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Presentacion

La importancia de la Inteligencia emocional

El acompanamiento de hijos e hijas con sindrome de
Down representa una experiencia profundamente
significativa en la vida de cualquier familia. Se trata
de un proceso que, si bien estd lleno de amor, tam-
bién implica desafios emocionales, psicolégicos y
sociales que requieren atencién, comprensién y con-
tenciéon adecuada. En este contexto, la inteligencia
emocional nace como una herramienta esencial
para fortalecer los vinculos familiares, mejorar la
calidad de vida y favorecer el desarrollo integral
tanto de las personas con discapacidad como de su
entorno familiar.

Durante mucho tiempo, el abordaje de la discapa-
cidad intelectual ha estado centrado principalmente
en el desarrollo cognitivo, fisico o terapéutico,
dejando en un segundo plano las necesidades emo-
cionales de las familias. Sin embargo, hoy sabemos
que el bienestar emocional es un pilar fundamental
para afrontar con resiliencia y equilibrio las mdltiples
situaciones cotidianas del dia a dia. Las emociones
no solo nos acompanan, sino que influyen directa-
mente en nuestra capacidad de tomar decisiones, vin-
cularnos con los demads, resolver conflictos y cuidar
de quienes dependen de nosotros.

La presente publicacién tiene como objetivo ofrecer
un recurso integral de formacién y reflexién en torno
a la inteligencia emocional aplicada al entorno fami-

liar de personas con sindrome de Down (PSD). A
través de una estructura modular, se abordan tema-
ticas clave como el autoconocimiento emocional, la
autorregulacién, la empatia, la comunicacién afec-
tiva, la gestién de conflictos y, especialmente, el auto-
cuidado de quienes cuidan. Cada médulo combina
elementos tedricos accesibles con propuestas préc-
ticas, actividades y herramientas que pueden ser
aplicadas en el contexto cotidiano del hogar.

Este material esté dirigido a madres, padres, her-
manos, cuidadores y profesionales que desempe-
fian un rol activo en la vida de las personas con dis-
capacidad intelectual. El enfoque propuesto parte de
una mirada humanista, inclusiva y emocionalmente
consciente, que considera a la familia como el primer
espacio de aprendizaje y desarrollo emocional.

Creemos firmemente que el fortalecimiento emo-
cional de las familias tiene un impacto directo en la
salud mental, la autoestima y la calidad de vida de
todos sus miembros. Por ello, promover la inteli-
gencia emocional no es solo un acto de crecimiento
personal, sino también una forma de educar con
sensibilidad, empatia y respeto por las diferencias.
Esperamos que esta guia se convierta en un apoyo
valioso, que contribuya a generar espacios mdés
sanos, comprensivos y emocionalmente nutritivos
dentro del dmbito familiar.
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Modulo 1

Introduccion a la Inteligencia Emocional

1.1 éQué es la inteligencia emocional?

La inteligencia emocional (IE) es la capacidad de
reconocer, comprender y gestionar nuestras propias
emociones, asi como reconocer, comprender e influir
en las emociones de los demds. No se trata de con-
trolar lo que sentimos, sino de aprender a dialogar
con nuestras emociones y usarlas como informa-
cién valiosa para actuar de forma més consciente.

2Y en qué consiste realmente?

Saber ponerle nombre a lo que sentimos (aun-
que sea algo confuso).

No dejar que la emocién nos arrastre.

Ver lo que le pasa al otro, aunque no lo diga
con palabras.

Relacionarnos sin estallar, sin callarnos todo,
y sin herir.

La inteligencia emocional es sentir, pero sin que las
emociones nos manejen. Implica adelantarnos a la
reaccién o adecuar esa reaccién al momento que
corresponda.

1.2. Mitos comunes sobre la IE

A veces se habla tanto de inteligencia emocional
que circulan ideas equivocadas. Por ello es importante
derribar ciertos mitos que, en el imaginario social,
calan y terminan obstaculizando el trabajo de la
gestién emocional.

Mito 1: Tener IE es no enfadarse nunca.
No. Sentirse mal, frustrado o triste es parte de la

vida. La |E no elimina emociones “negativas”, ayuda
a manejarlas mejor.

Mito 2: Las emociones son cosa de personas sensibles.
Todos sentimos, incluso quienes dicen que no. La
diferencia estd en si sabemos escucharnos o si vamos
por la vida acumulando malestares.

Mito 3: Se nace con ello (IE), no se puede
aprender.

Falso. Igual que aprendimos a sumar o a andar en
bici, la inteligencia emocional también se aprende.
A veces cuesta mds, pero es posible en cualquier
etapa.

Mito 4: Hablar de emociones no sirve, hay que actuar.
Hablar de emociones es actuar. Es prevenir, enten-
der y reparar. No es “quedarse en el drama”: es evi-
tar que el drama se repita.

1.3. Beneficios para la familia y el
desarrollo personal

Todos los dmbitos que son transitados por grupos
de personas tienen conflictos o ameritan una gestién
de emociones porque, en definitiva, las emociones
manejan nuestra forma de manejarnos con otros y
de responder ante diferentes situaciones. Unas veces
son mds simples de afrontar, pero otras requieren de
una complejidad mayor.

Desarrollar inteligencia emocional no elimina los
conflictos familiares, pero si cambia la manera de
transitarlos. Una familia emocionalmente inteligente
no es aquella donde no hay problemas, sino aque-
lla que aprende a nombrarlos, procesarlos y salir
fortalecida de ellos.
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Entre los beneficios clave estdn:

Mejor comunicacién: se reduce la reactividad y se
amplia la comprensién, dando lugar a conversa-
ciones mds profundas, incluso en desacuerdo.

Confianza emocional: cuando los miembros de una
familia sienten que pueden expresar sus emociones
sin ser juzgados, se fortalecen los lazos afectivos.

Educacién emocional intergeneracional: madres,
padres y cuidadores que desarrollan su IE modelan
de forma natural habilidades emocionales en sus
hijos, més alld de lo que digan. Las personas apren-
demos del ejemplo y la experiencia, y esta puede
ser una oportunidad para ayudar a aprender a ges-
tionar emociones en los hijos.

Prevencién del malestar acumulado: muchas ten-
siones familiares no surgen por lo que se dice, sino
por lo que nunca se expresé.

Mayor bienestar psicolégico: la IE esté asociada con
menos ansiedad, mayor resiliencia, y una sensacién
mds estable de autoestima y seguridad emocional.

1.4 éExisten emociones buenas y malas?

El concepto de emociones negativas existe. Aunque
a veces se les llama «negativas», en realidad son
emociones que, en ciertos momentos, pueden ser
incémodas o dificiles de experimentar, como la tris-
teza, el asco, la ira, el miedo o la frustracién.

Sin embargo, estas emociones cumplen una fun-
cién importante, ya que nos alertan sobre situacio-
nes que requieren atencién o cambio, y nos ayudan
a procesar experiencias dificiles.

Es importante entender que todas las emociones,
incluidas las que consideramos negativas, son parte

natural de la experiencia humana y tienen un papel
importante en nuestro bienestar emocional.

Lo fundamental es aprender a gestionarlas de
manera saludable y a aceptarlas como parte de
nuestra vida.

Algunas estrategias para gestionar las emociones
son:

Aceptar las emociones:

Reconocer y aceptar que las emociones negativas
son una parte normal de la experiencia humana.

Reconocer los desencadenantes:

Identificar las situaciones o pensamientos que acti-
van las emociones negativas.

Técnicas de relajacién:

Practicar técnicas como la respiracién profunda o
la meditacién para reducir la tensién fisica y mental.

Buscar apoyo social:

Hablar con amigos, familiares o profesionales para
obtener apoyo y orientacién.

Cambiar la perspectiva:

Intentar reinterpretar las situaciones negativas de
una manera mds positiva. Aprender de los errores
o situaciones pasadas, nos ayuda a resignificar y
pensar nuevas estrategias ante un determinado
hecho que se puede dar reiteradas veces en nues-
tra vida.

Es importante recordar que las emociones més des-
agradables no deben ser reprimidas, sino gestionadas
de manera saludable. La gestién de las emociones
negativas mejora la calidad de vida y la salud mental.
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Modulo 1

Asi como las emociones negativas tienen un papel
importante, también las emociones positivas cum-
plen una funcién fundamental en la vida de una
persona. Emociones como la alegria, la sorpresa,
la calma o el interés fortalecen nuestras relacio-
nes, aumentan la motivacién y favorecen el bien-
estar general. Reconocerlas, disfrutarlas y com-
partirlas nos ayuda a reforzar los vinculos afectivos
y a mantener una actitud mds resiliente ante las
dificultades. Cultivar emociones positivas no sig-
nifica negar las dificiles, sino encontrar un equili-
brio que nos permita vivir de manera mds plena'y
consciente.

1.5 Identificacion Emocional en Familias

La Identificacién Emocional permite construir rela-
ciones mds sélidas, enfrentar mejor las situaciones
complejas y promover el bienestar emocional de
todos los miembros de la familia, presente o no dis-
capacidad en algin miembro de la misma.

La mayoria de las familias de las PSD cuentan con
una carga emocional elevada. De ahi la importan-
cia de esta identificacién, ya que con frecuencia se
enfrentan a desafios emocionales.

Por otra parte, saber identificar las propias emocio-
nes y desarrollar esta habilidad, puede ayudar a
que la PSD identifique y exprese mejor sus emocio-
nes. Por lo que es un autoaprendizaje, que también
sirve de apoyo externo. Asimismo, esto favorece el
desarrollo de una comunicacién saludable, en tér-
minos de escucha activa y empatia.

Por ¢ltimo, no se debe olvidar el desgaste del cuida-
dor. Poco se suele prestar atencién a cémo se siente
o lo que necesita la persona que ejerce las tareas de

cuidado. Esto, a su vez, resulta de gran importancia
para cuidar la salud mental. Todo esto permite que
mejore la convivencia familiar y se desarrollen
estrategias conjuntas que traerdn multiples benefi-
cios para todo el grupo familiar Es importante recor-
dar que una buena gestién emocional, ayuda tanto
a la persona que la préctica como al entorno fami-
liar. En este sentido, recordamos que la regulacién
emocional:

Mejora y fortalece la comunicacién y vinculos
familiares (extensible a las relaciones inter-
personales en general).

Permite reforzar la comprensién y el apoyo
mutuo, ademds de promover la resiliencia
familiar, ayudando a la familia a adaptarse
mejor a las dificultades sin fracturarse.

Permite conectarse con uno mismo (autocon-
ciencia/autoconocimiento) y con los demds.

La regulacién emocional, ayuda a no repri-
mir e identificar lo que se siente.

Potencia el desarrollo de habilidades como la
empatia y la escucha activa.

1.6 Funciones de las emociones

Las emociones desempefan funciones de adapta-
cién, motivaciéon y sociales que son esenciales para
nuestra supervivencia y bienestar.

1 Funcién de adaptacién. Las emociones nos
preparan para la accién permitiéndonos movi-
lizarnos hacia objetivos especificos. Por ejem-
plo, el miedo puede alertarnos sobre peligros,
mientras que la alegria puede motivarnos a
acercarnos a experiencias placenteras. Cada
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emocién tiene su utilidad, independientemente
de si es agradable o desagradable.

2 Funcién de motivacién: Las emociones influyen
en nuestras decisiones y comportamientos Por
ejemplo, sentir alegria al estar con alguien
puede motivarnos a querer volver a verlo. Las
emociones actdan como impulsos que nos
invitan a actuar, facilitando la aparicién de
ciertas conductas.

3 Funcién social o de comunicacién: Las emo-
ciones nos permiten expresar nuestro estado
interno, facilitando la comunicacién y la inter-
accién con los demds. Al expresar emociones,
podemos predecir el comportamiento de otfros
y regular nuestras propias reacciones, lo que
fortalece las relaciones interpersonales.

Las funciones de emociones concretas y més bdsi-
cas son:

Sorpresa: Ayuda a captar la atencién y pro-
cesar la informacién inesperada.

Asco: Indica desagrado y puede ser una sefial
de advertencia o peligro.

Miedo: Protege al organismo de situaciones
de peligro y ayuda en la defensa.

Alegria: Motiva a buscar experiencias placen-
teras y establecer vinculos.

Tristeza: Permite reflexionar sobre la pérdida
o falta de satisfaccién.

Ira: Facilita la defensa y resolucién de conflic-
tos, nos pone en accién

1.7 Emociones bdésicas y complejas

Podemos clasificar las emociones en bésicas y com-
plejas.

Las emociones bdsicas aparecen durante el desarrollo
natural de cualquier persona, con independencia del
contexto en el que se desarrolle. Tienen como obje-
tivo ayudarnos a sobrevivir, dirigir nuestra conducta
y favorecer la relacién de los unos con los otros.

Las principales caracteristicas de las emociones bdsi-
cas son:

Se identifican por una expresién facial-corpo-
ral

Son universales, se dan en todas las culturas
humanas

Estdn presentes desde el nacimiento y perdu-
ran a lo largo del tiempo

Se contagian (si vemos a una persona riendo,
nos contagia su alegria)

Provocan una reaccién biolégica involuntaria
en el organismo (sudoracién, palpitaciones
en el corazén).

Requieren de un menor procesamiento cog-
nitivo.

Las emociones bdsicas son 6: alegria, tristeza, ira,
asco, miedo y sorpresa. Cada una de ellas cumple
una funcién. Por ejemplo, el miedo nos prepara
para la huida y nos protege ante el peligro.

Por otro lado, nos encontramos con las emociones
complejas. Estas surgen de la combinacién de dos
o mds emociones bdsicas. Por ejemplo, la ver-
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glenza es una mezcla de culpa y miedo. Las emo- mayor procesamiento cognitivo, ya que estdn influen-
ciones complejas no presentan rasgos faciales carac- ciadas por el pensamiento de la persona.
teristicos, ni una tendencia particular a la accién,

por lo que pueden pasar desapercibidas o ser disi- Algunas de las emociones complejas son: amor,
muladas (por ejemplo, los celos). Su reconocimiento orgullo, frustracién, preocupacién, empatia, ver-
puede variar segUn la cultura y necesitan de un glenza, celos y culpa, entre otras.
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Autoconocimiento Emocional

2.1 Reconocer las propias emociones

La percepciéon emocional es poder reconocer lo que
sentimos nosotros y lo que sienten los demds. A veces
esas emociones también se reflejan en cosas como
una cancién, un dibujo o un paisaje.

Aprender a identificar las emociones es algo que
hacemos cuando prestamos atencién a las sefales:
una mirada, un gesto, el tono de voz o incluso cémo
se comporta nuestro cuerpo.

Esta habilidad es la puerta de entrada de las emo-
ciones al pensamiento, y tiene mucho que ver con
cémo aprendemos, nos comunicamos y nos rela-
cionamos con los demés.

También incluye poder expresar lo que sentimos de
manera adecuada y darnos cuenta si las emocio-
nes que muestran ofras personas son sinceras o no.

Si nos centramos en el reconocimiento de nuestras
propias emociones, algunos de los objetivos que
debemos conseguir serian:

Aprender a expresar las emociones de una
manera adecuada.

Aprender a discriminar las diferentes expre-
siones faciales que empleamos para expresar
las emociones.

Aprender a expresar distintas emociones a tra-
vés del cuerpo.

Aprender a atender e identificar qué emociones
nos provocan determinados objetos o sonidos.

Comunicar emociones a través de la expre-
sién artistica.

2.2 Validacién y aceptacién emocional

La validacién emocional es una vez reconocidas las
emociones propias y ajenas, su aceptacidn, sin juz-
gar ni intentar cambiar lo que se siente. Esto implica
tener conciencia emocional, es decir, reconocer lo
que sienten las personas; saber ponerles nombre y
comprender las causas y las consecuencias de esa
emocién.

Es importante:

Fomentar el bienestar emocional, ya que la
aceptacién de las emociones promoverd una
mayor estabilidad emocional, al ayudar a que
las emociones sean procesadas en lugar de
reprimidas.

Mejorar las relaciones interpersonales: el acep-
tar y reconocer las emociones propias y de las
personas que nos rodean, hace que se forta-
lezcan los vinculos y mejore la comunicacién.
Esto reduce los conflictos y aumenta la intimi-
dad emocional.

Facilitar la regulacién emocional: crear un
espacio seguro para reflexionar sobre las emo-
ciones y reaccionar a estas de manera mds
equilibrada y menos impulsiva.

Promover la empatia: validar implica ponerse
en el lugar de la ofra persona y comprender su
experiencia emocional. El reconocimiento en
las emociones propias facilitaré entender las
de las demds personas.

DOWN ESPANA. GUIA DE EDUCACION EMOCIONAL PARA FAMILIAS. RECURSOS PARA APRENDER EN FAMILIA -



2.3 Identificacion Emocional en Familias

La Identificacién Emocional permite construir rela-
ciones més sélidas, enfrentar mejor las situaciones
complejas y promover el bienestar emocional de
todos los miembros de la familia.

La mayoria de las familias de las personas con dis-
capacidad intelectual cuentan con una carga emo-
cional elevada. De ahi la importancia de esta iden-
tificacién, ya que con frecuencia se enfrentan a
desafios emocionales.

Por otra parte, saber identificar las propias emocio-
nes y desarrollar esta habilidad, puede ayudar a
que nuestro familiar con discapacidad identifique y
exprese mejor sus emociones. Por lo que es un auto-

aprendizaje, que también sirve de apoyo externo.

Asimismo, esto favorece el desarrollo de una comu-
nicacién saludable, en términos de escucha activa 'y
empatia.

Por ¢ltimo, no debemos olvidar el desgaste que se
tiene al cuidar de otra persona, el “desgaste del cui-
dador” Esto, a su vez, resulta de gran importancia en
la prevencién de aspectos relacionados con la salud
mental.

Todo esto permite que mejore la convivencia fami-
liar y se desarrollen estrategias conjuntas que trae-
rédn multiples beneficios para toda la familia. Es
importante recordar que una buena gestién emo-
cional, ayuda tanto a la persona que la prdctica
como al entorno familiar.
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Autogestion y regulacion emocional

3.1 La Influencia de la familia en la
regulaciéon emocional de los hijos

2Qué es la Regulacién Emocional?

La regulacién emocional es la capacidad de reco-
nocer, comprender y manejar las propias emociones
de manera adecuada. Esta habilidad incluye:

Reconocimiento emocional: Identificar y poner
nombre a las emociones que uno experimenta,
como alegria, tristeza, enfado o miedo.

Control emocional: Modificar o gestionar la
intfensidad y duracién de una emocién cuando
sea necesario.

Expresién emocional adecuada: Mostrar las
emociones de una forma que sea socialmente
apropiada y comprensible para los demés.

En los nifios, estas habilidades no estdn completa-
mente desarrolladas al nacer. En sus primeros afos,
los bebés dependen de sus cuidadores, principal-
mente sus padres, para ayudarles a calmarse y regu-
lar lo que sienten. Con el tiempo, a medida que cre-
cen y ganan experiencia emocional, aprenden poco
a POCO @ reconocer y manejar sus emociones por si
mismos.

La relacién entre los padres y sus hijos juega un
papel clave en este proceso. Las madres, los padres
y ofros cuidadores son los primeros modelos de con-
ducta emocional, y su forma de actuar influye en
cdmo los nifios aprenden a entender y expresar lo
que sienten.

La regulacién emocional es una habilidad que nos
acompana durante toda la vida. No se trata de algo
que se “aprende una vez y ya estd”, sino de una
capacidad que seguimos desarrollando también en
la adolescencia y la adultez. En las personas adul-
tas —con o sin sindrome de Down- esta habilidad
es esencial para mantener relaciones sanas, afron-
tar el estrés, adaptarse a los cambios y disfrutar de
un mayor bienestar emocional.

En el caso de los adultos con sindrome de Down, el
acompafamiento familiar y social sigue siendo
importante: las rutinas, la comunicacién afectiva, la
comprensién del entorno y el apoyo emocional ayu-
dan a mantener una buena autorregulacién y a
manejar las emociones cotidianas. Asi como los
padres ayudan a los nifios a calmarse, las perso-
nas adultas también se benefician de entornos donde
se les escucha, se valida lo que sienten y se les ensefia
a expresarlo de forma positiva.

Durante los primeros afos de vida, los nifios no
nacen con esta capacidad completamente desarro-
llada, sino que la adquieren progresivamente a tra-
vés de la interaccién con su entorno. En ocasiones,
esta habilidad para autorregularnos de forma eficaz
no llega a consolidarse del todo, por eso es tan
valioso seguir fomenténdola también en la etapa
adulta.

Las familias juegan un papel fundamental en este
proceso, ya que son los primeros modelos emocio-
nales que los nifos observan y con quienes apren-
den a gestionar sus emociones. Pero también, en la
adultez, la familia, los amigos, los educadores o los
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compaferos de trabajo siguen siendo referentes
emocionales que pueden acompadar, contener y
ayudar a mantener el equilibrio emocional.

Recordemos que la regulacién emocional:

Mejora y fortalece la comunicacién y los vin-
culos familiares (y en general, todas las rela-
ciones interpersonales).

Favorece la comprensién y el apoyo mutuo,
ademds de promover la resiliencia, ayudando
a las personas y familias a adaptarse mejor
a las dificultades sin fracturarse.

Potencia la conexién con uno mismo (auto-
conciencia/autoconocimiento) y con los demés.

Ayuda a no reprimir, sino a identificar y expre-
sar lo que se siente de manera saludable.

Desarrolla habilidades como la empatia, la
escucha activa y la capacidad de resolver con-
flictos.

1. Reconocer tus emociones sin culpa

Las familias o personas cuidadoras muchas veces
sienten que deben ser fuertes en todo momento,
incluso ante las situaciones de mayor adversidad.
Pero el primer paso para aliviar la carga emocio-
nal es permitirse sentir sin juzgarse.

Sentir cansancio, enojo, tristeza o frustracién,
eso no es ser una mala persona ni un mal cuida-
dor. Las cargas que experimentan las personas
que tienen a cargo el cuidado de sus familiares,
son las que experimentan mayor sobrecarga
fisica, emocional y familiar, que el resto de los
miembros. Reconocer lo que se siente, da la
oportunidad de atenderlo.

3.2 Estrategias para manejar el estrés, la
frustracién y la sobrecarga

Cuidar a un familiar con sindrome de Down implica
muchos momentos de entrega, amor y crecimiento,
pero también puede traer consigo emociones com-
plejas como el estrés, la frustracién y la sensacién de
estar sobrepasados.

Estas emociones no son sefales de debilidad ni de
falta de amor, sino respuestas naturales ante una
realidad que exige mucho. Por ello es importante
hablar y compartirlas, ya que vivimos en una socie-
dad que culpabiliza y criminaliza ese tipo de senti-
mientos, cuando en realidad son naturales y que la
gestién de esas emociones son las que fortalecerdn
la salud emocional y mental de esa persona como
la de sus hijos.

Algunas estrategias précticas y emocionales para ayu-
darte a cuidar de ti, mientras cuidas de tu familia.

éQué se puede hacer?

o Némbralo: “Hoy me siento agotada”, “Estoy
frustrado porque no sé cémo ayudar”.

o Escribe lo que sientes en un cuaderno.

o Habla con alguien de confianza, aunque
sea solo para desahogarte.
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2. Establecer una red de apoyo

Afrontar los desafios de la discapacidad de forma
aislada puede ser abrumador. Contar con una
red de apoyo emocional y prdctica puede marcar
una gran diferencia. Las personas cercanas pue-
den ser de ayuda desde diferentes lugares: escu-
char, dar un respiro, compartir experiencias, o
ayudar con tareas concretas.

3. Organizar rutinas realistas

La rutina puede ser una aliada poderosa. Tener
un plan, aunque flexible, ayuda a que el dia
tenga cierta estructura, lo que reduce el caos 'y
da una sensacion de control. Pero es importante
que esas rutinas sean realistas y adaptables,
tanto parala persona con sindrome de Down
como para su familiar.

4. Pedir ayuda y delegar

Uno de los mayores errores es intentar hacerlo
todo solo. Nadie puede sostener todo sin des-
canso. Pedir ayuda no es sefal de debilidad, sino
un acto de inteligencia y autocuidado.

5. Practicar técnicas de relajacion y
autocuidado

El cuerpo y la mente acumulan tensién. Por eso
es importante encontrar pequenas pausas en el
dia para reconectar con uno mismo. No se nece-

¢Qué se puede hacer?

o ldentifica quiénes pueden ayudarte: fami-
lia, amigos, vecinos, profesionales, grupos
de apoyo.

» Unete a asociaciones o grupos de familias
en situaciones similares.

o No tengas miedo de pedir ayuda. A veces,
las personas no saben cémo apoyar si no se
lo dices claramente.

¢Qué se puede hacer?

o Crea un calendario semanal con las activi-
dades mas importantes.

o Deja espacios para la improvisacién y el
descanso.

o Planifica “tiempos muertos” para ti, aun-
que sean 10 minutos.

o Evita exigirte mas de lo que puedes dar.

¢Qué se puede hacer?

o Hacer una lista de tareas y decide cudles
puedes delegar.

o Hablar con tu pareja, familiares o perso-
nas cercanas y explicales en qué pueden
colaborar.

o Si es posible, buscar recursos en tu comu-
nidad (voluntariado, apoyo municipal, per-
sonas cuidadoras temporales).

¢Qué se puede hacer?
o Respiraciones profundas durante 2-5 minu-

tos.
o Escuchar musica relajante.
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sitan grandes espacios ni mucho tiempo, pero si
constancia.

6. Buscar apoyo psicolégico o emocional

A veces, el estrés y las emociones intensas se
vuelven dificiles de manejar. En esos casos, acu-
dir a un profesional de salud mental puede ser
muy beneficioso. La psicoterapia o el acompana-
miento emocional no son solo para momentos
de crisis, también sirven para prevenir el des-
gaste emocional y tomar decisiones con mayor
claridad.

7. Buscar momentos de disfrute personal

Aunque suene dificil, es importante no dejar de
lado las actividades que hacen bien o gustan.
Recuperar o mantener la identidad, més alla del
rol de cuidador, es esencial para el bienestar
emocional. Hacer algo placentero -por minimo
que parezca- es una forma de cargar energia y,
sobre todo, cuidarse.

8. Aceptar que habra dias dificiles

Habra dias mdés pesados que otros. Es parte del
proceso. A veces no hay soluciones inmediatas,
pero si se puede aprender a transitar esos dias
con mas compasién hacia uno mismo. La perfec-
cién no existe, pero el amory la intencién cuen-
tan muchisimo.

o Hacer estiramientos suaves.

o Caminar al aire libre.

o Meditar o rezar, si es parte de tu espiritua-
lidad.

¢Qué se puede hacer?

o Inférmate sobre servicios de atencién psi-
colégica gratuitos o de bajo costo en tu
comunidad.

o Considera espacios de terapia individual,
familiar o grupal.

o Si estds en un centro educativo o de salud,
pregunta si hay psicélogos disponibles para
orientacion.

éQué se puede hacer?

o Dedicar un momento al dia para una acti-
vidad que disfrutes (leer, ver una serie, pin-
tar, caminar, bailar).

o Agendar ese tiempo como si fuera una cita
importante.

o No cancelarlo “porque hay cosas mas
urgentes”: el bienestar también es urgente.

¢Qué se puede hacer?

o Pensar que no todo depende de ti.

o Permitir descansar sin sentir culpa.

o Celebrar los pequenos logros, tanto tuyos
como de tu hijo/a.
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3.3 Orientaciones para volver a la calma

Los hijos aprenden observando a sus familiares, o
personas de referencia. Si estas muestran habilida-
des adecuadas para manejar el estrés, resolver con-
flictos y expresar sus emociones de manera saluda-
ble, es més probable que adopten estas mismas

habilidades.

Por ejemplo, si un nifo observa que su familiar res-
ponde con calma ante una situacién frustrante, puede
aprender a hacer lo mismo cuando enfrente una
situacién similar.

Por el contrario, si las familias reaccionan de manera
impulsiva, con ira o ansiedad, los hijos pueden inter-
nalizar estas respuestas emocionales y replicarlas
en su propio comportamiento. La capacidad de las
familias para regular sus propias emociones es, por
lo tanto, un componente fundamental en el desarrollo
emocional de sus hijos.

La forma en que las familias responden a las emo-
ciones de sus hijos también influye en su desarrollo
emocional. Los hijos mds pequenios dependen de
los adultos para interpretar y manejar sus senti-
mientos. Cuando un nifio estd molesto, asustado o
frustrado, la reaccién de los padres puede ense-
fiarles cdémo gestionar esos sentimientos.

Validacién emocional: las familias que validan
las emociones de sus hijos, en lugar de minimi-
zarlas o ignorarlas, fomentan un ambiente donde
ellos se sienten comprendidos y seguros para
expresar sus sentimientos. Decir algo como:
“Entiendo que estés enojado, vamos a hablar
sobre lo que te molesta”, les ensefia que estd
bien sentir emociones y buscar formas adecua-
das de manejarlaos.

Rechazo o castigo emocional: por el contrario,
las familias que critican, castigan o ignoran las
emociones de sus hijos pueden contribuir a que
ellos se sientan que sus emociones no son vali-
das o aceptadas, y puede llevar a una repre-
sién emocional, donde evitardn expresar o reco-
nocer lo que sienten, lo que puede afectar su
bienestar emocional a largo plazo.

A continuacién, se presentan algunas estrategias
efectivas que las familias pueden utilizar para ayu-
dar a sus hijos a desarrollar una regulacién emo-
cional saludable:

1. Fomentar la Expresién Emocional

Es fundamental que las familias alienten a sus
hijos a hablar sobre sus emociones. Preguntar-
les cémo se sienten y mostrar interés en sus res-
puestas les ayuda a desarrollar un vocabulario
emocional, lo que les permitird identificar y expre-
sar sus sentimientos de manera mds precisa.
Ademads, cuando las familias comparten sus pro-
pias emociones de manera apropiada, ensefan
cdmo puede hacerse esto de forma saludable.

2. Ensenar Habilidades de Resolucién de Problemas

Los hijos que tienen dificultades para regular
sus emociones a menudo carecen de habilida-
des para resolver problemas. Ensefarles a iden-
tificar el problema, pensar en soluciones y ele-
gir la mejor opcién les da herramientas para
manejar situaciones emocionales dificiles. Por
ejemplo, si un nifio se siente enojado porque no
puede resolver un problema en la escuela la
familia puede funcionar como guia en el pro-
ceso de encontrar una solucién, en lugar de
dejar que la frustracién se intensifique.
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Modelar la Calma en Situaciones de Estrés

Las familias que muestran calma en situaciones
estresantes proporcionan un ejemplo poderoso
para sus hijos. Mantener la compostura durante
momentos dificiles, ayuda a los hijos a enten-
der que es posible manejar el estrés de manera
saludable.

Ofrecer Estructura y Consistencia

Los hijos se benefician de la estructura y la pre-
visibilidad. Establecer rutinas y mantener expec-
tativas consistentes en el hogar proporciona un
entorno seguro donde los hijos pueden sentirse
emocionalmente estables. Cuando los hijos
saben qué esperar, es mds probable que se sien-
tan en control de sus emociones y de las situa-
ciones que enfrentan.

Ensefiar Técnicas de Relajacién

El uso de técnicas de relajacién, como la respira-
cién profunda, la meditacién o el uso de un rin-
cén de calma, puede ser muy Util para ayudar a los
hijos a autorregularse cuando se sienten abruma-
dos por sus emociones. Las familias pueden prac-
ticar estas técnicas con sus hijos, mostrando cémo
usarlas en momentos de estrés o frustracién.

. Creacién de un Entorno Emocional Seguro

El entorno emocional en el hogar también es un
factor crucial en el desarrollo de la regulacién
emocional infantil. Un ambiente donde los hijos
se sientan seguros, apoyados y libres de juicio les
permitiré desarrollar confianza en la expresién
de sus emociones. Las familias que promueven un
ambiente seguro y comprensivo fomentan el
desarrollo emocional saludable de sus hijos.

Los hijos necesitan sentir que pueden expresar
una variedad de emociones sin temor a ser cri-
ticados o rechazados. En un entorno seguro, es
mdas probable que aprendan a autorregularse,
ya que entienden que todas las emociones son
véalidas y que existen formas apropiadas de
manejarlas.

Fomento de la Autonomia Emocional

A medida que los hijos crecen, es importante
que los padres les permitan experimentar y
manejar sus emociones por si mismos. Aunque
los padres deben brindar apoyo y orientacién,
también deben fomentar la autonomia emocio-
nal de sus hijos. Esto incluye permitir que come-
tan errores y aprendan de sus propias expe-
riencias emocionales.

En lugar de resolver todos los problemas emo-
cionales por ellos, las familias pueden guiar a
sus hijos a través de preguntas y sugerencias,
ayuddéndolos a identificar sus emociones y a
encontrar maneras constructivas de manejar-
las. Este proceso gradual fortalece la confianza
de los hijos en su capacidad para regular sus
emociones de manera independiente.

Disciplina y Normas Emocionales

La disciplina es otra érea donde las familias influ-
yen en la regulacién emocional de sus hijos. Las
reglas y las consecuencias deben estar orienta-
das hacia el aprendizaje emocional, en lugar
de castigar las emociones en si mismas. Por
ejemplo, si un nifo se siente frustrado y comienza
a gritar o golpear, es importante ensefarle una
forma alternativa de expresar su frustracién,
como usar palabras para describir lo que siente
o tomar un tiempo para calmarse.
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Una disciplina constructiva les ensefia a los hijos
que las emociones son vdlidas, pero que es nece-
sario expresarlas de manera adecuada. La ense-
Aanza de estrategias para manejar el enojo, la
tristeza o la frustraciéon ayuda a los hijos a des-
arrollar habilidades de regulacién emocional
que les servirén a lo largo de su vida.

La capacidad de regular las emociones de manera
efectiva no solo es importante durante la infancia,
sino que también tiene un impacto significativo en el
bienestar futuro. Los hijos que desarrollan buenas
habilidades de regulacién emocional son més capa-
ces de manejar el estrés, resolver conflictos de
manera pacifica y formar relaciones saludables a
lo largo de sus vidas. También tienden a tener un
mayor éxito académico y una mejor salud mental.

Ademds, la regulacién emocional esté estrecha-
mente vinculada al desarrollo de la inteligencia emo-
cional, que es clave para el éxito en las relaciones
interpersonales y en el entorno laboral en la adultez.
Por lo tanto, las familias que invierten en el desarrollo
emocional de sus hijos estdn sentando las bases
para un futuro exitoso y equilibrado. La influencia de
las familias en la regulacién emocional desde la
etapa infantil es indiscutible. Desde dar pautas de
comportamiento emocional hasta la creacién de un
entorno seguro y estructurado, las familias desem-
pefan un papel crucial en ayudar a sus hijos a apren-
der a gestionar sus emociones. Al fomentar una
comunicacién abierta, validar las emociones de los
hijos y proporcionarles herramientas para manejar
situaciones dificiles, las familias no solo ayudan a
sus hijos a desarrollar una buena regulacién emo-
cional, sino que también los preparan para tener
éxito en la vida adulta.
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Empatia y escucha activa

4.1 ¢Qué es la empatia y como practicarla
en familia?

La empatia es la capacidad de conectar emocio-
nalmente con las demds personas, pues permite
reconocer, compartir y entender los sentimientos y los
estados de dnimo de otros seres humanos. Estd vin-
culada con la capacidad de ponerse en el lugar del
otro, conectar con sus necesidades y comprender
su forma de actuar.

Beneficios:

Permite disfrutar de relaciones sociales partici-
pando mds con el grupo de amigos, compafe-
ros o familiares.

Ayuda a sentirse personalmente mejor, asi como
crear vinculos

Facilita la resolucién de conflictos.
Predispone a ayudar a los demds y compartir.
Permite ser més respetuoso.

Desarrolla capacidades de liderazgo y colabo-
racién, asi como ser mejor considerado por los
demds.

Cémo practicar la empatia en la familia:

Hablar sobre emociones: Fomentar conversa-
ciones abiertas sobre cémo se sienten los demds.

Ofrecer ejemplos de comportamiento empdti-
cos.

Practicar la escucha activa: Prestar atencién a
lo que los demds dicen es fundamental.

En la rutina diaria es facil escuchar con prisas, inte-
rrumpir o querer corregir. Pero cuando se trata de
nuestros hijos, la forma en que os escuchamos marca
la diferencia.

Es importante escuchar sin juzgar, es decir prestar
atencién sin interrumpir ni corregir al momento, es
comprender, y después acompafiar, corregir o poner
limites si es necesario. Es permitir que hablen, aun-
que no estemos de acuerdo o no entendamos del
todo lo que sienten. Significa dejar de lado el “eso

Y

n
|

no es para tanto” o el “no deberias pensar as
dar valor a lo que estdn compartiendo.

éPor qué es importante?
Refuerza la autoestima
Mejora la comunicacién en el entorno familiar

Da mayor seguridad para crecer

Para practicar la escucha activa podemos tener en
cuenta:

Mira a tu hijo a los ojos y muéstrale que estds pre-
sente.

No interrumpas, aunque ya sepas lo que va a
decir.

Evita frases que restan valor a lo que sienten
(“no es para tanto”, “eso estd mal”).

Pregunta con interés: “¢Qué ha pasado?”,
"2Cbédmo te sentiste?”, “2Qué necesitas?”.

Respira antes de responder. A veces hace falta un
segundo para no reaccionar desde el enfado o
la preocupacién.
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4.2 Claves para comprender mejor las significativos en la vida que requieren un periodo
emociones de mi hijo de adaptacién, tanto planificados (mudanzas,

hermanos que se independizan, la llegada de un

Comprender, conocer las emociones y poner- . . S,
P ! ye nuevo miembro de la familia o la jubilacién)

les nombre es primordial. Permitirnos emocio- . Ce .
como inesperados (crisis situacionales, un divor-

narnos y experimentar emociones solos o en su . o :
cio o la pérdida de empleo). Estos cambios pue-

compafiia. Que nuestro hogar sea un espacio . .
P 9 P den ser abrumadores y generan incertidumbre

seguro emocional para todos los integrantes de .
a la persona que los vive y a las personas que le

la familia, donde podemos reir o llorar, estar
rodean.

contentos o enfadados... Eso los convierte en

observadores, aprenden a emocionarse y que .
Aceptar que pueden tener preocupaciones, res-

se permitan hacerlo ante nosotros. Y nosotros . .
petarlas y escucharlas de forma activa. Dejarles

a su vez aprendemos a reconocerlas en ellos . .
P Y tiempo para reflexionar y pensar, solos o con

saber cémo las expresan, distinguirlas, sus ges- . . ,
nosotros, no interrumpirles cuando estén pen-

tos, sus expresiones ante las emociones. ,
! P sando o hablando sobre algin tema o aconte-

; cimiento que les importa por muy insignificante
Conocer el momento vital de la persona nos que sea
ayudard a comprender mejor su estado emo-

cional y acompaniarlo de una forma adecuada.

o Dar respuesta emocional adaptativa a algdn
Puede ser que esté viviendo un momento de

acontecimiento que les inquieta, hablarles de la

tranquilidad y rutina que lo mantenga en su . .
experiencia propia, de como nosotros hemos

zona segura pero también pueden aparecer . .
9 P P P afrontados esas situaciones. Buscar juntos una

cambios vitales que nos trastoquen nuestro dia L .
explicacién a lo ocurrido.

a dia. Los cambios vitales son acontecimientos
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Estrategias y recursos que favorecen la comunicacion

°
emocional
5.1 éComo expresar emociones de forma Satisfaccién. Juan se siente satisfecho porque
asertiva? ha conseguido acabar un puzle de mil piezas.
Ser asertivo supone comunicar tus emociones de Calma. A Guillermo le gusta estar en silencio
manera correcta, educada, sincera y directa, sin después de escuchar tanto ruido en el parque.

ofender los derechos de los demds ni dejar que abu- Sorpresa. A Carlos le dieron una sorpresa

sen de ti, pero defendiendo tu punto de vista o expre- cuando le han dicho que mafana no hay cole.

sando, en primera persona, cémo te has sentido

. . ., llusién. Mila estd muy ilusionada porque mafana
ante una determinada situacién. © aestamuy porq

se va de vacaciones con su familia.

Hablar de manera asertiva implica el uso de Amor. Olivia se siente muy querida por sus ami-
un fono de voz ni muy alto ni muy bajo. gas porque le han dicho que la echaron de

. men rante la excursién.
Mirar a la cara de las personas cuando hablan, enos durante la

aunque no fijamente. Y pedirles que puedan guardar en su mente, “como
si fuera una caijita”, estos buenos recuerdos. Los bue-

Adoptar una postura natural, a veces son-

. . nos recuerdos son maravillosos porque se pueden
riendo y haciendo gestos con la cara para porq P

T r rar un tra vez y hacernos sentir bien.
corroborar lo que estdn diciendo. ecuperarunay oiravezy

Expresar las emociones mostrando seguridad Emociones que nos hacen sentir incomodidad.

y satisfacciéon consigo mismos. )
Enfado. Maria estd enfadada porque no quiere

Explicar cémo te sientes sin discutir, culpar a los irse de casa de su amigo.

demds o ser irrespetuoso. . ) )
Nervios. Carmen se pone nerviosa cuando tiene
5.2 Lenguaje emocional adaptado a la que salir a la pizarra.

familia Tristeza. Elena se siente asi porque echa de

. . . menos a los abuelos.
Es muy importante explicarles a nuestros hijos y darle

nombre a algunas emociones que producen bien- Vergienza. Alma la siente cuando va a un lugar
estar y malestar a través de ejemplos. donde no conoce a nadie.

. Lo Miedo. Marta tiene miedo cuando entra en una

Emociones que nos hacen sentir bien. o, ,

habitacién que estd oscura.

Alegria. Julia estd alegre porque sus primos han

Preocupacién. Ana se siente asi cuando su abuela

ido a jugar a su casa.
se pone enferma.
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Inseguridad. Guille se siente inseguro cuando
le hacen muchas preguntas.

Envidia. Rita la siente cuando sus amigas le ense-
fian juguetes que ella no tiene y le gustaria.

Frustracién. Alex se frustra cuando no le sale
bien un dibujo.

Ante estas emociones hay que explicarles que es
totalmente natural sentirse mal e incémodos. Todos
las tenemos cada dia, ya que en la vida a veces hay
problemas, dificultades y momentos tristes. También
es natural que nos ocurran cosas que no nos gustan
o que no son como queremos. Todas estas situacio-
nes forman parte de la vida.

Las emociones incémodas no son malas. Todas son
necesarias. A las incémodas también hay que escu-
charlas, ya que nos avisan de que algo pasa. Ejem-
plo: Una situacién es peligrosa y debemos alejarnos,
echamos de menos a alguien, tenemos que pedir
ayuda a alguien, efc.

NO podemos tapar estas emociones diciendo:

Deja de llorar.

No es tan grave.

Si paras, te compro algo.

Ya eres muy mayor para esto.

No estes triste. Sonrfe...

Lo mds adecuado es ensefarle a nuestro familiar
cémo funcionan las emociones con ejemplos.

Puedes decirle: “Cuando estds disfrutando de una
situacién (comerte un helado) y ocurre algo “malo”
(se te cae al suelo), es como si perdieras el mando

cuando telediriges un avién y notas que pierdes el
control porque dentro de ti aparece una emociéon
incomoda (enfado). Cuando esto pasa, la emocién
va creciendo y ya no puedes seguir teledirigiendo
el avién”. Algunos se paralizan, ofros se marean, a
otros se le nubla la mente, etc.

Si cogemos el avién sintiéndonos incémodos pode-
mos hacer cosas que normalmente no harfamos
como gritar, empujar, etc. y més tarde arrepentir-
nos porque hacemos dafo a los demds o a mi
mismo.

Entonces équé podemos hacer para ayudarles recu-
perar el control? Se necesitan tres cosas para pro-
cesar y gestionar estas emociones incbmodas: espa-
cio, tiempo y prdctica.

Darles a elegir si prefieren estar solos 0 acom-
pafados de un adulto de confianza.

Explicarles que unas veces necesitaremos mds
y otras menos tiempo. (Una hora, 15 minu-
tos, etc.)

Insistirles en que hay que practicar mucho para
no perder el control.

1° sentir: aceptar y expresar

Hay que ayudarles a expresar y aceptar lo que le ha
molestado, preocupado o dolido y a que lo exprese
de diferentes formas, sin hacerse dafio ni a si mismo
ni a los demds, ni con palabras ni con gestos. A
medida que vaya creciendo ird aprendiendo a expre-
sar sus emociones de manera mds asertiva.

2° poner nombre

Ayudarle a escuchar a su cuerpo y a darse cuenta de
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qué emocién estd sintiendo, por eso hay que ense-
fiarle previamente el nombre de éstas y ponerle
ejemplos de cuando pueden aparecer.

3° medir

Ayudarles a medir lo fuerte que es su emocién con
una rueda (poco, medio, mucho, muchisimo). Por
ejemplo: estoy més enfadada que nunca, estoy super
enfadada.

4° bajar y calmar

Consiste en encontrar la forma de que la fuerza de
la emocién vaya bajando y se vaya haciendo maés
pequena. Este punto es el més complicado y suele ser
el que necesita mds tiempo y prdctica.

2Cbémo?
Realizar ejercicios de respiraciéon, cuando esté
muy enfadado
Darse auto-instrucciones para calmarse.
Moijarse la cara con agua fria.
Escribir o rayar en un cuaderno.
Salir a dar una vuelta.
Apretar un cojin con fuerza

Apartarse del lugar en el que se encuentra y
estar sola.

Pedir un abrazo fuerte a una persona de con-
fianza.

Todo va a depender de cada persona y de la emo-
cién incomoda de la que se trate.

Si las emociones no se procesan adecuadamente, se
acumulan dentro de nosotros, como si fuera una
caja negra. Si empieza a llenarse no nos sentimos
bien con nosotros mismos y eso puede provocar que
estemos a veces de mal humor o sin energia, sin
saber por qué.

Como padres es muy importante conectar y no apa-
gar las emociones con una distraccién, un premio o
una amenaza. Ej.: te doy un caramelo si parar de gri-
far.

Ejemplos de frases que validan y acompafan emo-
ciones:

“yo también me sentiria asi si estuviera en tu
lugar”.
“Comprendo lo que te pasa”.

“Veo que necesitas espacio para ti. Cuando
lo necesites estoy aqui para escucharte”.
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Educacion emocional en casa

6.1 ¢éComo ensenar habilidades pero lo vamos a limpiar juntos y ya estd". Asi
emocionales a los hijos con discapacidad aprende que el enfado no tiene que acabar en

. ? .
intelectual? gritos o golpes.

Las emociones son parte de la vida diaria. Todas las 5. Repetiry practicar: La educacién emocional no
personas sienten, pero a veces les resulta dificil enten- se aprende en un dia. Igual que repites “l&vate
der qué les pasa, expresarlo con palabras o con- los dientes” cada dia, también repetirds “res-
trolarse cuando la emocién es muy intensa. pira hondo”, “dime cémo te sientes”, o “busca

tu rincédn de calma”.
Por eso, ensefar habilidades emocionales en casa es
tan importante como ensefar a vestirse o a comer Beneficios de trabajar las emociones en casa
solos. Aprender a reconocer y manejar lo que sien-

Menos rabietas y mds calma: el nifio encuentra

ten les da mds seguridad, mds autonomia y mejores .
otras formas de expresar lo que siente.

relaciones con los demas.
Més comunicacién: aunque hable poco, apren-

2Por dénde empezar? derd a sefnalar, mostrar un dibujo o hacer un

. i . gesto para decir como estd.
1. Observar: Mira cémo tu hijo expresa sus emo-

ciones: se enfada y grita?, se pone nervioso y Mejores relaciones familiares: al comprender
se tapa los oidos?, érie cuando escucha musica? sus emociones, fambién entenderd mejor las de
Cada persona tiene su manera de mostrar lo los demds.
que siente. Més independencia: con el iempo, podrd mane-
2. Poner palabras: Aunque no hable, 10 si puedes jar situaciones dificiles sin depender siempre del
hacerlo: “Estds sonriendo, creo que estds con- adulto.
tento”, “Te veo con ladgrimas, estds triste”. Poco
a poco ird relacionando las palabras con lo que Consejos para el dia a dia.
siente. Da ejemplo: si mamd o papd muestran cémo
3. Validar: Nunca digas “no pasa nada” o “no llo- se sienfen (“hoy estoy cansado, necesito des-
res por tonterias”. Para tu hijo, si pasa. Mejor cansar”), la PSD aprende que estd bien hablar
di: “Entiendo que estés enfadado porque no de las emociones.
salié como querfas. Vamos a ver qué podemos Pon nombre a lo que siente: “Veo que estés triste
hacer”. porque se rompid tu juguete”.
4. Ensefiar con ejemplos cotidianos: Aprovecha las Rutinas claras: Avisar antes de los cambios (“En
situaciones diarias. Si en casa se rompe un vaso, 10 minutos salimos”) les da seguridad.

puedes decir: "estoy enfadada porque se rompid,

DOWN ESPANA. GUIA DE EDUCACION EMOCIONAL PARA FAMILIAS. RECURSOS PARA APRENDER EN FAMILIA -



Apdyate en dibujos y fotos: un péster con caritas

(feliz, triste, enfadado) ayuda a que puedan
sefalar lo que sienten.

Refuerza lo positivo: felicita cuando expresen
bien una emocién (“Muy bien, has pedido ayuda
en lugar de gritar”).

Adaptacién segin cada etapa

1.

Hablar mucho de emociones, usar ejemplos y
proponer soluciones juntos.

Usar frases cortas, juegos repetitivos y pocos
sentimientos a la vez (feliz/triste).

Observar sus gestos (sonrisa, llanto, movimien-
tos), poner palabras por ellos y usar fotos, can-
ciones o rutinas muy claras.
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Estrategias y herramientas para la gestiéon y resoluciéon de

conflictos

7.1 Herramientas para manejar
desacuerdos y momentos dificiles

La comunicacién no es un simple intercambio de
palabras, sino un proceso en el que cada persona
aporta toda su biografia: su biologia, percepciones,
pensamientos, sentimientos y experiencias. El estado
fisico (salud, descanso), la manera de percibir la
realidad, las emociones y la historia de cada indivi-
duo influyen directamente en cémo se emite y se
recibe un mensaje.

El comportamiento del otro depende en gran medida
en la forma que nos comunicamos. Por ello, esté en
nuestras manos asumir la responsabilidad de los
resultados que derivan de nuestra forma de comu-
nicarnos.

Existen formas de comunicacién que cierran el dié-
logo, dificultando la convivencia. En este apartado
se puede tener en cuenta cémo estas conductas difi-
cultan la comunicacién entre la pareja y hacia los
hijos.

Entre ellas destacan:

Mandar o dirigir: imponer sin considerar la opi-
nién del otro.

Amenazar: recurrir al castigo como medida de
control.

Sermonear: imponer argumentos morales sin
atender al punto de vista ajeno.

Dar lecciones: hablar desde una posicién de
superioridad.

Aconsejar en exceso: imponer soluciones sin
escuchar.

Consolar negando sentimientos: minimizar las
preocupaciones del ofro.

Aprobar sin criterio: dar la razén sin analizar.

Desaprobar constantemente: llevar siempre la
contraria.

Insultar: faltar al respeto con calificativos ofen-
sivos.

Interpretar: suponer intenciones sin compro-
barlas.

Interrogar: acosar con preguntas.

Ironizar: usar sarcasmo para desacreditar.

Ademads, otras conductas que bloquean el didlogo
son ignorar, criticar sistemdticamente, interrumpir,
tranquilizar desde la negacién, aconsejar sin escu-
char y faltar al respeto. Todas estas actitudes gene-
ran cierre y rechazo.

En contraposicién, algunas prdcticas abren la puerta
al entendimiento:

Elegir un momento y lugar adecuados.

Cuidar el estado emocional antes de iniciar el
didlogo.
Practicar la escucha activa: reflejar, parafrasear,

clarificar y sintetizar.

Empatizar: ponerse en el lugar de la ofra per-
sona.
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Hacer preguntas abiertas que amplien la com-
prension.

Pedir opinién y contar con la otra persona.

Usar mensajes en primera persona (“yo”) para
asumir la propia responsabilidad.

Buscar acuerdos parciales en lugar de imponer
posturas.

Reforzar lo positivo y dar feedback constructivo.

Hablar con un lenguaje comun y especifico.

Estas prdcticas construyen bases sélidas para una
comunicacién saludable.

Escuchar activamente significa atender con com-
prensién y cuidado, reconociendo emociones y nece-
sidades de la otra parte. Supone superar barreras
como la falta de humor, el desacuerdo inmediato,
prejuicios o reacciones emocionales.

Técnicas de escucha activa:

1. Mostrar interés: con preguntas abiertas y len-
guaje corporal coherente.

2. Clarificar: pedir informacién adicional para
entender mejor.

3. Parafrasear: repetir con nuestras palabras lo
que el otro expresé.

4. Reflejar: reconocer y validar emociones.

5. Resumir: sintetizar ideas y verificar comprensién.

La escucha activa refuerza el sentimiento de acep-
tacién y respeto, generando confianza.

7.2 Estrategias para la comunicaciéon y
acuerdos de relacion

El conflicto es parte de las relaciones humanas y
aparece de manera natural. En la vida de pareja, éste
adquiere una carga emocional significativa, ligada
al vinculo afectivo, las expectativas, la intimidad y
los estilos comunicativos. Bien abordado, puede ser
una oportunidad de crecimiento compartido; mal
gestionado, puede llevar a dindmicas destructivas.

Cuatro puntos de apoyo para la favorecer la coo-
peracién por el bienestar de los hijos:

1. El acuerdo sobre el tipo de relacién: Cada fami-
lia se organiza como mejor le va segin su situa-
cién personal, laboral, social, efc., pero es impor-
tante trabajar conjuntamente para superar
prejuicios, desigualdades y construir una relacién
desde la igualdad y el respeto donde ambas
partes se sientan cémodas con la reparticién de
responsabilidades hecha.

2. El vinculo afectivo: El vinculo afectivo es algo
que se va construyendo a partir de emociones y
experiencias compartidas. Es importante poder
trabajar en el vinculo a partir de buscar momen-
tos, a pesar de que con hijos/as se dificulte el
tener muchos momentos disponibles.

3. El compafierismo y la complicidad: son el ali-
mento de una relacién sélida y con apoyo. Dicho
apoyo es el necesario para poder gestionar los
conflictos que pueden ir ocurriendo a lo largo del
tiempo en una familia. Hay que pensar que la
pareja puede ser un equipo para afrontar los
momentos dificiles. Tener en cuenta que muchas

veces se adoptan posicionamientos del “uno
contra el otro” sin quererlo, y puede resultar més

efectivo ser “los dos contra el problema”.
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4. La comunicacién: raiz de muchos conflictos. La
pareja debe revisar sus estilos comunicativos y
fomentar un estilo asertivo, que combine la expre-
sién de infereses con el respeto. A veces utilizamos
estilos agresivos (donde predomina la defensa 'y
proteccién de uno mismo) o pasivos (donde cede-
mos a las demandas del otro para evitar el con-
flicto). Herramientas Utiles son:

Hablar desde la calma (aplazar si es nece-
sario).
Usar mensajes en primera persona.

Expresarse desde los sentimientos, no desde
reproches (cambiar el “tu hiciste” por el “yo
me siento”.

Dar pistas claras y sefales de escucha activa.

En las relaciones de pareja, la comunicacién se con-
figura como una construccién compartida, que debe
revisarse para eliminar elementos negativos y refor-
zar aquellos que permiten una convivencia sana.

Manejo de desacuerdos y momentos dificiles

Es normal que las personas cuidadoras tengan dife-
rencias de opinién sobre cémo manejar ciertas con-
ductas. La clave esté en gestionarlas de forma cons-
tructiva y fuera de la presencia de la persona. Algunas
herramientas Utiles son:

Reuniones familiares periédicas: dedicar un
tiempo breve a la semana para valorar avan-
ces y ajustar normas.

Técnica del consenso: buscar un punto inter-
medio entre estilos educativos distintos (ni auto-
ritarismo ni permisividad).

Uso de mensajes en primera persona: expresar
lo que cada adulto siente sin juzgar al otro (“Yo
creo que...” en lugar de “Td siempre...").

Fijar prioridades: centrarse en lo esencial (res-
peto, seguridad, convivencia) y flexibilizar lo
secundario.

Acompanamiento profesional: en casos de des-
acuerdo persistente, consultar con un psicélogo
o educador familiar puede facilitar acuerdos.

7.3 Acompanamiento emocional en
conductas dificiles

Las rabietas son reacciones emocionales intensas,
comunes en la etapa de 0 a 3 afios, que se mani-
fiestan mediante llanto, gritos, pataletas, resisten-
cia fisica o expresiones de ira. Surgen como res-
puesta a la frustracién, la bisqueda de autonomia
y la dificultad para regular emociones. Aunque son
parte normal del desarrollo, un manejo psicoedu-
cativo adecuado es clave para prevenir problemas
de conducta y favorecer el desarrollo socioemo-
cional.

Mitos comunes sobre las rabietas

Existen creencias erréneas en torno a las rabietas
que dificultan su adecuada gestién:

“La infancia es siempre feliz”.

“Los problemas vienen solo del nifo”.

“El castigo es la Unica solucién”.

“Las rabietas son simples caprichos”.

En realidad, las rabietas son sefales de un proceso
de desarrollo emocional y de aprendizaje de limites.
Los nifos necesitan comprensiéon, acompanamiento
y estrategias educativas adecuadas.

Para poder realizar un buen acompafamiento, puede
resultar muy positivo identificar los distintos mitos
que la familia tiene para comprenderlos y poder
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abordar las rabietas de una forma mas positiva y Algunas pautas psicoeducativas:

comprensiva. .
P Mantener la calma: los adultos son el espejo

. emocional
Causas de las rabietas

. L No reforzar conductas disruptivas cediendo a
Las rabietas aparecen por una combinacién de fac-

demandas.
fores:
eforzar las conductas positivas con elogios,
B ) Ref I duct t |
Frustracién ante la falta de autonomia. .y
atencidén o recompensas.
Desarrollo del lenguaie limitado para expre-
sar necesidades Establecer normas claras, coherentes y prede-
. ) . cibles.
Cansancio, hambre o sobreestimulacion.
. . Validar las emociones del nifio: “Entiendo que
Necesidad de explorar y chocar con los limi- )
tes del adulto estds enfadado, pero no puedes pegar”.
Dificultades en la regulacién emocional Ofrecer opciones para aumentar la sensacién
debido a la inmadurez cerebral. de control: “2quieres la camiseta azul o la roja2”.
Anticipar situaciones conflictivas: preparar a la
Pautas psicoeducativas de infervencién persona antes de un cambio de actividad.
Hay que tener en cuenta que la gestion de rabietas Usar rutinas que aporten seguridad y estabili-
es muy complicada para la persona con discapaci- dad.

dad, pero también puede llegar a serlo para la per-
sona adulta. Es importante destacar que la gestién Ejemplos précticos de actuacién

en rabietas es un entrenamiento que se va apren-

. . . . Escenario 1: un nifo llora porque quiere un
diendo a lo largo del tiempo y que va a ir cambiando porque q

. juguete en el supermercado.
segun el momento de desarrollo en el que la persona 1v9 P

se encuentre. Actuacién: Validar la emocién (“Sé que lo quie-

res y estds enfadado”), pero no comprar el
También es importante la gestién pre-rabieta y post- juguete. Limitar la conducta (“pero ya hemos
rabieta, teniendo en cuenta el dia a dia y el esta- dicho que solo veniamos a comprar comida
blecimiento de rutinas, los momentos de mayor con- hoy”). Ofrecer alternativas y desviar su atencién
flictividad (como por ejemplo el momento de recoger hacia ofra actividad (“2quieres ayudarme a esco-
juguetes, volver a casa, lavar los dientes, etc.) y los ger la cena de hoy? 20 prefieres ayudarme a
momentos del dia a dia donde se puede ir haciendo empuijar el carrito2”).

hincapié de las normas y limites.

- DOWN ESPANA. GUIA DE EDUCACION EMOCIONAL PARA FAMILIAS. RECURSOS PARA APRENDER EN FAMILIA



Modulo 7

Escenario 2: no se quiere bafar.

Actuacién: Ofrecer opciones (“¢Quieres que te
bafe papd o mamda?”) y anticipar el final del
juego para que el cambio sea més gradual.

Escenario 3: rabieta al dejar el parque.

Actuacién: Anticipar 5 minutos antes, avisar con
una rutina repetida, y reforzar positivamente
cuando se despida sin gritar. Si ya sabemos que
le cuesta mucho irse del parque, intentar hacer
acuerdos antes de ir al parque, seguir siempre
la misma rutina a la hora de irnos al parque
para que los nifos/as tengan control de lo que
va a pasar.

Trabajo en equipo familiar en la gestién de rabietas

Un aspecto fundamental en el manejo de las rabie-
tas es la coordinacién entre los adultos responsa-
bles del nifo: padre, madre y otros familiares cer-
canos.

Cuando no existe coherencia, el nifio puede recibir
mensajes contradictorios, lo que dificulta la interio-
rizacién de normas y aumenta la probabilidad de que
las rabietas se intensifiquen.

Estrategias para ser un buen equipo:

Acordar normas comunes: decidir juntos cudles
son los limites no negociables (ejemplo: no se
pega, no se grita en exceso).

Mantener coherencia: todos los adultos deben
aplicar las mismas consecuencias ante una con-
ducta.

Evitar discusiones frente a los hijos: los des-
acuerdos deben resolverse en privado, para no
debilitar la autoridad conjunta.

Comunicacién clara y constante: hablar entre
adultos sobre qué ha funcionado y qué no, para
ajustar las estrategias.

Reparto de roles: cada adulto puede reforzar un
drea (rutinas, juego, autocuidado), evitando
duplicidad o contradicciones.

Acompainamiento emocional en conductas dificiles

El acompafamiento emocional consiste en validar las
emociones sin reforzar la conducta problemdtica.
No se trata de justificar, sino de ayudarle a recono-
cer, expresar y regular lo que siente.

Claves del acompafamiento emocional:

1. Validar la emocién: reconocer lo que siente
(“entiendo que estés enfadado”).

2. Separar emocién de conducta: diferenciar entre
sentir y actuar (“puedes estar enfadado, pero
no puedes pegar”).

3. Nombrar emociones: poner palabras a lo que
siente ayuda a desarrollar su inteligencia emo-
cional (“2¢Puede ser que estés gritando porqué
estds cansado de tanto jugar ya2”).

4. Ofrecer alternativas de expresién: ensefar otras
formas de mostrar lo que siente (dibujar, hablar,
abrazar un peluche).

5. Mantener la calma: actuar como modelo de
autorregulaciéon, mostrando serenidad ante la
crisis.

6. Reparar después de la rabieta: cuando se calme,
conversar brevemente sobre lo ocurrido y refor-
zar el aprendizaje.

El objetivo es transformar la rabieta en una oportu-
nidad educativa, fortaleciendo el vinculo y ense-
Aando habilidades para la vida.
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Cuidarse para Cuidar

8.1 Importancia del autocuidado emocional Promueve el autoconocimiento: el autocuidado
te invita a reflexionar sobre tus necesidades,

¢Qué es el autocuidado? valores y prioridades. Este proceso de intros-

El autocuidado implica un compromiso activo y con- peccién te ayudard a conocerte mejor y a tomar
tinuo con uno mismo, reconociendo y atendiendo a decisiones mds conscientes.
las necesidades fisicas, emocionales, mentales y, a

menudo, espirituales, para fomentar un estado de 8.2 Redes de apoyo y recursos comunitarios

equilibrio y bienestar general. Desde la perspectiva . . .
quItbno y i 9 perspechy Construir una red de apoyo sélida es crucial para

emocional, el autocuidado implica reconocer y ges- .
. . no sentir que estamos solos.
tionar nuestras emociones de manera saludable.

Grupos de apoyo para cuidadores en las aso-

El autocuidado es de vital importancia porque: .. .
ciaciones o fundaciones: conectarse con otras

Eleva la autoestima: cuando te ocupas de ti, personas en situaciones similares brinda la opor-
experimentas una sensacién de bienestar tanto tunidad de compartir experiencias, obtener con-
fisico como mental, lo que se refleja en una sejos précticos y sentirte menos aislado a través
mayor confianza en ti y en una imagen personal de tu asociacién o fundacién.

mds positiva de quién eres. . . . . ,
Recursos sociales y organizaciones: investiga qué

Beneficia las relaciones interpersonales: al encon-
trar equilibrio en tu ser, te vuelves mds capaz de
dar y recibir amor en tus relaciones. La comu-
nicacién fluye con mayor facilidad y la empatia
se fortalece.

Previene el burnout: el estrés y la presién labo-
ral pueden conducirte al cansancio extremo. A
través del autocuidado, podrds establecer limi-
tes saludables y buscar espacios para descansar
y recargar energias.

Disminuye la ansiedad: al dedicar tiempo a acti-
vidades que te brindan placer y te inducen a la
relajaciéon, como leer, meditar o estar en con-
tacto con la naturaleza, bajas los niveles de
ansiedad y mejorar la gestién de tus emociones
dificiles de procesar.

servicios ofrece tu comunidad, como asistencia a
domicilio, centros de dia, servicios de respiro
familiar o programas de ayuda psicolégica para
cuidadores, asociacién o fundacién mds cer-
cana.

Red personal: comunica tus necesidades a fami-
liares y amistades. A menudo, las personas cer-
canas quieren ayudar, pero no saben cémo. Ser
claro y especifico les facilita la tarea.

8.3 Como pedir ayuda y no sentirse
culpable por hacerlo

Pedir ayuda es un acto de fortaleza y un paso pro-
activo hacia el bienestar. La culpa es una emocién
muy comUn entre las personas cuidadoras, pero es
importante entender que cuidarse a si mismo es
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una parte esencial del cuidado que se ofrece al

ser querido.

Claves para pedir ayuda de manera efectiva:

Eliminar el sentimiento de culpa: entender que
pedir ayuda no es un signo de debilidad o de que
no puedes con la situacién. Es una forma de
asegurarte de que puedes seguir cuidando a
largo plazo sin sacrificar tu salud.

Sé especifico al pedir ayuda: en lugar de un
vago “necesito ayuda”, sé concreto. Por ejlemplo:
“¢Podrias acompafar a [nombre de la persona]
al médico el martes por la tarde2” o “¢Podrias
qguedarte con ella dos horas el jueves para que
pueda ir al gimnasio?”.

Acepta la ayuda ofrecida: no rechaces las mues-
tras de apoyo. Permitir que otros te ayuden les da
la oportunidad de mostrar su afecto y reduce tu
carga.
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Anexos: actividades

Actividades para el
autoconocimiento emocional

ACTIVIDAD 1. “Mi cuerpo me lo dice”

Obijetivo: Aprender a reconocer las sefales fisicas
de las emociones (cémo se siente el cuerpo cuando
estamos contentos, nerviosos, fristes, etc.).

Duracién: 10-15 minutos
Cdémo se hace:
1. Sentarse en pareja o todo el grupo familiar.

2. Una persona dice una emocién (por ejemplo:

non

“alegria”, “miedo”, “rabia”).

3. Todos piensan y comentan cémo la sienten en
Su cuerpo.

« “Cuando estoy alegre, me rio”.
« “Cuando tengo miedo, me duele la barriga”.
» “Cuando me enfado, aprieto los pufos”.

4. Siquieren, pueden mostrar con el cuerpo cémo
se sienten.

5.- También se les pueden plantear algunas pre-
guntas para reflexionar como:

2Qué emociones os han resultado mas dificiles
de expresar?

¢Eres bueno expresando cémo te sientes?

ACTIVIDAD 2. “Mi dia en colores”

Obijetivo: Favorecer la expresién emocional diaria
y el reconocimiento del propio estado de dnimo.

Duracién: 5-10 minutos

Cdémo se hace:

1. Cada miembro de la familia piensa en cémo se
siente hoy.

2. Sin usar palabras de emocién, elige un color
que represente su dia:

+ Rojo = energia o enfado

o Azul = tranquilidad o tristeza

o Amarillo = alegria

« Verde = calma o equilibrio

o (pueden inventar sus propios significados)

3. Luego explican por qué eligieron ese color:

« “Hoy me siento verde porque estoy tranquilo”.
+ "Hoy soy rojo porque me enfadé esta
manana”.

Actividades para la comunicacion
emocional

Area visual

Objetivo: hacer visibles las emociones para que pue-
dan expresarse sin necesidad de muchas palabras.

Infancia (3-11 afios)

Ritual de llegada: al volver del cole, crear un espa-
cio para hablar de lo que ha ocurrido ese dia.

Juego “Cambia mi emocién”: elegir tarjeta y
hacer la cara correspondiente frente al espejo.

Diario de pegatinas: cada noche pegar una
carita segun cémo fue el dia.

Adolescencia (12-17 afios)

Termdédmetro antes de estudiar: marcar nivel de
danimo y elegir estrategia (agua, musica, res-
piro).
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Anexos: actividades

Emocionario digital: crear en mévil un dlbum
con fotos propias etiquetadas con emociones.

Juventud (18+ aiios)

Tarjetas con emociones complejas (orgullo, ver-
gienza, frustracién) para hablar de experien-
cias de la semana.

Semdaforo personal en la puerta de su habita-
cién para avisar a la familia de cémo estd.

Diario escrito o en app para reflexionar sobre su
dia y revisar en fin de semana.

Area juego manipulativo

Obijetivo: aprender sobre emociones a través del
juego y el movimiento.

Infancia

Emotiblocks: construir la cara que toca y decir “se
siente asi porque...".

Monstruo de Colores: ordenar fichas del dia en
los tarros.

Mimica con dado: lanzar y representar la emo-
cién sin hablar.

Adolescencia

Bingo de sonidos: escuchar grabaciones de voces
alegres, enfadadas, tristes. Adivinar y comen-
tarlo.

Juego Y 10, 2qué harias?”: tarjetas con situa-
ciones sociales (ej. “un amigo no me invita”).
Nombrar la emocién y proponer reaccién.

Role-play: dramatizar escenas de enfado o ner-
vios y ensayar alternativas.

Juventud

Dramatizacion de situaciones reales (buscar tra-
bajo, discusién con pareja/amigo). Identificar
emociones propias y ajenas.

Juegos de mesa adaptados con cartas de emo-
ciones (ej. Pictionary de sentimientos).

Caja de preguntas emocionales: responder en
grupo “¢cudndo sentiste orgullo la Gltima vez2”,
“é¢qué te da miedo?”.

Area digital-interactiva

Objetivo: practicar emociones con herramientas
digitales de manera atractiva.

Infancia

App éQué tal estdse: jugar 10 minutos y comen-
tar “écudéndo te sentiste asi2”.

Usar imégenes digitales para expresar el estado
de dnimo del dia.

Adolescencia

App Daylio: marcar emociones de la semana y
revisarlas con madre/padre el domingo.

Videos cortos: ver escenas de peliculas y sefia-
lar la emocién del personaje.

Juventud

Crear playlist emocional en aplicaciones de
muUsica: canciones para cada estado.

Tablero digital de emociones en tablet para regis-
trar cada mafana.

Videodiario (grabar un minuto al dia contando
cdmo se sintid).
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Anexos: actividades

Area sensorial y autorregulacién

Obijetivo: dar recursos para calmarse y canalizar
emociones intensas.

Infancia
Soplar burbujas para calmarse.

Tarro de calma con purpurina: agitar y esperar
a que baje.

Rincén de calma: cojin, manta y peluche rever-
sible.

Adolescencia

Caija sensorial con pelota antiestrés, aroma, tex-
turas y musica relajante.

Técnica “3 respiraciones + vaso de agua” antes
de volver a la tarea.

Bailar 5 minutos al ritmo de una cancién alegre
cuando hay tensién.

Juventud

Playlist personalizada para calmarse o activarse
segun necesidad.

Ejercicios de respiracién guiada con app o video.
Actividad fisica ligera: yoga sencillo, caminar

escuchando musica, bicicleta estdtica.

Area de comunicacion

Obijetivo: apoyar la expresién emocional cuando el
lenguaije verbal es limitado.
Infancia

Tablero con 4 emociones bésicas (feliz, triste,
enfadado, miedo).

Frases modelo con imagenes: “yo estoy triste”,
“quiero ayuda”.
Adolescencia

Carpeta de emociones en comunicador con
intensidades (poco, medio, mucho).

Juegos con EmoPLAY: practicar gestos frente a la
camara.
Juventud

Expresar emociones en redes familiares cerradas
(grupo de WhatsApp con iconos o notas de voz).

Usos

En casa

Infancia: inicio del dia (seméforo), cierre del dia
(pegatina en mural).

Adolescencia: comentar con ruleta/diario en
sobremesa.

Juventud: conversacién de 5 minutos antes de
dormir con app o tarjetas.

Con hermanos

Juegos de emociones compartidos (memory,
ruleta, dramatizacién).

Competencia positiva: quién adivina antes la
emocién representada.

Con adolescentes y j6venes

Vincular emociones a decisiones reales: cémo
me senti en la entrevista, qué emocién tuve en la
fiesta.

Practicar pedir ayuda en casa cuando estdn en
“amarillo” o “rojo” (como el semaforo).
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Actividades para el hogar

Juegos emocionales:

El semaforo emocional: ayuda a identificar cémo
se siente con colores (rojo=ira, amarillo=tris-
teza, verde=tranquilidad).

Cuentos para trabajar emociones: leer historias
como "El monstruo de colores" y dialogar sobre
emociones.

Juegos de respiracién:

Soplar pompas de jabén para aprender a cal-
marse.

Actividades y ejercicios Koeppen.

Caija de la calma: preparar un espacio con obje-
tos relajantes (peluches, cuentos, luces suaves)
para autorregulacién.

Rutinas visuales: usar pictogramas o imdgenes
que anticipen las actividades diarias.

Ejercicios Koeppen:

Los ejercicios Koeppen proponen una serie de jue-
gos para tensar y relajar diferentes grupos muscu-
lares. A continuacién, se explican los diferentes ejer-
cicios a partir de un juego imaginativo.

El limén (manos y brazos): Hay que imaginar que
agarramos un limén con la mano izquierda, lo expri-
mimos muy fuerte. Después soltamos el limén al
suelo y notamos la relajacién en la mano. Repetimos
varias veces con la mano izquierda y después con la
mano derecha.

El gato perezoso (brazos y espalda): Imaginamos
que somos un gato que se estira. Levantamos los

brazos por encima de nuestra cabeza y los estiramos.
Después dejamos caer los brazos hacia delante y
los estiramos. Notamos como nuestros brazos y
espalda se relajan. Repetir varias veces.

La tortuga (cuello y espalda): Imaginate que eres
una tortuga escondiéndose. Estas tranquila ftomando
el sol y de golpe te asustas. Para protegerte vas a
llevar la cabeza dentro del caparazén. Baja la
cabeza y sube los hombros. Trata de aguantar asi
un poco. Cuando el peligro ya ha pasado puedes
bajar los hombros y levantar la cabeza. Repetir
varias veces.

El chicle gigante (cara y nariz): Imagina que tienes
un chicle enorme dentro de la boca. Es dificil mas-
ticarlo porqué estd muy duro. Intenta morderlo y
deja que los mUsculos de tu cuello hagan fuerza.
Después deja la mandibula floja y siente la relajacion.
Repetir varias veces.

La mosca en la nariz (cara y frente): Viene volando
una mosca pesada y se ha puesto encima de tu nariz.
Trata de espantarla sin usar las manos. Trata de
arrugar tu nariz y moverla tanto como puedas. Arruga
la nariz con fuerza para espantar una mosca, ten-
sando cara y frente. Luego relaja. Repetir varias
veces.

El elefante (abdomen): Imaginate que estas estirado
encima de un prado verde y viene un elefante que no
mira por dénde pisa. No tienes tiempo de escapar
asi que tienes que tensar tu barriga para ponerla
dura y aguantar el pisotén. Ténsalo como una pie-
dra, luego reldjalo. Repetir varias veces.

La valla (abdomen): Tienes que pasar por una valla
estrecha, para conseguirlo tienes que hacerte més
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delgado/a. Mete el abdomen hacia adentro tanto
como puedas! Luego suéltalo y reléjalo. Repetir varias
veces.

Pies en el barro (piernas y pies): Imagina que estas
de pie en un pantano y tienes que hundir los dedos
del pie tanto como puedas. Para hacerlo necesitaras
empujar muy fuerte con las piernas. Luego reldjate
al salir. Repetir varias veces.

Globo (respiracién): Imaginate que eres un globo y
te vas inflando poco a poco. Cuando el globo estd
del todo inflado, aguanta el aire unos segundos y
después expulsamos todo el aire. Ahora que estdés
mas relajado/a, notas que tu cuerpo pesa més o
quizds flota. Identifica como te sientes.

Actividades para fomentar el
vinculo emocional

La técnica NEMO es un método de comunicacién
asertiva y no violenta que ayuda a expresar las emo-
ciones desde el punto de vista propio sin poner el
foco en la otra persona, de modo que se evita que
el conflicto escale y se trabaja la empatia a la hora
de hablar de las emociones. Cada una las siglas
de la palabra NEMO tiene un significado:

N: Nombre
E: Emocién
M: Motivo

O: Objetivo

Comunicar siguiendo la técnica NEMO requiere de
un trabajo previo, ya que no es una tarea fécil. Es
importante entender ciertas claves de esta para poder
hacerlo de manera efectiva. Dividiremos este tra-
bajo en fases:

Fase 1: Acostumbrdndonos a comunicar siguiendo
la técnica NEMO

Repartiremos tarjetas de emociones y, basdndo-
nos en estas, tendremos que hablar sobre cémo
nos sentimos en base a una situacién ficticia. Si
observamos dificultades se podremos dar, junto
a las tarjetas, situaciones ya creadas o, en un
nivel un poco mds alto de complejidad, simple-
mente realizar preguntas sencillas.

“Mamd, me siento enfadada porque ayer me
gritaste y me gustaria saber por qué”.

Fase 2: Poniéndonos en el lugar de los demdés

Tomando como base las situaciones anteriores,
se intentardn formular desde el punto de vista
de la otra persona, fomentando asi la empatia
entre la familia.

“Hija, ayer yo también me senti enfadada porque
dejaste tu ropa tirada en el bafo, me gustaria
que fueras mds cuidadosa con eso”.

Fase 3: Utilizando la técnica en la vida diaria

Ante situaciones y conflictos surgidos en la vida
diaria de las personas, intentaremos seguir este
método, recordando los pasos previos. Es
importante tener en cuenta diferentes factores:

“Mensajes 10" y “mensajes yo”: Se trata de hablar
sin culpabilizar, poniendo el foco en uno mismo,
sin culpabilizar a las demds personas. “YO me
sienfo asi porque...”, en lugar de “TU me hiciste
sentir asf porque...”. De este modo, se evitard
generar malestar en la otra persona y actitudes
autodefensivas.

Exponer hechos, no juicios: Hay que hablar de situa-
ciones reales sucedidas, no sobre el juicio que no-
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sotros emitimos sobre estas. “Esta semana te has
dejado dos veces la ropa sucia en el bafo”, en lugar
de “eres una despistada, siempre te dejas la ropa
sucia en el bafo”.

Dia de cocina conjunto

Realizar una receta en familia significa tener una
meta u objetivo comun al que llegar de manera coo-
perativa. Esto puede fomentar la cohesién y el vin-
culo emocional, de forma que todas las personas
se sientan igualmente implicadas y puedan disfrutar
de algo creado en conjunto.

Se realizard de forma periédica (segin la disponi-
bilidad familiar) y, para hacerlo més dindmico, cada
semana una puede escoger una tfemdtica, una receta
en si misma... efc.

Para finalizar, de manera distendida y mientras prue-
ban el plato, explicardn siguiendo la técnica NEMO
cémo se sintieron durante la realizacién de la receta,
si les gusta, qué cosas cambiarian...
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