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1. Entender que entre méas pequefio, su regulacién
emocional mas depende del adulto
2. Educar en emociones, porque hadie puede
T all4 controlar aquello que no sabe nombrar, ni
IV explicar
3. Hablar de cada emocién, la forma como nos hace
pensar, sentir en el cuerpo y la forma en que nos
hace actuar
4. Estar disponibles para contener, acompafiary
ayudar a superar las emociones negativas en los
hifios



. Hablemos de laimportancia de ponerse en los

zapatos del otro:

1. Pensemos ;qué nos hace enojar de nuestra
familia?

2. ;Por qué nos enojamos?

3. ¢Por qué se enojan los otros integrantes de
la familia conmigo?

4. ;Qué sentiran cuando los hago enojar?




©¢Qué son las
" emociones?




Toda Emocidn Y luego se refleja en

esta relacionada nuestra conducta
con la forma en Ademas esta COmo Nos
que pensamos relacionada con lo comportamos

que sentimos
internamente en

nuestro cuerpo




Aprendamos a

reconocer las
emociones basicas




Es uha emocion de placer
producida normalmente
por un suceso favorable
gue suele manifestarse
con un buen estado de

animo, la satisfacciény la -
tendencia a larisa o la

. o
sonrisa.




“Qué feliz soy”

“Esto me gusta mucho”
“Que agradable es el -
mundo” -

Reimos
Hablamos mas
Nos movemos por todas

partes
Hacemos mas El pecho se expande .
actividades EL cuerpo se siente
ligero
Hormigueo



Sensacion de angustia
provocada por la
presencia de un peligro
real o imaginario, se
siente desconfianza que
impulsa a creer que
ocurrira un hecho
contrario a lo que se
desea.




.Analucemos el

d . ¢, Qué pensamos?
. o Ay
"~ ¢Cémo nos
. compor:tamos . .
® € Qué sentimos

.en el cuerpo?







Analucemos la
1'r|s1'eza

¢Qué pensamos?

" ¢Cémo.nos
comportamos * . :
bt ¢, Qué sentimos

- “enel cuerpo?




es uha emocion que se

&m’f&‘? *»i’{* & ,“ﬁ, z& expresa a fravés
del resentimiento o

‘ : de la irritabilidad.



https://es.wikipedia.org/wiki/Emoci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Resentimiento
https://es.wikipedia.org/wiki/Irritabilidad

AnalicemOS la lr\a . ' (;Qlllép.énsal.mos? ..

e ®
" ¢Cémo.nos . .
cgm por-l.-amos ' ¢Qué sentimos
e ' o enetcuerpo? -
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(Modelado) ¢, Cémo podemos educar
en emocuones en casa’? |

Afrontar la
CJuI;gl:sd conducta
exploswa




|dentifica las Analiza que Realizar ejercicios

situaciones piensas en esas mentales que te
detonantes situaciones permiran controlar
la emocidn
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SENALES DE ALARMA @

Lo viy a ma tare”

PENSAMIENTOS P .
Lo odlo
D A doids, sador, Lembtor Y
CUERPO

Gﬂéf}"f‘

FORMA DE HABLAR

Habto mas daro
ﬁ;/c? iwsallos Y ﬁaﬁfﬁﬂaf




Te propongo que en
diferentes situaciones
aprendas a medir la
temperatura de tu enojo

J )

¢Del 1al 10 cuan enojado
estas?
¢, Qué sientes en tu cuerpo?
¢,Qué piensas?
¢,Qué haces cuando estas
enojado en 10?



48 Tus alarmas estdn

sonando tan fuerte que te
impiden pensar y actuar

\ en forma contfrolada

¥ Estas enojado, pero bajo
control.

Temperatura adecuada

* A para discutir las cosas

{ Hay un problema pero de
poca importancia, puedes

4 dejarlo pasar!l

10. Exploté

9. Descontrolado
8. Furioso

7. Muy enojado

6. Enojado

5. Molesto

4. Algo malhumorado
3. Inquieto

2. Todavia tranquilo

1. Totalmente en paz









. Luz Roja:
ALTO, tranquilizate y piensa
. - antes de actuar.

PIENSA soluciones y sus

. consecuencias.

- T vz Verde:
ADELANTE y pon en practica
la mejor solucion.

Q




Mo estin retands, estoy texso

> F&d’{éf}‘ﬂ como Bada, voy a dare anad

vaella
PIENSA 7, Le v0F aﬁwg .-'Jr.s'.:-c.ﬁ‘:ar-&‘?a

> 2 Mo te voy a conlestar porqae despacs me rax
a peebare mas
gue Mﬁffﬂfm

3. ?—M;&a

> /ff& aaxtrﬂﬁ'

7~
RESULTADOS
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-l:a-fé'cnica dela' - e

- Tortuga o undos.

to iAlertal Hay una sensacion
que me esta invadiendo. ¢ Sera enfado?
clra? ¢ Miedo?

Si r'ec:-ponclo ahora mismo

Pr‘obalalemerﬂ'e me traiga Pr‘oblemae,
. pero +enao uha herramienta atil. ;TORTUGA!




Entraré en mi capar'azén, voy a respir'ar' y a
relajar'me como me han ensefiodo.

Bien, ahora e~s+oy mas +r'anquilo
y Puedo pensar con claridad.

iYa +engo la solucion




: . e o . . ) e e ., |
SITUACION: Mo estin molestands
{QUE PUEDO
HACER? VENTAJAS DESVENTAJAS
Mle var a regaiar ¢ oa
pé’ﬁﬁf“&%— Lo voy a Caslinar 4 4
a Segarr molestindome
Me var a deci
Decirte a £a {ﬁf‘ﬁf& Lo ﬁ&a@wﬁ#
o BOREGUE LA

Q&(&d&f‘ﬁ& caltVado M&ymm e Sguen mobestando
- Molestarés M&;@aﬁa Me pegan
T—e /e. e
(grorartss Fuede gae se abuarsar “Ge gac fener

mucha pacrencra

7;‘”#’&5233? f’a:f,;?

:_g;- Caxnsar

M&;@a#&




. | .I-Iisfor.ie'}as

¢,Por qué el perro quiere quitarle
el almuerzo al conejo?

. {Qué piensa el perro?

. ¢{Qué piensa el conejo?

. ¢Cudl seria un pensamiento mas .
razonable? - -






AU Pa RN RE70S EMOCTONALES
: I"e'|'OS pal"a Fara Fratjfit‘.ar en el Lojar

practicar en .

EMOCIONES DEL OTRO

4 B . El primer reto consiste en hablar con algdn
. . . lll miembro de la familia sobre una dificultad
. . que se haya tenido en el dia. A continuacién
o

le explicaremos

« ;Cémo me senti? nombrar las emociones

* /por qué me senti y actué como lo hice?
» Le doy un espacio al otro para que

* también de respuesta a estas preguntas.

* Analizamos juntos como hubiese podido

. ser mejor solucionar la dificultad.




2. ANALICEMOS
NUESTRAS °
EMOCIONES

En familia, construirdn el "termémetro de

|

. moLmaTe las emociones”, este serd ubicado enun | °
B . . °

_ lugar en el que ’rx:-ldx:-s puedan visualizarlo,

- TODAVEA TEAREHUTILO }" dur-’::r"r-r_' L'!'l ".-_lll—.l SE MOoNITOorea como sa ®

|

- TOTALSSERITE ER e

siente cada miembro. Expresando la °
emocion que siente y las razones ;Queé -
estd pensando? ;Como se siente en e

cuerpo? ;De qué manera lo hace actuar
esa emocion?. @







4. RECONOZCAMOS EL
ENOJO

Es bien sabido que el encjo es una de las
emociones mas dificiles de controlar,
especialmente para los nifies, esto se da por el
desconocimiento que tenemos para detectarlo a
tiempo. Te invitamos a que en familia
reconozcan e identfifiquen las razones por las
que cada uno enoja. Analicemos ;Cémo
pensamos ante esas situaciones?, ;Qué sentimos
en el cuerpo? y ;Cémo actuamos?.
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