ESTA NAVIDAD

Regalales tu tiempo
Regalate tu tiempo
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Escuchabamos al inicio de la pandemia que era un tiempo para parar, pensar, reflexionar..
que tenlamos que aprender a vivir mds lento. Esto se acabO en septiembre, el inicio del
curso conlleva la actividad frentica de toda la comunidad educativa para poder conciliar la
vida familiar con la escolar.

En la vordgine del dla a dla nos cuesta, en muchas ocasiones, deternos a atender las
emociones de nuestros hijos e hijas y por supuesto las nuestras. A pesar de ello, todos
sabemos que la ges’cuOn emocional es una aprendizaje muy importante para tener Exito en
la vida.

Aprovechando los dias de vacaciones en los que no hay tanta exigencia del reloj, queremos
recordar con vosotros algunas claves para ayudar a vuestros pequellos y pequefas a ir
avanzando hacia una madurez emocional, entendida como: ser consciente de si la emoCc()n
en la que te encuentras es la adecuada, o no, para adaptarte de una forma sana vy Util a
la situaciOn que estds viviendo (Inteligencia de la vinculaciOn emocional consciente.
Inteligencia V.E.C. Roberto Aguado).

\ /\lo podemos olvidar que la FAMILIA ES LA PRIMERA ESCUELA DE LAS EMOCIONES.
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REGALATE TU TIEMPO

TE PERMITIRA DESCONECTAR Y VOLVER
CON ENERGIA RENOVADA. SERA MENOS
TIEMPO EL QUE DEDIQUES A TUS
HIJOS/AS PERO DE MAS CALIDAD

iEs muy dificil, pero seguro que no imposible!
Saca la agenda y busca un tiempo real para tl.




TU MIRADA

CONTEMPLACION Y ADMIRACION

Si no hay Contemplacién no miramos, solo vemos.
Recuerda cOmo les mirabas cuando eran BEBES.
Crecen y a veces se nos olvida mirar a nuestros
hijos e hijas, nos centramos en exigir, en educar.
Pero mirarles desde la admiraciOn es el motor de
nuestro vinculo y un chute de autoestima y
seguridad en sl mismos para los niNos Y niNas.




TUS EMOCIONES

NUESTROS H1J0S PERCIBEN MAS cOMO NOS SENTIMOS
QUE cOMO LES HABLMAOS o AcTtUAMOS
ARENDEN NUESTRA FORMA DE EMOCIONARNOS

Las emociones bdsicas segl:In la inteligencia V.E.C.

e Tristeza, Rabia, Asco, Miedo (T.R.A.M.)

e Curiosidad, AdmiraciOn, Seguridad y Alegria (C.A.S.A.)
Las emociOn adaptativa en la edad adulta es la seguridad.

Revisa qu€ emociones predominan en la relaciOn con nuestros
hijos/as.
e T.R.A.M. El vinculo se estd rompiendo o es de sometimiento o
dependencia.
e C.A.S.A. Vinculo ideal de desarrollo y libertad.

ConOcete a ti mismo y REVISA TU INTELIGENCIA V.E.C. ¢(Son las
emociones que expresamos con nuestros hijos/as las adecuadas en
intensidad y cualidad a la situaciOn y persona o provienen de otros
conflictos (trabajo, pareja, experiencias previas...)?

CUIDADO CON QUERER SER UN PAPA 0 MAMA PERFECTOS. Ver
ortliculo.


https://www.hola.com/ninos/20201203180463/riesgos-ser-madre-perfecta-para-hijos-tg/

SUS EMOCIONES = N M
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ACEPTAR, NORMALIZAR @ @ @

* Todas las emociones son POSITIVAS, algunas agradables y

otras desagradables. De hecho, la emociOn adaptativa en la
infancia es la RABIA.

e Es importante NO REPRIMIR ninguna de las emociones, puede
traer consecuencias en la edad adulta: Ej. Si no permitimos

la rabia, podemos generar patrones de sumisiOn y adultos
complacientes.

"YO NO QUIERO QUE MIS HIJAS SEAN FELICES. QUIERO QUE
SIENTAN TODAS LAS EMOCIONES EN EL MOMENTO ADECUADO"

Mar Romera. Rercordemos que la emociOn adaptativa en la edad
adulta es la SEGURIDAD, no la felicidad entendida como alegrla.

e Para APRENDER se necesita estar en emociones C.A.S.
(curiosidad, afecto, seguridad). Es importante tenerlo en
cuenta cuando si le ayudamos con tareas escolares.




CONECTA

EN MOMENTOS DE RABIETA EL CEREBRO
RACIONAL HA SIDO DESCONECTADO POR Y
EL EMOCIONAL
AYUDALE A CONECTAR

REDIRIGE

e Usa gafas de nifo/a y AYUDALE A SALIR DEL SECUESTRO

V4

entiende/siente su emociOn. EMOCIONAL

e Valida. "Es normal que estls
triste . e Usa tu sentido del humor.

Provoca su risa.
e En secuestro emocional no pueden
razonar. No [o intentes. e Animale a moverse. Ej. Vamos a
saltar para que se vaya cayendo

e Es importante que no consiga lo el enfado.
que quiera por llorar, pero sl tu
presencia adulta en calma vy * Activa su cerebro racional,
seguridad. planteale una decisiOn, hazle

recordar algUn acontecimiento...



TIEMPO PARA LAS EMOCIONES

LA GESTION EMOCIONAL ES UN APRENDIZAJE MUY IMPORTANTE
PARA LA VIDA. /DEDICAS TIEMPO EN A LEER, ESCRIBIR O REPASAR
LAS TABLAS DE MULTIPLICAR? (DEDICAS TIEMPO AL TRABAJO
EMOCIONAL?

e Habla de tu dia a dia y de tus emociones y de cOmo las
gestionas, para que el niNo/a sienta la libertad de hablar
de las suyas. Buscad juntos estrategias para gestionar el
enfado, por ejemplo.

e Cuando tu hijo/a cuente, no juzgues, solo escucha. En otro
momento podrds abordar el tema y corregir si es

necesario. De lo contrario dejard de compartir sus cosas.

e MANDO A DISTANCIA DEL CEREBRO. Volver a conectar con
situaciones vividas (ej. enfados, frustraciones...) vy

hablarlas con calma para que el niNo/a vaya adquiriendo
estrategias y aprenda de la experiencia.

e Cuentos para hablar de emociones. VER ENLACE.


http://www.clubpequeslectores.com/2017/05/10-cuentos-infantiles-para-10-emociones.html

CUANDO PERDEMOS EL CONTROL

SOMOS HUMANOS, NUESTRO CEREBRO RACIONAL
TAMBIEN TIENE SECUESTROS EMOCIONALES

I.NO HAGAS DANO. Cierra la boca para no decir algo
que luego lamentards.Pon las manos detrds de la
espalda para evitar contacto flsico brusco.

2.ALEJATE de la situaciOn y SERENATE. Puedes decirle
al niNo que necesitas tranquilizarte. Respira, salta,
practica yoga...

3.REPARA. De inmediato habla con el niNlo y recupera la
conexiOn y equilibrio emocional. Puede ser necesario
perdonar y tambi€n pedir disculpas.

ASI AFRONTAS CORRECTAMENTE LA SITUACION Y OFRECES A TUS
HIJOS/AS UN BUEN EJEMPLO DE AUTOCONTROL Y ESTRATEGIAS DE
AUTORREGULACION EMOCIONAL.



A Y POR ULTIMO...
Jutkg.‘ A DIVERTIRSE

A veces es facil olvidarnos de pasdrnoslo bien en
familia sin mds. Sin embargo, JUGAR Y DIVERTIRNOS
nos hace sentir muy bien ya que libera dopamina.

;Sabias que estudios recientes han descubierto que la
mejor manera de predecir que unos hermanos tendrdn
una buena relaciOn mads adelante en la vida es
analizando su grado de diversiOn en la infancia?

Ademds, aunque el nivel de conflicto con nuestros

hijos/as sea alto, puede compensarse con mucha
diversiOn. |jA JUGAR!!




SI QUIERES SABER MAS 3

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS: :

e El cerebro del niNo. 12 estrategias revolucionarias para cultivar la mente en
desarrollo de tu hijo. Daniej. J. Siegel y Tina Payne Bryson.

e La familia, la primera escuela de las emociones. Mar Romera Moron.

e Eres lo que sientes. Inteligencia de vinculaciOn emocional consciente. Roberto
Aguado Romo.

La familia, ERES LO QUE SIENTES
la prlmera R

escuela de ey

las emociones -
Mar Romera . P\j
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NUESTROS MEJORES DESEOS

PARA TODAS LAS FAMILIAS DEL CEIP HERMANOS MARX




