.
Coloca tus manos sobre tu barriguita, y relaja tu cuerpo, luego
toma mucho mucho aire hasta que el globo se infle totalmente.
Suelta el aire para volver a inflar nuevamente. Repite por tres
veces, hasta que sientas tu cuerpo mas relajado.

(Mendoza, 2010)




MATERIALES:

Un tarro de plastico o vidrio.
Escarcha.

 Agua.

Unas gotas de pegamento.

INSTRUCCIONES:

Llena de agua el tarro hasta
la mitad, échale unas goticas
de pegamento liquido para
que se mezcle con el agua, y
agrega escarcha de
diferentes colores.

:COMO USAR?:

El tarro de la calma sirve para
ayudarnos a relajarnos
cuando estamos sintiendo
una emocion muy fuerte.
Cuando esto esté pasando,
agita el tarro y mientras la
escarchar vuelve a estar en
calma, respira y mira como
vuelve al fondo del tarro.
(Garcia, 2016)




{COMO ME PUEDEN AYUDAR
QUIENES ME CUIDAN?

Acompana mi desarrollo con estas recomendaciones (Siegel &
Payne, 2015):

¥ Antes de responder a un mal comportamiento, tdmate un minuto para
pensar: ;por qué mi hijo se ha comportado asi?, ;qué puedo ensefarle
en este momento? ; cudl es la mejor forma de ensenarle?

El asilamiento puede generar sensacion de rechazo hacia el nifio. En
vez de este método, puedes acompanaro en la solucién del problema
y ayudarlo a pensar en altemnativas que le permitan encontrar una
solucion.

@ Establecer limites ayuda al desarrollo cerebral de tu hijo, pero es
importante saber como manejar las situaciones cuando los limites que

establecemos no son agradables para él. En la proxima pagina te
explicamos como hacerlo.

! Entendemos que todo el tiempo no es@
T“r posible pensar en estas cosas ante
una situacion problematica. La crianza

es un constante aprendizaje para
todos y sabemos que intentas lo mejor
con los recursos que tienes. Sin
embargo, estas recomendaciones te
pueden ayudar a hacerlo mas
armonico.



{COMO ME PUEDEN AYUDAR
QUIENES ME CUIDAN?

Acompana mi desarrollo con estas recomendaciones (Siegel &
Payne, 2015):

@ En ocasiones el mal comportamiento puede estar relacionado con
situaciones de estrés o tension. Aunque culturalmente se cree que los
ninos no tienen razén para estresarse, los cambios, el colegio, la
relacion con sus amigos o familia, puede generar estrés y del mismo
modo cambios en su comportaimento.

@ Aislar a durante largos penodos de tiempo, humillarios, amenazarlos,
gritarles o usar agresiones verbales con ellos pueden ser otra forma de
lastimar a los ninos y afectar su desarrollo.

. ENNINGUN CASO, EL CASTIGO FiSICO ES UNA OPCION PARA
ENSENAR O DISCIPLINAR. PUEDE CONSENCUENCIAS
NEGATIVAS EN MUCHOS AMBITOS. LOS GOLPES NO ENSENAN
NADA, SOLO QUE QUIEN CUIDA PUEDE LASTIMAR.



iQué hacer ante un desborde

emocional?

Ayldame a identificar mi
emacién y a nombraria.
Conectar contigo me permitird
ser mds receptivo

Puedes usar frases como: "veo
que te sientes enojado”,
“entiendo que esto te puso
triste”, etc.

Manten el limite

Si el desborde es por algin
limite que se puso, mantenlo
desde la empatia.

E jemplo: "entiendo que estds
triste porque te encanta el

parque, pero estd tarde y
debemos ir a casa”.

A veces mi “mal
comportamiento” se relaciona
con que no tengo las
herramientas para regular mi
emocion.
5i es necesario, ayGdame a
regularme, recalcando que
puede ser una reaccion
natural.

Ofrece
alternativas

En este momento estoy
centrado en mi emocidon y me

cuesta pensar en soluciones.
Aylidame a identificarlas.

Ej: cuando |leguemos a casa
puedes jugar o leer unrato.

Entiendn_que estds enojado porque te gusta mucho

VALIDACION

ver televisién, pero en este momento debemos ir a

MANTENER LIMITE

dormir. Si quieres Pndemns leer un cuento antes de

o B A e Y

dormir, o cantar una cancién.

(SIEGEL & PAYNE, 2015
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