EXPLORACION EN FAMILIA: EMOCIONES

Explorando las emociones con nifios
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Ayudando a los nifios a notar y explorar las EMOCIONES

Los nifnos pequenos pueden experimentar una gran variedad de emociones en un solo
dia. Curiosamente, es posible que no se den cuenta de cdmo cambian sus estados de
animo ni tengan las palabras para describir lo que sienten. Puedes ayudar a tu hijo o hija
a hacerse consciente de sus emociones hablando juntos sobre ellas. Cuando los nifios
pueden comunicar sus emociones a los adultos y a sus companeros, les resulta mas
facil conectarse con los demas y expresar sus necesidades.

o Estoy notando que pareces preocupado/a por algo. ;Puedes decirme qué esta
pasando?
o jEstas tan emocionado/a! ;Qué te esta emocionando?

Manejar emociones fuertes como el enojo o la frustracidon puede ser un gran desafio
para los ninos. Puedes hablar sobre estas emociones y cdmo cambian o se transforman
con el tiempo. A menudo ayuda esperar hasta que la emocidon intensa haya disminuido.
Cuando los ninos pueden manejar sus emociones, pueden persistir y enfocarse mejor
durante las tareas dificiles en la escuela. Se necesita mucha practica para aprender a
manejar las emociones grandes.

o Recuerdo que la ultima vez que estabas muy triste, fuimos a caminar y eso te
ayudo a encontrar tu alegria otra vez. ;A donde deberiamos caminar hoy?

o Parece que estas muy frustrado/a en este momento. Vamos a respirar profundo
juntos.

Los nifnos también suelen notar las emociones de otras personas. Puedes explorar por
qué alguien podria estar sintiendo una emocién. Cuando los ninos reconocen las
emociones de los demas, desarrollan empatia y eso les ayuda a conectarse y colaborar
en el juego y en la escuela.

o Tienes razon, jél parece muy feliz! Me pregunto qué le estara haciendo tan feliz.
o Noté que le diste a tu primo su juguete favorito cuando estaba llorando. ;:Cémo
te sentiste al ayudarlo? Ayudar a otros se siente muy bien.

' 3Un buen libro?

3Qué te ayuda

a sentirte

mejor cuando

estds triste?
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