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¢ Cuanto conoces a tu hijo/a?

¢Qué es lo que lo/a invita a la calma?
¢Qué es lo que lo/a invita a sentir
alegria?
¢Qué es lo que le gusta hacer?
¢Que es lo que le relaja?
¢ Le gusta el contacto fisico?
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¢Como puedo acompanar la

educacion de mi hijo?

o




La educacion es contemplar el desarrollo integral de
las personas. Desarrollando las capacidades tanto
cognitivas, fisicas, linglisticas, morales como afectivo

y emocionales.



Las emociones son reacciones psicofisioldogicas que

representan modos de adaptacidon a ciertos estimulos
del individuo cuando percibe un objeto, una persona,
un lugar, un suceso o un recuerdo importante.
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é¢Cuanto tiempo duran las
emociones?

90
segundos

120
segundos

60
segundos
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® Creencias sobre las emociones

Las emociones son Es malo sentir las Esta mal estar
negativas. el triste.
displacenteras.
Si reprimo mis Si muestro mis
emociones, las voy a emociones, soy débil.

dejar de sentir.
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P Creencias sobre las emociones

Siempre debo estar feliz Siempre debo de mostrar que @’
y alegre. estoy bien.

e
¢ No puedo estar triste.

Las mujeres son mas
emocionales.
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w/ Porque es importante la educacion emocional

La educacion emocional consiste en
ensehar y acompanar en |la
adquisicion progresiva de las diversas
competencias emocionales, como:

Conciencia emocional, regulacion

emocional, autonomia personal,
habilidades sociales y solucion de
conflicto.



w/  Como educar emocionalmente en la infancia

Debemos de educar a nuestros hijos a
reconocer sus emociones desde
pequenos, para que aprendan que hay
una palabra para cada emocion, para
ampliar su vocabulario emocional y

para que puedan detectar como vy
donde notan la emocidn en el propio
cuerpo.



Escuchar e identificar las emociones, un

aprendizaje progresivo desde la infancia

.0

Es esencial que aprendamos a escuchar
las emociones y entenderlas para
beneficiarnos de la informacion que
nos dan sobre nosotros mismos vy
nuestro entorno, asi como aprender a
manejar nuestras emociones
adecuadamente.



Dar valor a las emociones de los ninos es

esencial

Es muy importante dar valor a todas las
emociones que sienten los ninos, incluso las mas
desagradables, ya que es necesario que aprendan
que todas son naturales, valiosas y nos dan
informacion. Debemos permitir que experimenten
la rabia, la frustracion, la tristeza, el enojo para
gue puedan reconocerlas, aceptarlas y ayudarles a
regular de forma socialmente adecuada.

URP
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¢Qué es la gestion emocional?

Ser conscientes de
huestras propias
emociones, describirlas y
regular su intensidad vy
duracién puede resultar en
ocasiones dificil.
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Capacidad de la
persona para manejar
las emociones de
mahnera adecuada.

Estrategias personales
para afrontar la emocion
que sentimos.

&> Gestion emocional

&

Tener conciencia entre lo
que pensamos, sentimos
y hacemos.



\&8/
¥ éComo aprende un nifio a gestionar sus

emociones?

Los nifos, en especial en la primera infancia,
aprenden en gran medida a través de |Ia
observacion de sus cuidadores (madre, padre o
cualquier otro cuidador). Mejorar en nuestra
propia gestion emocional puede resultar la
mejor manera para ensenar formas saludables
de gestion emocional a nuestros hijos e hijas.
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1.

2.

Conocer a su hijo: Busque comprender el desarrollo madurativo de su
hijo y sus necesidades.

Empatizar: Intente entender su punto de vista, aunque no lo comparta.
Puede que no tengamos los mismos intereses ni reaccionamos
emocionalmente ante las mismas cosas, pero no por ello sus motivos
son menos importantes.

Comprender la emocion que siente su hijo/a y aceptarla: Aceptar y
validar las emociones de su hijo, tanto si son agradables como
desagradables, y expresarlo con naturalidad favorece el desarrollo
socio-emocional saludable. Para su hijo, sentir que es comprendido
por una persona querida y poder poner nombre a la emocion que vive
facilita el inicio de la regulacion emocional.
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5. Ensenarle formas de expresion apropiadas: Mueéstrele formas de
comunicacion adecuadas y socialmente aceptadas. Ensénele a
comunicarse de forma asertiva, respetando su punto de vista y sus
derechos sin faltar los de los demas.

6. Poner limites a su conducta: Poner limites, desde la calma vy el
respeto mutuo, ayuda a desarrollar capacidades relevantes en la vida
como el respeto, la responsabilidad, la cooperacion, la escucha y
otras habilidades sociales. Ayudele a comprender que las conductas
violentas o irrespetuosas no son conductas apropiadas y le alejan del
bienestar social y emocional.



L

7. Ofrecer alternativas a su conducta: Para los ninos mas pequenos
es preferible darles alternativas apropiadas a su conducta, mientras
que en ninos mayores es mejor optar por preguntas abiertas del
tipo ¢Como crees que lo podriamos arreglar? ¢Qué te parece que
podrias hacer ahora? que impulsan el razonamiento y cuidan la
autoestima y la autonomia emocional.
Recordarle que le quiere y mostrar afecto: Es importante que el
nifo/a tenga claro que su estima hacia él y su pertenencia a la
familia es independiente de la emocion que sienta él o el adulto de
la familia.
Dedicar tiempo de calidad a su relacion: Jugar con los ninos con
atencion plena, escuchandolos y dejandoles expresarse libremente,
sin juzgarlos.
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La educacidon emocional consiste en ensenar y
acompanar en la adquisicion progresiva de
competencias emocionales
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Conciencia emocional. Es |a capacidad de percibir las emociones
propias, nombrarlas correctamente y comprender también las de los
demas, siendo habilidosos en el lenguaje verbal y no verbal.

Regulacion emocional. Capacidad de aprender que existe una
relacion entre la emocioén, la cognicion y la conducta. Tener la
capacidad de expresar las emociones de manera socialmente
adecuada, gestionar y regular la intensidad de las emociones, asi

como adquirir competencias para generar emociones positivas y de
bienestar.

Competencias emocionales:
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Autonomia personal. Es la capacidad de automotivacion, desarrollar
autoestima, responsabilidad, resiliencia y capacidad para buscar
ayuda y recursos.

Inteligencia interpersonal y habilidades sociales. Capacidad para
dominar habilidades sociales basicas, mostrando respeto por uno
mismo y por los demas, comunicarse de manera asertiva, desarrollar
un comportamiento prosocial y de cooperacion.

Solucion de conflictos. Consiste en saber identificar problemas, fijar

objetivos realistas, solucionar problemas y tener capacidad de
negociacion.

Competencias emocionales:
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Competencias emocionales:

Inteligencia interpersonal y habilidades sociales: Capacidad para
dominar habilidades sociales basicas, mostrando respeto por uno
mismo y por los demas, comunicarse de manera asertiva,
desarrollar un comportamiento prosocial y de cooperacion.

Solucidn de conflictos: Consiste en saber identificar problemas, fijar

objetivos realistas, solucionar problemas y tener capacidad de
negociacion.



ESTRATEGIAS
PARA ENSENAR A
LOS NINOS/AS A

REGULAR SUS

EMOCIONES



La emocion
frente al
espejo

Pienso y siento Diario
emocional




+ Ensenarles
técnicas de
+ relajaciony
respiracion

Hacer deporte



Recibir
uh abrazo

d

. ’ opz
Ir al rincon \

de la calma

leda

'\ Contar hasta 10

las
Leer un libro
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Convertirnos en maestros eficientes en la
ensenanza de habilidades emocionales

Predicar con el ejemplo: ser capaces de tomar conciencia y regular
nuestras emociones

Favorecer momentos de comunicacion con los menores: aprender a
escuchar los comentarios y opiniones de los ninos con tolerancia, sin
juzgarlos y respetando sus sentimientos

Aceptar a nuestros hijos tal y como son: dar carino y afecto a través
del tacto, las caricias y los besos; ensefnarles a usar el lenguaje
corporal en la expresion de los afectos

Educarlos en la cultura del esfuerzo

MUCHA PACIENCIA y darles tiempo para que aprendan.
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