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Como ayudar a los ninos a manejar sentimientos
fuertes: Entrenamiento de las emociones

El entrenamiento de las emociones ayuda a los nifios a comprender y manejar sus sentimientos. Aprender
a hablar sobre las emociones es una competencia importante para toda la vida. Desarrolla la "inteligencia
emocional"”, que puede generar mejores relaciones, menos problemas de comportamiento y mayor éxito
en la escuela.
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Hay 3 pasos para el entrenamiento de las emociones:

1. Identificar el sentimiento

Los nifios no siempre tienen las palabras para expresar sus sentimientos. Cuando los nifios
pueden identificar sus sentimientos, pueden manejarlos mejor. jUsted puede ayudar!

Cuando note una emocidén en su hijo, hagaselo saber.

”“Me parece que te sientes enojado por eso.”
“Me pregunto si te sientes triste al ver que tienes el cefio fruncido.”
“jTe ves muy contento a hoy! i Qué paso?”

‘Pareces estar decepcionado que tu papd no estd para verte jugar futbol.”

2. Empatizar

Empatizar con su hijo le muestra que lo comprende. Ayuda a fortalecer las relaciones y

puede mejorar su comportamiento.

"Estd bien que estés enojado con mamd. Sé que es dificil para ti cuando ella no estd."
"Es normal sentirse confundido cuando tantas cosas estdn cambiando."
"Lo entiendo. Esas sombras en la esquina dan miedo. Vamos a verlas."

"Cuando tenia tu edad y me paso eso, recuerdo que también me sentia molesta.”

A veces los padres piensan que empatizar con un sentimiento lo fortalecera.De hecho, cuando
los nifios se sienten comprendidos, son mas capaces de afrontar sentimientos dificiles.

1. Gottman, J.M,, Katz, L.F. & Hooven, C. (1997). Meta- emotion: How families communicate emotionally. [Metaemocion:
Como las familias comunican emocionalmente] Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum Associates.



3. Solucionar problemas

Anime a su hijo a pensar en soluciones. Esto transmite el mensaje de que su hijo es capaz de
solucionar problemas, lo que refuerza su confianza.

"é¢Qué crees que podemos hacer?"
"éQué te ayuda cuando te sientes triste?"

Si a su hijo no se le ocurre una solucién, o si su solucidon no es realista, puede sugerirle algunas
opciones y dejar que elija.

"Me pregunto si escuchar musica o dar un paseo te ayudaria cuando te sientes preocupado.”
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Su hijo estd jugando con un amigo y
corre hacia usted llorando:
L Su respuesta LEAPS:
iSam tiré mis bloques!
iLo odio!

iVaya, estds muy enojado! Yo también me enojaria si eso
me pasara. ¢éQué crees que podemos hacer sobre esto?

Su hijo parece triste y dice:

Desearia que mama pudiera Su respuesta LEAPS:
estar aqui para ver mi recital.

Me doy cuenta de que estas triste porque mama no podra ir mafiana.
Lo entiendo, has trabajado mucho en tu pieza para el recital ¢{Podriamos
grabar el recital en video o llamar a mama después para contarle?

Los libros pueden ayudarnos a hablar con los niios sobre los sentimientos.

Estos son algunos libros para leer y compartir. Puede buscarlos o solicitarlos en su biblioteca local.

El libro de los sentimientos de Todd Parr: Tenemos todo tipo de sentimientos. Hablemos de ellos.
Mad, Mad Bear de Kimberly Gee - Es normal sentirse enojado a veces.

Jabari Jumps de Gaia Cornwall - Para hacer cosas que dan miedo, se necesita coraje. Hablar ayuda.
When | Feel Worried de Cornelia Spelman - Todos nos sentimos preocupados a veces.
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