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SUGERENCIAS SOBRE i
CONTENCION EMOCIONAL

Los adultos deben prepararse €

' ~ ¢ r
emocionalmente para poder acompanar a {}
los niﬁos(as). n

Mantener comunicacion frecuente con
familiares y amigos(as).

Aprender y ensefiar temas o ¢ Y
habilidades de interés. n /]I-

@ Expresar y compartir emociones, ideas y
@ acciones, transmitiendo sequridad.
Crear rutinas: Horas del suefno, de g @ &

alimentacion, de estudioob & ® @&

entretenimiento...

!
' Establecer limites, no imposiciones.

=

A AR A R AR AR A AR




;COMO APOYO A UN

NINO(A) EN SUS :
(A) nﬁ@“

ESTUDIOS?

2 £ Establece un equilibrio en
u . tu rutina desde la dualidad:

- EDUCACION Y TRABAUJO.

Prioriza el bienestar de los
ninos(as) por encima de sus
tareas escolares.

)

Vv Motiva a los nifos(as) a estar

" atentos(as)al APRENDIZAJE,

Qwl ... no asi a la pantalla.
.

Intenta que ese contenido @ (o
z

escolar sea relevante para él o N e l
ella fuera de la pantalla. ;
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EXPRESIONES EMOCIONALES

Cuando el nino o la nina comience a
desesperarse, agitarse o vivir una emocion
muy fuerte, puede ayudarle a “centrarse en
el presente” (hablale con tono célido, pero

firme).
I i

No los(as) presiones para
estudiar, al contrario,
motivalos(as)a aprender.

Acoge su sentir, es muy normal que
no sepan reconocer claramente sus
emociones, por lo que debes estar
muy atenta(o).




Espacio de calma: Busca un
espacio seguro. Piensa en qué
hacer cuando necesite calma.

Plantea ;que nos ayuda a
calmarnos? ;Qué le calma al
nino(a) del que estoy a cargo?

Fomenta la lectura de cuentos
que hablen sobre emociones,
para que los nifnos(as) les sea
mas facil nombrar la emocidn
que esten sintiendo y a su vez,
encontrar una forma para
expresarla.




CUENTO QUE TE PUEDE AYUDAR
CON LAS EMOCIONES

Revisemos un fragmento de un
famoso cuento sobre emociones
Llamado: El emocionémetro del
inspector Drilo.

Autora: Susanna Isern

En el cuento se nos presenta a "Drilo" un cocodrilo qgue comenzé
a investigar y observar a los habitantes de Forestville (lugar
donde vivia). Se sentaba con su libreta en la plaza, en el parque o
en el patio del colegio y se pasaba horas tomando notas.

Con el paso de los anos, se convirtio en el Inspector Drilo, un
famoso detective especialista en EMOCIONES. Y cuando las
familias de Forestville no sabian qué les pasaba, lo lamaban para
que investigara.

En una de sus investigaciones encontrd algo interesante sobre la
tristeza, otorgando "Las recetas para regular la tristeza", la cual
encontraras en la siguiente pagina.
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1. Dejar
entrar la
tristeza

2. Comenzar a

e Si el nino/a desea llorar al sentirse triste, g%h

sano que se dé un tiempo para llorar y
desahogarse, en compania de un adulto que
este dispuesto para él o ella.
Es importante, que se encuentre con alguien
de confianza y que le pueda contar lo
sucedido, por lo tanto, usted debera
transmitir esa confianza.

e Al escuchar, podra pensar un poco en lo que
ha pasado y darse cuenta de que es normal
sentirse asi por el significado y la situacion.

e Esimportante, que el o lamenor se sienta
consolado(a).

e Y si, es necesario, buscar una solucionalo
ocurrido para que tanto usted como el o la
menor puedan estar tranquilos(as).

e Pensar en algo agradable.
e Poner musica alegre.

despedirnosdela .« permitir un espacio de

tristeza

entretencion.

e Hacer alguna actividad o
deporte que anime al menor
como a usted mismo(a).



CREA TU PROPIO JUEGO
ANTIESTRES

\ PELOTA ANTIESTRES
CASERA

MATERIALES© prd TSR

1.Harina

2.Arroz

3.Cuchara

4.Recipiente parala mezcla

5.Globos
6.Plumones permanentes
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PELOTA ANTIESTRES
CASERA

En primer lugar mezclaremos en un
recipiente, harina y arroz por cada
dos vasos de harina pondremos uno
de arrozy lo mezclaremos bien.

Cuando ya tengamos I|a mezcla nos
ayudaremos de un embudo para rellenar
nuestro globo, y lo cubriremos con dos
globos mas, una vez tengamos la pelota del

grosor que queremeos. 9 K

!

A continuacion para reforzarlo y que sea
un poco mas resistente utilizaremos otros
globos para envolverlo un poco mas, para
eso recortaremos la punta y lo cubriremos
con dos globos mas.
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Una vez tengamos la base de nuestra pelota
antiestrés con globos podemos decorarla
para que sea un poco mas divertida, vamos

hacer un pollito y un cerdito.

i pl

o, . Para hacer el pollito intercalaremos
un globo amarillo, uno naranja y otro
amarillo, de esta manera
obtendremos un pico de color naranja
y el resto de nuestro pollito sera de
color amarillo.

Para hacer el cerdito haremos lo mismo,
pero jugaremos con un tono rosa y uno
rojo para el hocico. Y ya para terminar los




