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EMOCION

PARA DOCENTES Y FAMILIAS

Estrategias practicas para acompafiar,
ensefar y transformar -~

|
INFOGRAFIAS.

v &

Comprender Bienestar en el

Estrategias Acompaiamiento | Recursos listos
las emociones practicas : respetuoso : para aplicar aula y en casa
I RESOLUCION
ANSIEDAD | AUTOESTIMA

9

PARA CONSTRUIR PERSONAS MAS SEGURAS, EMPATICAS Y FELICES

Q@ ¥ &

Respeto | Bienestar | Crecimiento | Conexion

“No se trata de eliminar las emociones,
sino de aprender a gestionarlas.”

sl



JQUE ES UNA
RABIETA?

Una rabieta es una reaccién
emocional intensa que
aparece cuando el nifio o

la nifia todavia no dispone
de estrategias suficientes
para gestionar la frustracion,
el enfado o la espera.

) No busca
“manipularte.

Esta expresando
una emocion que
adn no sabe regular.

0 EVITA DECIR...

“Deja de llorar”

“No es para tanto”

o “Cuando te calmes hablamos” .J;

X

“Si sigues asi, me voy”

“Los mayores no lloran”

0000

ESTRATEGIA EN 4 PASOS

o © 6O
Ql%i’"“—)

CALMAR VALIDAR ACOMPANAR
Respira Pon nombre a Permanece
despacio y la emocién. cerca sin
ha}a el tono juzgar.
. de voz.

®

(7

2

ENSENAR

Busca alternativas
cuande recupere

la calma.

ENSENAR A GESTIONAR EMOCIONES <
ES ENSENAR PARA LA VIDA @

[@) @maestra_andrea_infantil @

“Veo que estas muy enfadado.”

“Respiramos juntos.”

GUIA COMPLETA

RABIETAS ~

¥ 1 DE 15 - CONDUCTAS Y EMOCIONES ¥

' {QUE NECESITA |

EL NINO?

Sentirse
comprendido

Un adulto
calmado

Que validen
su emocion
Tiempo para
reu.lperar la calma
Sentirse

seguro

“Estoy aqui contigo.”

“Entiendo que estés triste.”

"Cuando estés preparado,
buscamos una solucion.”

> RECUERDA -

Detras de una conducta

desafiante suele haber

una necesidad que adn
"no sabe expresar.”

' La regulacién
- emocional se
aprende a través
de la relacion

con los adultos.




GUIA COMPLETA DE
@ = CONDUCTAS Y EMOCIONES <

P BAJA TOLERANCIA
A LA FRUSTRACION

¢QUE ES? - ;
Cuando una nifa o un nifo se bloguea, llora, 0 (,QUE NECESITA?

7\ SENALES
| DE ALERTA

abandona o se enfada ante una dificultad,

un error o cuando algo no sale como esperaba. Aprender que

Abandona Retos ajustados
rapido a su nivel
A
Rompe . (@ = Reconocimiento
materiales del esfuerzo
) % Se enfada 27\ Estrategias para

perseverar

y & P al perder
|

0 @ ? _ _E_vita retos

57 nuevos

Tiempo para
oty e intentarlo
0 EVITA DECIR... Q PRUEBA A DECIR...

“Todavia no te sale.”

“Es muy facil”

“Tus comparieros si pueden”

“Inténtalo mejor”

“:Qué podemos probar?”

“Los errores nos ayudan a aprender.”

0000V
Q0000

o pasanada® f@«- “Estoy orgullosa de que
| &) lo hayas intentado.”
“Ya lo hago yo” @ “Vamos paso a paso.” ﬁ ?

— SESINETEEETIR 47 = RECUERDA < @

o 9 L= o “La frustracion
PARAR - VALIDAR =3 DIVIDIR - CELEBRAR ‘ no se elimina,
Respiramos “Entiendo que Pequefios Valorar el se aprende a gestionar.”

juntos. estés enfadado.” objetivos. esfuerzo.

Los ninos resilientes
no son los que nunca fallan,

‘ sino los que aprenden a
levantarse después de hacerlo.

APRENDER A GESTIONAR LA FRUSTRACION pr-74 |"
ES APRENDER PARA LA VIDA . @maestra andrea_ |nfant|l @




> GUIA COMPLETA DE

CONDUCTAS Y EMOCIONES

I"’!E.,,E!a!:ér 'V' DA 4

Acompafemos para aprender a detenerse y eleglr Q ~.

SENALES
FRECUENTES

’ )

La impulsividad es actuar | Interiimps
i L | constantemente
sin pensar en las [ b Y TS
A X _.___H:"“x p A
consecuencias, sin esperar : = - Y Le cuesta esperar
turno o sin controlar el ; | su turno

Q Responde sin
l pensar

primer impulso.

No es mala voluntad, &, Nosequeda

es una habilidad que quieto/a
seaprende. = | W~ /A0 W | -

() . i @ Dificultad para |

J \ seguir normas )

2 & -'

Q ) EVITA DECIR... | Q

“iNo corras tanto!” “Primero paramos, respiramos y luego actuamos.”

0 “:Siempre interrumpes!” ﬂ:—
8 “Piensa antes de hablar!”
9 “.Te mueves demasiado!” O
Kx

“jEs que nunca me haces caso!” Q@

“Te escucho en un momento, por favor.”

“Pensemos juntos qué puede pasar.”

“2¢Qué puedes hacer con tu energia?”

00000

“Gracias por intentarlo, sigamos practicando.”

ESTRATEGIA EN 4 PASOS RECUERDA ‘U

o o N 9 ' 6 W o T “La impulsividad no se quita,

DETENERSE RESPIRAR PENSAR |ELEGIR Y ACTUAR se ensena a gestionar,”

» A ' - .' * Con acompafiamiento,
%3 . paciencia y practica,
Hacemos una Respiro profundo £Qué puedo hacer'? Elito il aceiin nuestros alumnos aprende|
pausa. 3 veces. ¢Cuél es la mejor y lo hago. a parar, pensar y elegir. Y

| Paro mi cuerpo. | \ opcién? \ ) =

_ Ofrece alternativas |
para canalizar
| su energia. |

ENSENAR A GESTIONAR LAS EMOCIONES ES ENSENAR PARA LA VIDA
@ @maestra_andrea_infantil @

avances,
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| GUIA COMPLETA DE
= CONDUCTAS Y EMOCIONES <

ONDUCTAS (@
GRESIVAS 2

No es maldad, es una forma de expresar lo que atin

no sabe decir.
1 0 ¢POR QUE OCURRE?

No sabe gestionar
sus emociones.

| Son acciones fisicas o
verbales que pueden hacer
‘ dario a otros o a uno mismo.

No tiene estrategias
“““““““““““““““““““““ para comunicarse.
Siempre hay una emocion
o necesidad detras:
enfado, frustracién, miedo,

celos, busca de atencion...
. La conducta es el

A mensaje, no el problema. | _

| T QELIIE W@ v ) PRUEBA A DECIR...

|

Necesita atencion
o conexion.

Siente frustracion
o sobrecarga.

Busca sentirse
seguro o protegido.

(%)

o “Veo que estas muy enfadado.” 6@
o “Cuéntame qué ha pasado.” Q

o “Hay otras formas de pedir lo que necesitas.” w

o “Te ayudo a calmarte.” %‘D

o “Me gusta como has resuelto la situacion.” \fb/:((

“iDeja de pegar!”
“Eres muy malo”

“Si sigues asi, te castigo”

“Asi no se hace”

&EOPw®

o
Q
8 “No llores, no es para tanto”
(X
->

Estas frases no ensefian, solo aumentan la tensidn. ‘ Acomparniar con calma les ayuda a aprender.

3 > RECUERDA %
o o 9 o “No se trata de eliminar

DETENER CALMAR COMPRENDER ENSENAR la agresividad, sino de
@ - -> -> b :* ensefar a gestionarla.”
Los nifios que se sienten
Intervenimos para Ayudamos a Hablameos de lo Buscamaos alternativas comprendidos seguros y
garantizar la regular su emocién ocurrido y ponemos y practicamos escuchados “e'cesi tan
seguridad. (respirar, rincén nombre a la emacién. nuevas formas. ;
menos gritar, pegar
de la calma...).
. S o destruir para expresar

-@- Repetir este proceso hace que aprendan poco a poco. lo que sienten. —u

G" Tiempo de

2\ conexién diaria |

IDEAS QUE SUMAN Rutinasy Semaforo Tarro de Mndeﬁary reforzar
anticipacién | de emociones | la calma ' condunas positivas

v ENSENAR A GESTIONAR LAS EMOCIONES ES REGALARLES HERRAMIENTAS PARA LA VIDA =
6] @maestra_andrea_infantil @

7\




GUIA COMPLETA DE

CONDUCTAS Y EMOCIONES

GESTION

DE LA IRA

No se trata de eliminar el enfado,
sino de aprender a gestionarlo.

0 ;POR QUE OCURRE? ‘

Frustracién por no
conseguir algo. |

Z Cansancio, hambre
o exceso de pantallas

- |
lelcultad para expresar
g

lo que siente. |

La ira es una emocién natural que
aparece cuando percibimos una
injusticia, una frustracion o cuando
algo no sale como esperamos.

Es una sefal de que algo

nos importa, | e
| l Q’ Necesidad de atencidon
. o o sentirse ignorado.
e | 7 SENTIRIRA 3, | =i o
que les ayuden a canalizarla, ES NORMAL. Estrés, cambios o
no a reprimirla. EXPRESARLA @ situaciones nuevas. |

CON RESPETO
SE APRENDE.

Q EVITA DECIR...

“No te enfades por tonterias.”

“Calmate ya.” “Entiendo que te haya molestado.”

“Eres muy agresivo.” “Estoy aqui para ayudarte.”

“Si gritas, te castigo.” “Hablemos cuando estés mas tranquilo.”

oBeS

v

@)  “veo que estas muy enfadado.”
&

V)

v

V)

00000
@

“A los mayores no nos enfadamos.” “¢Qué necesitas en este momento?” % @

‘h’ Valida, acompana y ensefia a canalizar su emocion.

Invalidan su emocion y aumentan la ira.

| ESTRATEGIA EN 4 PASOS U | HERRAMIENTAS QUE AYUDAN | |
o 0 9 o RESPIRACION 1 2 3 Deﬂnggr:” 2

PARAR NOMBRAR EXPRESAR BUSCAR SOLUCIONES ﬁ :a A
* Far: Cuenta has‘l.a 10 Un lugar tranguilo
; 3 respiraciones | fo
q * * @ prmas' dgspac p:?;g::“
Detenemos la situacian. Panemos nombre Pensamos y elegimos ... 4 O j
Respiramos y bajamos a la emocidn, la mejor forma de actuar. od o y |
iaiterglosc: EStoy emanaor DIBUJAR | MOVIMIENTO PEDIR AYUDA
Dibuja lo que | Salta, estira, Pide ayuda a un
La calma no es ausencia de enfado, es saber qué hacer con él. . sientes. corre, libera energia. adulto de confianza.
\ 1y
RECUERDA . o Acompana sin juzgar. P/ i '\I
o . z : '" .  Los nifios no necesitan
La ira mal gestionada o Enséfiale estrategias. | ackuling parfecios
lastima, la ira comprendida o Refuerza sus logros. O necesitan adultos
ensefa.” ’ @ 56 sumodelo de calma. L presentes y conscientes.

‘ ENSENAR A GESTIONAR LA IRA ES REGALAR BIENESTAR PARA TODA LA VIDA U
@) @maestra_andrea_infantil @



GUIA COMPLETA DE
= CONDUCTAS Y EMOCIONES

NSIEDAD "
NFANTIL R A

La ansiedad es una senal de alarma
o SENALES FRECUENTES ‘

que nos avisa de que algo nos preocupa.
Preocupacion constante

Es una emocién natural que aparece @
ante situaciones que el nifio o la por mm:has cosas. |

nifia percibe como peligrosas o AR A

AN

dificiles de afrontar. s Dolores de barnga.
_____________________________ Q 4 cabeza 0 nauseas.

En pequenas dosis nos protege, Dchultad para dormnr
pero cuando es muy intensa o o o pesadillas

frecuente, les bloquea y les

Llanto, tabld d
impide disfrutar y aprender. g irritabitida

o cambios de humor.

Miedo a separarse,
o Slep T8 podemics guicer ir al cole o a lo nuevo.
@ sus miedos, pero si pedemos ST i R T e e

acompanarlos.

9 EVITA DECIR...

Evita situaciones
o se bloquea.

O PRUEBA A DECIR...

“No pasa nada, no tengas miedo.” “Entiendo que tengas miedo, estoy aqui contigo.” @W@

o “Eso es de cobardes.” @ o *&Qué es lo que mas te preocupa?” ¢

0 “No llores.” o “Vamos a respirar juntos y lo superaremos.” %9

6 “¥a eres mayor para tener miedo.” o “Estoy orgulloso/a de ti per intentarlo.” ﬁ

0 “Si te pasa algo, es tu culpa.” Q’ o “Poco a poco, lo iremos haciendo juntos.” i’%
Minimizan lo que siente y aumentan su ansiedad. O Validar, acompanar y dar seguridad es la clave.

| ESTRATEGIA EN 4 Pasos S8 CXEITITR
© © © o

ACOGER COMPRENDER REGULAR ACTUAR éﬁ?@ : 0 Im A\
L NAY) | P
EoL Respdracuén Tarro de la Diario de i
* "'@: 4 profunda calma | emociones
) £ " : { | - .|_. 15
: Pongo nombre Usamos respiracién,  Damos pequefios voo
ET“M; wthdo a su miedo y relajacién o rincén pasos para ganar oo 38 J .
o que siente. ;
3 lo Ll de la calma. seguridad. Visualizacién Rutinas y Acompafamiento
juntos. positiva anticipacién y tiempo
La confianza se construye dia a dia. @) Q) La previsibilidad y la seguridad reducen su ansiedad.
\

o '_ RECUERDA
3 p) ‘ 54 “La ansiedad se reduce

cuando el nifio se siente
seguro, comprendido y
acompanado.”

O ENSENAR A GESTIONAR LA ANSIEDAD ES REGALARLES CONFIANZA PARA TODA LA VIDA v

(&) @maestra_andrea_infantil



MIEDOS
VOLUTIVOS

Sentir miedo es normal, nos protege.
Acompanamiento y seguridad = confianza.

' EJEMPLOS SEGUN LA EDAD |

0-2 anos:
Ruidos fuertes, separacion,
personas desconocidas.

Son miedos propios de
cada etapa del desarrollo.
Aparecen y desaparecen
con el tiempo.

2-4 anos:
Oscuridad, animales,
fantasmas, monstruos.

5-7 afios:
Quedarse solo/a, dafios
fisicos, enfermedades.

No son trastornos,
es parte de crecer.

B-10 afios:

Fracaso, rendimiento,
muerte de seres queridos.
les ayuda a superarlos.

+10 afos:
Inseguridad, cambios fisicos,
relaciones sociales.

8 EVITA DECIR...

“No tengas miedo.”

“Eso no da miedo.”

“Entiendo que te asuste.”

“Eres muy mayor para eso.”
“No pasa nada.”

“Deja de imaginar tonterias.” “Eres valiente por contarmelo.”

00000

o “;Qué te da miedo exactamente?” 9
-]
o “Lo superaremos poco a poco, juntos.”

A Estas frases invalidan su emocién
A y aumentan su inseguridad. r

M 2] € o & A ED

ESCUCHAR VALIDAR COMPRENDER  ACOMPANAR = 2
CUENTOS T.In m'::: RESPIRACION

i —. Cuentas sabre Respiraciones
s Un lu
9 * ‘ * Q * W miedos y valentia, :BRE;L:?:: | profundas y lentas.
S a
o sininterrumpir.  peconozen su miedo. Averiguo qué lo Le ayudo a \ pr
Le doy un espacio Le digo que es normal provoca y qué afrontarlo poce et

seguro para : ita, :
expresarse. i e i VISUALIZACION RUTINAS REFUERZO POSITIVO
g Imaginar un lugar Las rutinas aportan Celebrar cada pequeiio
Paso a paso, gana confianza y el miedo disminuye. ﬁ seguro y tranquilo. cboriied. vy valesitle
RECUERDA
Ed
El miedo no se elimina, No le expongas o' Refuerza ‘@ @, Cada nifio/a
se acompafia, se comprende ke emen: = | SeS tiene su tiempo,
respeta su ritmo. no el miedo. (158 sé paciente.
y Sse supera con amor. v it v

@ ACOMPANAR SUS MIEDOS HOY, ES DARLES CONFIANZA PARA MANANA @
(@) @maestra_andrea_infantil @



INFANTIL

La autoestima es la imagen que los nifios tienen

de si mismos. Se construye cada dia con amor,
respeto y experiencias positivas.

Es el valor que se dan a si
| mismos.

Una buena autoestima les
| ayuda a sentirse capaces,

Iy

o SENALES DE UNA BAJA }
AUTOESTIMA

Se critica constantemente.

che no puedo , “no soy
bueno/a en nada”.

Le cuesta aceptar cumplidos.

Evita probar cosas nuevas
por miedo a equivocarse.

seguros y a afrontar retos
‘ con confianza.

UNICA,
CAPAZ Y
VALIOSA!

Busca aprobacion constante
de los demas.

Se construye desde I
@ pequeiios a través del

trato y las palabras.

) Evina vecie..
(X
(%
|9
(%
Q

“Eres el/la mejor/a” (genera presion).
“;Por qué no eres como tu hermano/a?" “Estoy orgulloso/a de tu esfuerzo”.
“Siempre te equivocas”. “Me encanta cémo eres”.

“No es para tanto”. “Equivocarse es parte de aprender”.

“Si sacas buena nota te quiero mas”.

ﬁ Estas frases danan su seguridad y
hacen que duden de su valor.

O © o

4]

de si mismo.

ACEPTAR VALIDAR REFORZAR DAR EJEMPLO =
DIARIO POSITIVO TARRO DE LOGROS RINCON DE TALENTOS
Eseribir o dibujar Guardar sus logros Destacar sus
3 cosas buenas y leerlos cuando habilidades y
de cada dia. lo necesite. fortalezas.
Acepta y valora Escucha sus Reconoce su Muéstrale con tu
quien es, sin emociones y esfuerzo, no solo ejemplo cémo = T j ] &
comparaciones. dales Tmpgrtanﬂ‘,a_ los resultados. valorarte también. RETOS PEQUENOS TIEMPO DE CALIDAD PENSAMIENTOS POSITIVOS
Proponer desafios Dedicar tiempo Ensefiar a reemplazar
alcanzables para exclusivo y sin pensamientos negativos
que gane confianza. pantallas. por otros positivos.
= RECUERDA
i : < Celebra Dale amor 2 ._\" Permitele m Estate presente,
Los nifios con buena autoestima =3 ; it (‘ @ Eas
tienen mas herramientas para tt::qm cadadia r S Ayiidale a 7 ‘1"-.':-'- % _’
ser felices y afrontar la vida.” - 2 ver la bueno =l s O

~ LA AUTOESTIMA NO SE NACE, SE CONSTRUYE CADA DIiA CONTIGO =
W [@) @maestra_andrea_infantil @



GUIIA COMPLETA DE

MOCIONAL ¢ %

Aprender a reconocer, expresar y gestionar
las emociones de forma adecuada.

'_ éQUE ES? Recono_zco
- S lo que siento
‘ La autorregulacién emocional ‘
es la capacidad de identificar
lo que sentimos y utilizar
estrategias para responder
de manera adecuada.
Llora o grita ante
pequerios problemas.

AL/ No significa no sentir
emociones.

Actia sin pensar.

Tiene dificultades
para calmarse.

£ Significa aprender a
gestionarlas.

Elijo como actuar Cambios bruscos

v | —: de la mejor manera ::— de humor. '__I
(%) EVITA DECIR... (V) PRUEBA A DECIR...
“Calmate ya." “Veo que estas enfadado.” “

“No es para tanto.”

“Estoy aqui para ayudarte.” @.@'
“Deja de llorar.”

=]
“Siempre estas igual.” *¢Qué necesitas ahora?” ?

(X XX A A x X

“No tienes motivos para enfadarte.”

' Estas frases invalidan lo que siente
.y pueden aumentar su malestar.

BODDO

v}
V)
o “Respiremos juntos.” -—9‘3
V)
3

“Vamos a buscar una solucién.” 3 @l

ESTRATEGIA EN 4 PASOS HERRAMIENTAS QUE AYUDAN
O 6 o6 0 &=
&4 Lge
PARAR IDENTIFICAR CALMAR ACTUAR e

DIBUJAR SEMAFORO RESPIRACION
, EMOCIONES EHOEION CORSEENTE MINDFULNESS
> A
3 = éﬁ el

Me detengo. $Qué estoy Respiro y Elijo la mejor ! L |
sintiendo? me relajo. solucidn. JUEGOS CUENTOS RINCON DE TARJETAS
La practica diaria me hace mis fuerte emocionalmente. ' EMOGDN‘? A, T W I'“ CALW‘ = EMORICHALES
Dl RECUERDA Un nifio que aprende Cads pacuelio paso =
i “Las emociones no se m::,:izgm:;m Q Fusnith e Pacartia mman'::]: su
controlan, se comprenden.” para afrontar los retos gl b ] mayor seguridad.

e amas ' sus emociones. . & /

= CONOCE, COMPRENDE, ACOMPANA Y CONFIA. ;JUNTOS PODEMOS!
'3 @) @maestra_andrea_infantil & =



GUIA COMPLETA DE

. CONDUCTAS Y EMOCIONES

\ g
N

? RESOLUCION
s/ DE CONFLICTOS,

Los conflictos son normales. Lo importante es aprender
a resolverlos de forma respetuosa y pacifica. Q

Tenemos un problema...
\\ jpero podemos resolverlo!
S

La resolucion de conflictos es
la capacidad de afrontar un
problema o desacuerdo de
manera constructiva, buscando
soluciones que respeten a
todas las partes.

Discute o se pelea con frecuencia.

No escucha a los demas.

No quiere ceder ni negociar.

No se trata de ganar,
sino de comprender, dialogar
y llegar a acuerdos justos.

Usa insultos o palabras hirientes.

Se enfada muy rapido.

Resolver conflictos mejora
nuestras relaciones y crea
un ambiente de confianza.

BUSCAMOS SOLUCIONES

Hablamos, escuchamos
y encontramos un acuerdo
que funcione para todos.

(%) EVITA DECIR O HACER... (/) PRUEBA A DECIR...

Le cuesta ponerse en el lugar
del otro.

0 “;Siempre haces lo que quieres!” . 0 “;Qué ha pasado? Cuéntame tu version,” @

0 “No te juntes mas con esa persona.” g,g o “Entiendo como te sientes.” @
0 “iCallate y obedece!” o “Escuchemos a la otra persona.” %Q
0 “Esto es culpa tuya.” [Cg_-’ o “¢Qué podemos hacer para solucionarlo?” @
o “No es mi problema.” @ 0 “Vamos a buscar una solucién juntos.” @

Estas actitudes aumentan el conflicto Ve
' El didlogo, la empatia y el respeto construyen soluciones.
ESTRATEGIA EN 5 PASOS ﬁ? HERRAMIENTAS QUE AYUDAN
O 6 © 0 O ' e

DETENERSE = ESCUCHAR  EXPRESAR  PROPONER  ACORDAR ' T
DIALOGO EMPATIA RESPIRACION CUENTOS

O 9 @

Hablar con calma Panerse en el Tomarse un momento Historias que
y respeto. lugar del otro. para calmarse. ensenan y inspiran.

(]
Me calmo Escucho Expreso como  Propongo ideas Elegimos 2@ I_.}‘
: e ; me siento y soluciones  la mejor solucitn L= = i
y respiro. sin interrumpir. = eohH
sin insultar, posibles. y la cumplimos. — - - v
JUEGOS DE ROLES ACUERDOS RINCON DE LA CALMA DIBUJAR
e i 5 = 5 Hiy Practicar diferentes Establecer normas Un espacio para Expresar emociones
La préctica diaria convierte los conflictos en oportunidades de crecimiento. v R
st situaciones, claras y justas. relajarse. a través del arte.

vl RECUERDA

~ = Los conflictos
= ~ * Todos tenemos derecho a expresarnos. itos hoy
+ Todas las personas merecen respeto. it .
= Un conflicto bien resuelto fortalece mafiana.
la amistad y la confianza. '

’ — ESCUCHA COMPRENDE, RESPETA Y SOLUCIONA. ;LA PAZ EMPIEZA CONTIGO! i ‘
[@) @maestra_andrea_infantil




jJuntos
es mejor!

~ GUIA COMPLETA DE

Son las herramientas que nos permiten
relacionarnos, comunicarnos y convivir
con los demas de forma positiva.

RESPETO

a los demas

ESCUCHO
con atencién

ME EXPRESO : SENALES DE DIFICULTAD

con claridad

Las habilidades sociales son
conductas que nos ayudan a
interactuar con los demas de
manera efectiva y respetuosa.

Le cuesta iniciar o mantener
conversaciones.

Tlene dificultad para hacer
amlgos

Interrumpe o no esmcha

Incluyen escuchar, compartir, a los demas.

cooperar, pedir ayuda, expresar
lo que sentimos y respetar
diferencias.

No comparte o le cuesta
cooperar.

Se frustra facilmente en
juegos o actividades.

el A

Desarrollarlas mejora nuestras
relaciones, auﬂ'::;lhm'ﬁﬂ"ﬂ No respeta turnos ni normas.
:e NS Skl carktjics et SOY EMPATICO
un grupo. COOPERO entiendo como
PIDO AYUDA
y comparto se sienten los demas y ofrezco ayuda o e

OEIS (v/)"PRuEea A DGR

“No hables con desconocidos.” “Cuéntame si alguien te hace sentir incémodo.”
“No seas timido, habla mas.”
“Siempre eres el problema.”

“No llores, no pasa nada.” “Esta bien sentirte asi, estoy contigo.”

00000
@) 19

o ©
Q “Témate tu tiempo, yo te escucho.” @
o “Todos cometemos errores, podemos mejorar.” ﬁj
@ ®
) [§

“Hazlo ta solo, no necesito tu ayuda.”

Estas frases pueden bloquear su confianza e d F _
y sit eapacidad de relacionarse. _ Tus palabras le dan seguridad y le ensefian a relacionarse mejor.

O ©6 © 0 ©

OBSERVA ESCUCHA COMUNICA CONECTA COOPERA

. JUEGOS ROLE PLAY CUENTOS DINAMICAS
@ @ - % m COOPERATIVOS (DRAMATIZAR) SOCIALES DE GRUPO
(A

“Gracias por pedir ayuda, es muy valiente.”

Mira cémo Presta atencion Exprésate con Muestra interés Trabaja en ¥
se relacionan cuando te respeto y y empatia por equipo y ayuda @
los demés. hablan. claridad. los demas. a los demds. "
TARJETAS DE RINCON DE LA REFUERZO MODELADOD
La préctica diaria construye habilidades para toda la vida. v HABILIDADES CONVIVENCIA POSITIVO (DE ADULTOS)
Vil RECUERDA
= - Un nifio con buenas habilidades sociales

= -+ Todos tenemos habilidades diferentes.
» Las relaciones se construyen con respeto y amabilidad.
+ Equivocarse es parte del aprendizaje.

. se siente mas seguro, feliz y capaz de construir
relaciones sanas durante toda su vida.

Practica cada dia 5é su ejemplo: Celebra sus avances, Fomenta su autonomia
pequefias acciones tritalo con respeto por pequefios que y la toma de decisiones
sociales. y escucha. sean. con acompanamiento.

' CONOCE A LOS DEMAS, %OMPREND'E RESPETA Y CONSTRUYE CONEXIONES. U

@maestra andrea infantil




El rincén de la calma es un espacio
fisico o simbélico donde los nifios
pueden regular sus emociones
cuando se sienten desbordados.

No es un castigo,

es una herramienta

para aprender a
calmarse y sentirse bien.

Aqui paro, respiro y elijo
céme quiero sentirme. @

:COMO SE USA?

o Reconozco que necesito un momento.

9 Voy a mi rincén de la calma voluntariamente.

o Elijo una estrategia para calmarme.

o Me quedoc el tiempo que necesito.

e Cuando me siento mejor, regreso y contindo.
Es mi espacio, lo elijo y lo cuido.

O Lo uso para sentirme mejor, no para evitar
responsabilidades.

Un espacio seguro donde parar, respirar
y volver al equilibrio emocional.

|

Ayuda a autorregular
las emociones.

Reduce la ansiedad
y la frustracién.

Formenta la calma,
la concentracién y
el bienestar.

Favorece la autonomia
y la toma de decisiones.

Molinillo
de la respiracion

NORMAS DEL RINCON DE LA CALMA

o Lo uso cuando lo necesito.

Q Respeto el espacio y los materiales.
O No interrumpo a los demas.

o Cuido el silencio y la tranquilidad.

0 Cuando termino, dejo todo como estaba.

o

HERRAMIENTAS QUE AYUDAN

s,

0 I

F.
Sy

Musll.'a Reloj o temporizador Dibujos para Peluches o mantas
visual colorear suaves
QQ m
Q @
Pompas Tarjetas de Puzles o juegos Objetos de la
de jabdn emociones tranquilos naturaleza
RECUERDA
_ No se trata de eliminar las emociones, Huoalmmno &
sino de aprender a gestionarlas. o FesniCin e pro- oo,
El rincén de la calma nos ensefia que €s la capacidad de
: volver a nuestro centro.

estd bien parar para seguir mejor. '

¢CUANDO PUEDO IR A MI RINCON?

i .ﬂ;".GO

enfadadcfa

' Cualquier momento es bueno para cuidar de ti.

¢ QUE INCLUYE?

Cojines o alfombra cémoda.

Luz suave o guirnalda.
Material sensorial y relajante.
Tarjetas de emociones.
Llhms o cuentos

Carteles con estrategias
para calmarse,

Elementos naturales
(plantas, piedras, madera...).

Un lugar tranquilo y sin ruidos.

IDEAS PARA PERSONALIZARLO

~ @ Decora el rincon con cosas que te gusten.

& 86 [ B 25870

@ Pon tu nombre o un cartel bonito.

Imaginar un lugar

uilo @ Elige los materiales que mas te ayudan.

@ Cambialo cuando necesites algo nuevo.

@ Hazlo tu refugio, tu lugar seguro.

®

Cuanto mas tuyo sea, mas te ayudara.
suaves

iTi decides como te hace sentir bien!

Me siento
triste

Necesito
un descanso

Me siento

ansnosm’a abrumado/a

@ Acompafia sin invadir, respeta su proceso.

Q7 Enséfiale a usarlo cuando esté calmado/a.

0 Valida lo que siente y celebra sus logros.

P Sé un ejemplo: ti también puedes usarlo.

7 Elrincén de la calma es un regalo para toda la vida.

cuida de ti.

UN PEQUENO ESPACIO PUEDE HACER UNA GRAN DIFERENCIA.

@

RESPIRA, CONFIA, CALMA...

iTU PUEDES! @

@maestra_andrea_infantil



GUIA COMPLETA DE

CONDUCTAS Y EMOCIONES

. TECNICAS DE *
> RELAJACION

Herramientas sencillas para calmar el cuerpo y
la mente, reducir el estrés y recuperar la calma.

pewDoeed

¢PARA QUE SIRVEN?

Las técnicas de relajacion son R’Ed"ce",h snsdadad
o Sy vy el estrés.
estrategias que nos ayudan a
tranquilizar nuestro cuerpo y

) CUANDO USARLAS

Cuando estoy muy enfadado/a.

Calman el cuerpo Cuando estoy nervioso/a.

nuestra mente. y la mente. —

Antes de dormir.

Mejoran la concentracién

PR Sa— Antes de estudiar o concentrarme.

Nos ayudan a gestionar emociones
intensas, mejorar la concentracidn,

dormir mejor y sentirnos mas @

Cuando tengo un problema.
Favorecen el suefio

tranquilos.
Después de un dia dificil.
Rehi%m S it Ayudan a gestionar  { Cuando me siento triste.
es cuidar nuestra salud las emociones dificiles. B
emocional.
TECNICAS DE RELAJACION FACILES
EVITA... /) PRUEBA A DECIR...
RESPIRACION RESPIRACION RELAJACION VISUALIZACIGN
PROFUNDA DEL GLOBO MUSCULAR POSITIVA
9 Decir “cdlmate ya". . ) o Vamos a respirar juntos.
€) Minimizar lo que siente. m | &8 oy 0 @ Tomate tu tiempo.
Inhala por I nasie Imaging gue inflas Tensa un misculs Cierra bos ok s
9 Forzar a relajarse. @ 4 segundos. aguanta n ghoba grande S segundos ¥ unhwx:rhm o Estoy aqui para ayudarte. @
4 spgundas y exhala al respirar y lo desinflas | relajale poco a poce. ‘sertir tranqulbo y feliz.
la boca 6 sepundos, al soltar ol are. D pi baza.
9 Interrumpir mientras practica. @ " i e 0 Puedes con esto. ﬁ

EL SEMAFORO CUENTA REGRESIVA RESPIRACION ESTIRAMIENTOS
9 Decir “no es para tanto”. % 4 RELEANCH, Lo i) o Vamos a buscar la calma. L e
§ % 3 .
21 .

/)
Cada persona necesita .su tiempo ey e U 5 e © % Tus palabras acompafian
y su forma de relajarse. Repira: me caimo. desdeShastal | aleshalarharelsondo apuda.a berar tonsidn y ayudan a encontrar la calma.

Actic: olijo Io major. <pir e, y relajar la mants.

4 PASOS PARA RELAJARME HERRAMIENTAS QUE AYUDAN

RECONDZCO RESPIRO ELIJO MI TECNICA ME SIENTO MEJOR 7
MUsICA MANDALAS TEMPORIZADOR
; i : - RELAJANTE PARA COLOREAR VISUAL
Elijo la técnica Con prictica, é il
que més me mi cuerpo y mente i
siento. sin priga, ayude ahora. s calman, AROMAS BOTELLA DE LA DIARIO PELUCHE O
AGRADABLES CALMA EMOCIONAL MANTA FAVORITA
' La practica diaria convierte la relajacién en un superpoder. O Encuentra lo que mejor funciona para ti.
_ RECUERDA @ Un momento Respira, La calma que
_ * Relajarse es aprender a cuidarse. - de calma confia, cultivas hoy,
+ Esta bien pedir ayuda. M ) puede cambiar a4~ sueltay florecera
+ La calma se entrena cada dia. tu dia. disfruta. manana.

« Ta eres importante.

@ @
;; RESPIRA, CONFiA, SUELTA Y SONRIE. iLA CALMA ESTA EN TI! E..
(@) @maestra_andrea_infantil @



GUIA COMPLETA DE

COEDUCACION
"EMOCIONAL

Educar en igualdad emocional para

Las emociones

y no tienen género.

La igualdad si

criar personas libres, empaticas y respetuosas.

‘ £POR QUE ES IMPORTANTE?

@

La coeducacion emocional es educar

' Promueve la igualdad real
a nifios y nifias en igualdad, sin desde la infancia.
estereotipos de género, para que
puedan expresar, comprender
y gestionar sus emociones Fomenta la empatia, el respeto

libremente. ¥ la convivencia.

Se trata de dar a cada persona
las mismas oportunidades para
desarrollar su mundo emocional
sin limites ni etiquetas.

Mejora la salud emaocional
y la autoestima.

Previene la violencia y los
estereotipos de género. I
'\ Ser persona es de todos y todas.

.

e

Sentir no es de nifias.

Educamos para la vida,
no para los roles.

%) EVITA DECIR Y HACER...

“No llores, los nifies no lloran.”

Ser fuerte no es de nifios.

®
®
@
8
@

\

|

i

I

i

/
-

“Esta bien que sientas y lo expreses
“Las nifias no se enfadan.”

Asignar colores, juguetes o tareas

Ofrecer opciones y dejair que elijan.
segtn el género. Lbicndhe. .

Reforzar la idea de que “hay que ser fuerte” Animarle a pedir ayuda y expresar lo
y no pedir ayuda.

Burlarte o juzgar sus emociones.

Validar sus emociones sin juzgar.

000000

Hablar en igualdad y dar ejemplo.

Decir “hazlo come una nifia/nifo"”.

Los estereotipos limitan su desarrollo
y dafian su autoestima.
5 PASOS PARA COEDUCAR EMOCIONALMENTE

00 0 00O
BRCZDO

e e 0 o6

OBSERVA REFLEXIONA ACOMPANA  OFRECE OPCIONES DA EJEMPLO
CUENTOS JUGUETES
IGUALITARIOS SIN ETIQUETAS
EDUCACION MODELOS
EMOCIONAL POSITIVOS
Un entorno igualitario construye
vy
- . RECUERDA Cuando sienten La empatia nace
= ~ = La igualdad emocional se enseia cada dia. que pueden ser i e
+ Todas las emociones son vilidas. ellos y ellas desde el respeto
« No hay emociones “de nifios” ni “de nifias™. mismos/as, y la igualdad.

-Edu:renigualdadesuducarmi[harhd.w flkorecen. @
COEDUCAR ES EDUCAR EN IGUALDAD, RESPETO Y EMOCIONES.

iHOY SEMBRAMOS IGUALDAD, MANANA COSECHAMOS UN MUNDO
@] @maestra_andrea_infantil

“Todas las emociones son importantes.”

Le dicen “eso no es de ninos/ninas™.

Se burlan por expresar emociones.

No se siente libre para
expresar lo que siente.

Asume roles o juegos
impuestos por estereotipos.

Desvaloriza emociones
consideradas “débiles”.

Falta de empatia o respeto
hacia las diferencias.

(/) MEJOR PRUEBA A DECIR Y HACER...

"

que necesita.

- JOLo¢- {BL

3 Laigualdad emocional se practica con palabras,
actitudes y oportunidades.

HERRAMIENTAS QUE AYUDAN

4% @

JUEGDS LENGUAJE
COOPERATIVOS INCLUSIVO

ACTIVIDADES
MIXTAS

personas libres y felices. @

UNIDAS

Juntos, familia

v escuela,
construimos un
futuro més justo.

L-

MEJOR!

"~



Estoy aqui
contigo, pase
lo que pase.

GUIA COMPLETA DE
CONDUCTAS Y EMOCIONES

(® cOMO ACOMPANAR
%, EMOCIONES DIFiCILES

Acompafiar no es eliminar el malestar, .
es estar presentes para que puedan atravesarlo , -
y aprender a gestionarlo. O

‘ ¢CUALES SON LAS EMOCIONES DIFICILES?

Acompariar emociones dificiles
es ayudar a los nifios y nifias | - @ Llora o se enfada con facilidad.
a reconocer, expresar y gestionar

.O‘ ¥ 2=
lo que sie P eITGE @ Rt Se aisla o se muestra irritable.
complicados.
e — e IRA

TRISTEZA ~ MIEDO  ANSIEDAD FRUSTRACION CELOS @ Le cuesta hablar de lo que siente.

No se trata de evitar que sientan,
sino de ensefiarles que todas las
emociones son validas y que
pueden manejarlas con apoyo.

Tiene cambios de humor frecuentes.

Muestra sintomas fisicos (dolor de

Todas las emociones tienen un mensaje. z z
4 cabeza, barriga, cansancio...).

Entenderlas es el primer paso para gestionarlas.
Dice frases como “nadie me entiende”,
“no puedo mdas” o "no valgo".

El acompanamiento hoy,
serd su fortaleza manana.

. 2

: ' 5 PASOS PARA ACOMPANAR

€ “No llores, no es para tanto. @ Veo que estas muy enfadado/a. @@ @ Escucha sininTERRUMPIR @

0 “Célmate ya” 0 Estoy adul pars ti w Dale espacio para expresarse.

e ‘Mo te enfades por tonterias. Q ‘Entiendo que te sientas asi. gg e :::larii'tg (:L:E :J_E:LEH @
9 "Siempre te pasa lo mismo. a Cuéntame qué ha pasado. e VALIDA SU EMOCION O
e- ‘Mo tengas miedo, no hay nada. o Tienes derecho a sentir miedo. Todas las emociones son vilidas.

e ‘Eso no es motivo para estar triste. 0 Es normal sentirse triste a veces. @ o E:fiis:ﬁ:i:::;h:: dad.
€ Me estis cansando. @ Vamos a buscar una solucin juntos. &5 @ Busc soLuciones JunTos e

Pensad en qué puede ayudarle.
Estas frases invalidan sus emociones 7y Validar, escuchar y acompafiar
y aumentan su malestar. les da sequridad y/confianza. Tu presencia es su mayor apoyo. @)

ESTRATEGIAS QUE PUEDEN AYUDAR B RECUERDA

>

%~ + No podemos evitar que sientan emociones dificiles,
pero si acompanarles a gestionarlas.

+ Tu calma es su calma. Respira y conéctate.

Al 2 ="
RESPIRAR JUNTOS ELRINCON DE LA CALMA | DIBLLAR O ESCRIBIR MOVIMIENTO + Acomparniar requiere tiempo, paciencia y empatia.
Ro M ot Wik Sogord Expesar o Eorres, galie o belln + Cada nifio/a necesita su propio tiempo y su propia forma.

| + Pedir ayuda también es cuidar. @

1
ooo
ogoo
G

ABRAZOS ¥ CONTACTO HISTORIAS ¥ CUENTOS  RELAJACIGN O MINDFULNESS = RUTINAS Y ANTICIPACION
El contacto fisico Ayudan a entender Ejercicios de calma Dan sequridad y
tranquiliza. y normalizar, y atencion plena. reduccion de ansiedad,

Acompanar emociones dificiles no soluciona
el problema de inmediato, pero si les ensefia
que no estan solos y que pueden confiar
en si mismos y en los demas. Q

No todas sirven siempre. Descubre cudles le funcionan a tu hijo/a. U

@ PARA NOSOTROS, ADULTOS @

@ Cuida tu bienestar Observa sin juzgar, — : Da tu ejemplo: e" Busca apoyo en otros
antes 3 . 5 . v ~ 3
para poder acepta sin criticar, oo . @ muestra como gestionas ¥ adultos y profesionales
acompafiar, (i ! tus emociones. si lo necesitas.

W @ PRESENCIA + ESCUCHA « EMPATIA + PACIENCIA « AMOR @ =~

[@ @maestra_andrea_infantil

B LAS EMOCIONES DIFICILES NO SON UN PROBLEMA, SON UNA OPORTUNIDAD PARA CRECER JUNTOS.



