Una guia practica para entender las emociones
de tus hijos y aprender a educar con mas calma,
conexion y conciencia.
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Antes de empezar

Si alguna vez gritaste a tu hijo... respira. Eso no significa que
seas un mal padre o una mala madre. Significa que eres
humano.

Criar a un nino puede ser una de las experiencias mas hermosas de la vida, pero
también una de las mas desafiantes. Hay dias en los que sentimos paciencia
infinita. Y hay otros en los que simplemente estamos cansados.

¢

Lo que muchos padres sienten

Quieren hacerlo mejor, pero nadie les ensefné como manejar las emociones de los ninos.

Y

Para qué sirve esta guia

Fue creada para ayudarte a entender mejor a tus hijos y descubrir nuevas maneras de acompanarlos.
Porque cuando los adultos cambian la forma en que responden, también cambia la forma en que los
ninos crecen.



AVISO IMPORTANTE

Antes de continuar, ten en
cuenta esto

(@ El contenido de esta guia tiene un propdsito educativo e informativo. No reemplaza la
orientacion, diagndstico o intervencion de profesionales de la salud mental, psicologia o
desarrollo infantil.

Cada familia es inica

Las herramientas y reflexiones compartidas aqui deben adaptarse a la realidad, necesidades y
contexto de cada hogar.

Busca apoyo especializado

Si atraviesas situaciones que requieren apoyo especializado, te recomendamos buscar la
orientacion de un profesional calificado.

Nuestro objetivo

Ofrecer herramientas que ayuden a los padres a comprender mejor las emociones de sus hijos y
fortalecer el vinculo familiar desde una crianza mas consciente.



CAPITULO 2

Antes de seguir leyendo, responde con
honestidad. { Alguna vez te ha pasado algo
como esto?

La rabieta

Tu hijo tiene una rabieta y no sabes cémo calmarlo.

La desconexion

Intentas explicarle algo, pero parece no escucharte.

Lareaccion

Pierdes la paciencia y terminas reaccionando como no
querias.

La culpa

Después sientes culpa y prometes hacerlo mejor la
proxima vez.

© Site identificaste con alguna de estas situaciones,
no estas solo. La crianza no viene con manual de
instrucciones. Pero si existen formas mas
conscientes de acompanar a los ninos en su
desarrollo emocional.




El error que casi todos los padres

cometen

palabras.

El mito mas comun

Muchos adultos creen que los
ninos se comportan mal porque
quieren desafiar la autoridad.
Pero en la mayoria de los casos
no es asi.

Cuando un nifo grita, llora o se enoja, muchas veces no esta intentando
manipular. Esta intentando comunicar algo que todavia no sabe explicar con

¥ 7

4

Como manejar la frustracion

]

Como controlar sus impulsos

Como expresar sus emociones

Todo eso se aprende. Y se aprende en la relacion con los
adultos que los acompanan.

© Cuando cambiamos la forma en que interpretamos su comportamiento, también cambia la

forma en que respondemos.



Como funciona el

cerebro emocional de
los ninos

El cerebro de un niflo esta en pleno desarrollo.
Las areas responsables de controlar impulsos,
planificar y regular emociones continuan
madurando durante muchos anos.

El nino se frustra

1 Su reaccion puede parecer desproporcionada
desde la mirada de un adulto. Para él puede
sentirse enorme.

El cerebro emocional toma el
control

2 En esos momentos los nifos no necesitan
sermones nhi castigos. Necesitan adultos que
puedan acompanarlos con calma.

Se aprende con el ejemplo

3 La regulacion emocional no se ensefa a
través del miedo. Se aprende observando y
siendo acompanados por adultos seguros.

Los ninos aprenden mas de lo que ven que
de lo que escuchan.



CAPITULO 5

Por qué los limites también son amor

El miedo de muchos padres

Muchos padres temen poner limites
porque creen que decir "no" puede
afectar la relacion con sus hijos. Pero
en realidad ocurre lo contrario.

Los ninos necesitan limites claros para
sentirse seguros.

acompana.

Un limite no es un castigo

Un limite es una guia. Es la manera en
que los adultos ayudan a los ninos a
comprender qué comportamientos
son seguros para ellos y para los
demas.

Cuando los limites se comunican con

respeto, el nino aprende algo muy

importante:

Mis emociones son validas, pero mis acciones tienen limites. Los limites no
alejan a los ninos del amor. Les ensenan que el amor también protege, orienta y



Rabietas y emociones

intensas

=)

Las rabietas son normales

Forman parte del desarrollo infantil. No son un
error de crianza. Son una sefal de que el nino
todavia esta aprendiendo a manejar lo que
siente.
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El cerebro emocional toma el control

Cuando un nifo se frustra, en ese momento no
necesita largas explicaciones. Necesita saber
que hay un adulto presente que puede
sostener la situacion con calma.

N

Acompaiiar no es permitir todo

Acompanar una emocion significa ayudar al
niNo a atravesar lo que siente sin sentirse solo.
Las emociones son temporales, pero la forma
en que acompanamos puede dejar una huella
duradera.



Pequenos cambios que transforman la

relacion con tus hijos

A veces no se necesitan cambios gigantes para mejorar la relacion con nuestros
hijos. Pequenas acciones pueden marcar una gran diferencia.

Escuchar antes de corregir

Dale espacio a tu hijo para expresarse antes de intervenir.

Nombrar las emociones del nino

Ponerle palabras a lo que siente le ayuda a comprenderlo y calmarse.

Explicar el motivo de un limite

Los nifos cooperan mas cuando entienden el porqué detras de las reglas.

Mantener la calma cuando el niiio pierde el control

Tu calma es el ancla que le permite a él volver a la suya.

Dedicar minutos de atencion plena

Unos minutos diarios sin distracciones fortalecen el vinculo de manera profunda.

Cuando un nino se siente comprendido, su comportamiento cambia. No porque
tenga miedo, sino porque se siente conectado. Y la conexion es uno de los
mayores motores de la cooperacion.




Checklist para padres

conscientes

Usa esta lista como recordatorio en los momentos que mas lo necesites.

Antes de reaccionar, respira.

Escucha lo que tu hijo esta sintiendo.

Recuerda que su cerebro todavia esta aprendiendo.
Pon limites claros y respetuosos.

Mantén la conexidn incluso en momentos dificiles.
Corrige la conducta sin atacar al nino.

Recuerda que detras de cada comportamiento suele haber una emocion.
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Busca el progreso, no la perfeccion.

@ No necesitas hacer todo perfecto. Solo necesitas seguir intentandolo con
amor y conciencia.



Ejercicio para padres: La pausa
consciente

Durante los proximos tres dias intenta practicar lo siguiente.

Respira Pregunta Nombra

"Parece que estas muy frustrado porque querias seguir jugando."

Este pequeno cambio puede transformar la forma en que los nifos reaccionan. Y
también puede transformar la forma en que nosotros respondemos.



Tu proximo paso

Si esta guia te ayudo a comprender mejor las emociones de tus hijos, no intentes
aplicar todo de una sola vez. La crianza consciente no se trata de ser perfecto. Se
trata de hacer pequenos cambios consistentes.

Esta semana, elige una sola herramienta de esta guia:

Escuchar antes de corregir

Nombrar emociones

Respirar antes de reaccionar

Acompaiar una rabieta con mas calma

Los cambios mas importantes no ocurren de un dia para otro. Ocurren en los
pequenos momentos que repetimos cada dia.



Sigamos conectados

Gracias por dedicar estos minutos a invertir en el bienestar emocional de tus hijos.
En Voces que Inspiran Kids creemos que cada conversacién, cada emocion
comprendida y cada pequefio cambio puede transformar una familia.
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Damos voz a las mentes del futuro | voces que inspiran kids

En Voces que Inspiran Kids, empoderamos a ninos y adolescentes para que descubran su voz y se
comuniguen con confianza. Unete a nuestra misidn de inspirar y transformar a las nuevas generaciones.

Visitanos y descubre todos nuestros recursos y herramientas.

Nuestro propdsito: Dar voz a las emociones, los suefos y el potencial de las
nuevas generaciones.


https://www.instagram.com/vocesqueinspirankids/
https://www.youtube.com/channel/UCMUi5NQl-Mdiqa-hHrJ6XhQ
https://www.facebook.com/61585050084453/
https://vocesqueinspirankids.com/

