UNA GUIA BREVE PARA FAMILIAS

Acompanar sus
emociones en casa

Ideas sencillas para escuchar, conversar y estar
cerca cuando una emocion necesita espacio.

Para leer sin prisas. Para volver cuando haga falta.



ANTES DE EMPEZAR

No hace falta tener la frase perfecta

Acompafiar una emocién no consiste en hacerla desaparecer. Muchas veces
basta con ofrecer presencia, palabras y un poco de tiempo.

01 Bajaelritmo 02 Escucha primero 03 Pon pocas palabras
Antes de preguntar, acerca No hace falta investigar ni Una frase corta ayuda mas

una silla, siéntate a su altura corregir. Escucha lo que que un discurso: «Estoy

y deja que el cuerpo cuenta y también lo que aqui», «Tiene sentido» o

encuentre un poco de calma. todavia no sabe explicar. «Podemos pensarlo juntos».

UNA IDEA PARA RECORDAR

«No necesito resolverlo ahora.
Puedo quedarme a su lado mientras lo atraviesa.»

La calma del adulto también forma parte del acompafiamiento.
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NOMBRAR LO QUE SIENTE

Las palabras pueden abrir una puerta

Nombrar una emocion no la hace mas grande. Ayuda a reconocerla y a compatrtirla.
Puedes ofrecer posibilidades sin decidir por el nifio.

¢ Se parece mas a...? ¢Doénde la notas?

alegria, enfado, miedo, tristeza, verguenza, en la barriga, el pecho, la garganta, las manos, la
sorpresa o preocupacion cara o en todo el cuerpo

¢ Qué tamano tiene? ¢ Qué necesitaria?

pequeia, mediana, enorme; 0 quiza cambia de espacio, cercania, movimiento, descanso,
tamafio palabras o simplemente tiempo

Prueba a decir

«No estoy seguro de como se llama lo que sientes. Podemos buscar una palabra juntos.»

También puede dibujarlo, elegir un color o mostrarlo con el cuerpo. Hablar no es la unica
manera de expresarse.
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ESCUCHAR

Antes de arreglar, acompana

Cuando queremos ayudar, es facil ofrecer soluciones demasiado pronto. Estas
cuatro respuestas mantienen abierta la conversacion.

VALIDAR «Entiendo que esto te haya enfadado.»

REFLEJAR «Querias que saliera de otra manera.»

PREGUNTAR «¢,Quieres que te escuche o que pensemos qué hacer?»
DAR TIEMPO «No tienes que contarmelo todo ahora.»

MEJOR EVITAR, S| PODEMOS

«No pasa nada», «no llores», «eso es una tonteria» o comparar con otros nifos. Aunque intenten tranquilizar,
pueden hacer que se sienta menos escuchado.
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DESPUES DE UN CUENTO

Seis preguntas para conversar

No hace falta convertir cada historia en una leccion. Elige una pregunta, escucha la

respuesta y deja que la conversacion encuentre su propio camino.

U ¢ Qué momento te gusté
mas?

03 ¢ Te ha pasado alguna vez
algo parecido?

05

¢ Quién le ayudo? ;Cémo lo
hizo?

02

04

06

¢, Como crees que se sentia el
personaje?

¢ Qué parte fue dificil para él
o para ella?

Si pudieras entrar en el
cuento, ;qué le dirias?

Una buena conversacion puede durar dos minutos. También cuenta.
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CUANDO TODO SE HACE GRANDE

Primero el cuerpo, después las palabras

Cuando la emocidn esta en su punto mas alto, razonar suele ser dificil. Empieza por
ofrecer seguridad y opciones sencillas.

Acércate con calma

Habla mas despacio y usa pocas palabras.

Cuida el entorno

Reduce ruido, espera y ofrece un lugar tranquilo.

Ofrece dos opciones

«¢ Prefieres sentarte conmigo o tener un poco de espacio?»

Hablad después

4

Cuando haya pasado, recuperad juntos lo ocurrido sin buscar culpables.

Importante: acompafar no significa permitir que alguien se haga dafo o dafe a otra persona.
Podemos sostener la emocién y, al mismo tiempo, mantener un limite claro.
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PEQUENOS RITUALES

Cinco minutos también pueden ayudar

Las conversaciones sobre emociones resultan mas faciles cuando no aparecen
solamente en los momentos dificiles.

+ El tiempo de hoy + Un color para la emocién
Elegid un tiempo para describir el dia: soleado, Escoged un color y dibujad sin tener que explicar
nublado, con viento o con tormenta. nada mas.

* Una cosa buena y una dificil * El rincon de volver

Cada persona comparte una de cada. Los adultos Preparad un lugar tranquilo con papel, cuentos o
también participan. un objeto que ayude a descansar.

La constancia importa mas que la duracion.

Un minuto de atencién verdadera puede convertirse en un lugar seguro al que
volver.
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Para volver cuando haga falta

No hay una manera perfecta de acompanar todas las emociones. Habra dias
con palabras y otros en los que solo podréis quedaros cerca.

TRES FRASES PARA GUARDAR

«Estoy aqui contigo.»
«Podemos ir poco a poco.»

«Lo que sientes importa.»

Esta guia ofrece ideas educativas y no sustituye el acompafiamiento profesional. Si algo te preocupa, busca apoyo de
una persona profesional de confianza.
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Un mundo blandito para emociones de todos los tamafios. F



