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Por qué y para qué es importante?

Para que exista un desarrollo sano en ninos y ninas, es importante que haya un equilibrio entre
cuatro elementos: Las sensaciones, las emociones, los pensamientos y las acciones.

Las sensaciones son percepciones corporales que recibimos a través de los sentidos.

Las emociones son cambios en el estado de animo como consecuencia de algun estimulo o
sensacion.

Los pensamientos son las ideas sobre nosotros mismos, los demas y el mundo.

Las acciones son los comportamientos que llevamos a cabo como respuesta a los diferentes
estimulos o situaciones que hay, tanto en el exterior como en nuestro interior.



Qué es una emocion y que nos suele ocurrir con ellas?

Etimolégicamente la palabra emocion significa “movimiento hacia”. Por tanto, las emociones nos preparan para la
acciéony vienen cargadas de informacién tanto del interior de la persona como del exterior.

Es muy importante ser conscientes de ellas, de lo que nos hacen sentir, lo que nos decimos cuando las sentimos y las
acciones que llevamos a cabo.

Es habitual no haber recibido una sana educaciéon emocional en nuestra infancia, lo cual nos dificulta el hecho de
acompanar las emociones de nuestras criaturas, puesto que no sabemos tan siquiera acompanarnos a nosotras
mismas en ello. No nos han ensefnado.

Los nifios y ninas necesitan que les ayudemos a regular sus emociones. Este proceso se llama heterorregulacion, y da
paso a lo que después sera la autorregulacién en la propia persona.

Para poder ayudar a nuestras criaturas a regular sus emociones, es interesante que Ixs adultxs hagamos un proceso
de educacion emocional y reeducacion personal. De este modo, y teniendo informacion sobre cémo funcionan las
emociones, y como funcionamos nosotrxs en particular, podremos acompanar y heterroregular a la criatura en su
propio proceso, sin que el nuestro interfiera con el suyo.



Caracteristicas de las emociones

1- Ocurren irremediablemente: No podemos evitar sentir el miedo, la alegria o la tristeza. Podemos controlar la conducta, pero jamas la
emocion.

2- Reacciones involuntarias: Se producen de manera automatica e inconsciente. Es por ello que son reacciones y no respuestas, que serian
conscientes y controladas.

3- Subjetivas: Todos tenemos emociones, pero a cada uno nos las despertaran cosas o situaciones diferentes.

4- Se dan como respuesta al exterior o interior: Pueden darse por algo que esta sucediendo en el momento o por algo que estamos
recordando.

5- Sonintensasy de corta duracion.

6- Se acompafan de sensaciones corporales, pensamientos y acciones.

7- Son necesarias para la supervivencia, ya que nos protegen de determinadas situaciones que podrian conllevar peligros.
8- Son contagiosas

9- Nos invitan a aproximarnos o a la defensa. La tristeza nos invita a retirarnos y a reflexionar; la alegria a compartir, la rabia nos incita a la
lucha, y asi con todas las emociones, nos llevan hacia un movimiento en concreto.



Emocion, sentimiento, afecto y estado de animo.

Las emociones, sentimientos, el afecto y el estado de animo son conceptos diferentes.

Los sentimientos son conscientes e implican el pensamiento. Ademas pueden durar mucho
mas, a diferencia de las emociones que son de corta duracion.

Podriamos decir que el sentimiento es la suma de la emocién mas el pensamiento.

Algunos sentimientos pueden ser el de frustracién, que seria la rabia (emocién) mas el
pensamiento que seria “No puedo mostrar”; el sentimiento de impotencia que seria el miedo
(emocién) mas el pensamiento de “yo no puedo hacer nada para cambiar cierta situacién”.

El afecto es un concepto global que implica que algo sea agradable o desagradable.

El estado de animo seria un concepto mas alargado en el tiempo, con un matiz mas positivo o
mas desanimado.



. as Emociones Basicas



Miedo

Emocién de defensa

Tiene como objetivo evitar o
escapar de aquella personao
situacion que esta siendo
desagradable para nosotros. La
respuesta que solemos llevar a cabo
es la huida. Las emociones son
subjetivas por tanto no todos los

miedos que tenemos son
compartidos por todas las personas.

Respuesta corporal: Tension
corporal y aumento del ritmo
cardiaco.




Rabia

Emocioén de defensa

También conocida como ira o enfado.
Su meta es la superaciéon de
obstaculos, por lo que la accion suele
ser generalmente el ataque. La rabia
da fuerza para superar obstaculos.

Respuesta corporal: La expresion de
|a rabia lleva al cuerpo a mostrarse
tenso, apretar las mandibulas,
ensenar los dientes... Esto es algo
que ocurre en otros mamiferos y en
todas las culturas.




Tristeza

Emocioén de defensa

Tiene como objetivo parar durante
un tiempo para asumilar y aceptar
una pérdida. Generalmente la
tristeza nos invita al aisalmiento a
tumbarnos en la cama para poder
reflexionar sobre lo ocurrido. El
llanto es importante para transitar
esta emocion.

Respuesta corporal: El cuerpo esta
contraido y hacemos movimientos
lentos.




El amor nos incita a acercarnos de
una manera mas intima que las otras
emociones de aproximacion de las
que hablaremos. Es una emocion
universal que comartimps con un

Am()l’ grupo reducido de personas. Nos

acerca a nuetsra famili, amigos,
pareja, y esta intimamente
relacionada con el apego.

Emocién de Aproximacion

Respuesta corporal: El cuerpo esta
relajado.




Alegria

Emocién de Aproximacion

Una de las funciones mas importantes de
la alegria es aportar animo e invitarme a
relacionarme con los demas para
compartir con ellos un buen momento.
Cuando nos sentimos alegres aumentan
las ganas de juntarnos con otras personas

para compartir la alegria. Nos permite
acercarnos a otros grupos de personas
mas alla de nuestros familiares y amigos.

Respuesta corporal: El cuerpo esta
expandido.




Curiosidad

Emocién de Aproximacion

Todos los bebés vienen al mundo con la
capacidad innata de explorar el ambiente
y las personas que les rodean. También es
conocida como la emocion de sorpresa.
La curiosidad nos permite explotrar,
descubrir y nos hace evolucionar. Nos

impulsa a conocer otros grupos, culturas,
paises, etc.

Es la emocion que esta detras de la
automotivaciény la accion.




Verguenza

Es unaemocion secundaria

Es una emocion especial, ya que no es basica
porque o venimos a esta mundo con ella de
serie. Pero es muy importante.

Se desarrolla sobre los 2 anos y medio.

El objetivo es alcanzar una buena opinion de
nosotros mismos en cada uno de los contextos
donde nos desarrollamos .

La verguenza nos lleva a la inhibicion y |a
evitacion de determinados contextos por el
miedo a que los demas piensen negativamente
de mi o hacer el ridiculo.

Es la base de la autoestima y el autoconcepto.

Respuesta corporal: Huida, nos hacemos
pequenos, cabeza hacia abajo.




Como Acompanar las
Emociones



IFases

1- Conocer cuales son las emociones basicas y para qué sirven: Hemos nombrado un modelo de emociones
basicas, pero los autores difieren en el nUmero de emociones basicas que se presentan en el ser humano.

2- Reconocer las emociones en nosotros mismos y en los demas: De esta manera podremos acompanar a las
criaturas de una manera mas sana,y nos sera mas facil relacionarnos con los demas y con el mundo.

3- Legitimar las emociones: Aceptar y permitir la expresion de dicha emocidn. Las emociones son verdaderas
y auténticas para las personas que las estan viviendo o expresando. No podemos ni debemos intentar
cambiar las emociones, todo lo que sentimos es legitimo. Para crear una relacién de apego seguro entre dos
personas, es fundamental que se acepte y no se juzgue lo que la otra persona esta sintiendo.

4- Aprender aregular las emociones: Una cosa es aceptar |la emocion, pero no siempre podemos dar rienda
suelta a lo que sentimos. Debemos regularlo. ES importante aprender a manejarlas de forma que no nos lleve
a consecuencias desagradables o problemas. Dos pilares basicos de la regulaciéon emocional son la tolerancia
alafrustraciony el autocontrol.



Es importante que ayudemos y acompafnemos a nuestras criaturas a regular sus emociones. Debemos cuidar
sus estados emocionales de manera que les lleve a un buen entendimiento de ellxs mismos. A esto se le
conoce con el nombre de heterorregulacion. A medida que les vamos explicando como pueden ir regulando
sus propias emociones, ellos van generando sus propios recursos, hasta que estan preparados para
autorregularse.

Para que Ixs peques sepan autorregularse han tenido que pasar previamente por que nosotros les hayamos
ensenado a conocer las emociones, reconocerlas en ellos y en los demas a legitimarlas y regularlas.

Los adultos podemos utilizar diferentes estrategias para autorregularnos y a partir de ahi ensefarselas a
nuestras criaturas. Por ejemplo: Es importante la autoobservacién, observar como nos estamos sintiendo,
gue sensaciones fisicas aparecen en mi cuerpo, que palabras me estoy diciendo en determinados contextos;
darnos autoinstrucciones: seria decirnos qué tenemos que hacer y con qué objetivo cuando estamos en una
situacién en concreto, de esta manera nos enfocamos y la parte mental ayuda a que no nos dejemos llevar o
atrapar por la emocion; también autoevaluarnos: una vez hecha una tarea describimos como ha sido
realizaday como valoro lo que he hecho.



5- Reflexionar sobre la emocién que estoy sintiendo: Cuando pensamos sobre lo que estamos sintiendo y
reflexionamos tambienn sobre lo que siente otra persona podremos actuar de una manera mas adecuada,
disfrutaremos mas de las relacioens que creamos y evitaremos conflictos. Una de las maneras mas sencillas
gue tenemos de acompanar a los ninos en esta mentalizacion es a través de los cuentos. El nifno esta
infiriendo lo que los personajes del cuento sienten, notan, piensan y hacen.

6- Actuar las emociones de manera adaptativa: Si nos dejamos llevar por las emociones podemos
experimentar repercusiones negativas para nosotros. Cuando somos conscientes de los cuatro elementos de
los que nos hemos ido hablando, las sensaciones, las emociones, los pensamientos y las acciones tenemos
mas posibilidades de que las cosas salgan de una manera mas acertada.

7- Establecer una historia o narrativa: Poner palabras, contarme a mi mismo o a la criatura lo que ha
ocurrido. De tal manera que con esa narracion comprenda lo que ha sentido, notado, pensado y hecho. El
objetivo es transformar esta experiencia en aprendizaje. Al nombrar todos estos elementos el nifix se va
haciendo consciente y poco a poco se va integrando la comprension de unx mismx y de Ixs demas. Cuantas
mas veces se explica un hecho traumatico mas posibilidades tiene la persona de integrarlo en su historia
personal.



Claves cuando le pasa algo a una criatura

1- Observar sin anticiparnos.

2- Cuidar y dar soporte amoroso y respetuoso.

3- Poner palabras a lo obvio, si vimos que se cayd, por ejemplo “Vi como caiste al suelo”

4-Sila criatura esta llorando no interferimos en su llanto. Lo validamos. Podemos poner alguna palabra, pocas es mejor.
Podemos decir “Imagino que te has hecho dafo y te has asustado” Lo importante es que la criatura se sienta acompanada
durante el tiempo que necesite llorar de la manera mas respetuosa posible.

5- Cuando se sienta preparadx para hablar le preguntamos cédmo esta y validamos lo que siente.

6- Después ayuda describir de manera objetiva lo que ha ocurrido. Nombrar lo obvio y preguntar si podemos hacer algo para
gue se sienta mejor. Ejemplo: “Ibas corriendo y tropezaste con una juguete que habia en el suelo. Caiste al suelo y pusiste las
manos. Con el golpe te hiciste una herida en la rodilla. Quieres que pongamos un poco de agua?”

6- Es importante que observemos como nos estamos sintiendo nosotras mientras acompanamos, ya que la emocion de la

criatura puede despertar cosas propias, emociones o situaciones que se reviven y nos conectan con algo interno. Aqui la clave
es ser conscientes y respirar hondo.



Claves cuando hay un conflicto entre dos criaturas

1- Lo mas importante es no dejar que se hagan dano. Cuidar la integridad de las criaturas. Si vemos que se estan pegando
inmediatamente nos ponemos en medio o paramos el golpe.

2- Observar como estan en ese momento cada unx y si alguno de los dos necesita una atencién urgente por la razén que sea. Si
esta desbordado y necesita que lo contengan por ejemplo, que lo cojan o le den un abrazo.

3 - Cada situacion de conflicto entre dos criaturas es Unica y aqui debe actuar el sentido comuny la creatividad de la persona
qgue lo acompana. No hay una norma general.

4- Preguntar a cada parte cdmo se encuentrany ver si pueden poner palabras en ese momento o necesitan un tiempo para
transitar la emocién intensa que estan sintiendo.

5- A veces ayuda que nombremos lo que hemos visto de manera objetiva, lo obvio. “Vi que estabas tirando del pelo a Emmay
gue Emma te mordid” Dejar que cada parte pueda poner sus propias palabras.

6- Si no pueden les ayudamos a expresar la emocion, la tristeza, la rabia o el miedo que estan experimentando. Y a que les
puedan decir a la otra parte lo que no les ha gustado y lo que estan sintiendo. Legitimar las emociones de cada parte, pero no
las acciones llevadas a cabo.

7 - Les damos claves para cuando se encuentren en situaciones de este tipo, les animamos a pedir ayuda cuando lo necesiten.
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