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Acompaiiar la gestion emocional de los nifios

¢Qué es la gestion emocional?

Ser conscientes de nuestras propias emociones, describirlas y regular su intensidad y duraciéon puede resultar en

ocasiones dificil. En especial algunas emociones desagradables (la ira, el miedo, la tristeza #*-[[T[1[]] impulsarnos
de forma reactiva y poco consciente a tomar una decision o accién inapropiada. Esa reaccion emocional ha

resultado muy beneficiosa en la vida animal en la naturaleza, protegiendo la supervivencia de la especie humana

a lo largo de miles de anos, pero en la mayoria de situaciones cotidianas actuales nos puede ocasionar

inconvenientes y alejarnos de nuestro propio bienestar y del de nuestros seres queridos.

Hay evidencias cientificas suficientes sobre los efectos positivos de la educacién emocional. Con esfuerzoy
perseverancia podemos mejorar en nuestra consciencia y regulacion emocional, y ayudar a nuestros hijos a
adquirir las competencias emocionales para una vida emocionalmente mas saludable. Las personas capaces de
gestionar las emociones -regular su duracién e intensidad y elegir conductas apropiadas de forma consciente-
tienen menos riesgo de padecer dificultades emocionales o trastornos psicolégicos como la depresion, la
ansiedad, la adiccion a sustancias de abuso, u otras conductas de riesgo.

¢Como aprende el nifio a gestionar emociones?

Los nifios, en especial en la primera infancia, aprenden en gran medida a través de la observacion de sus
cuidadores (madre, padre o cualquier otro cuidador). Mejorar en nuestra propia gestion emocional puede resultar
la mejor manera para ensefiar formas saludables de gestiéon emocional a nuestros hijos e hijas.

¢Qué hacer ante las emociones intensas de los ninos?

A continuacién, se presentan algunas pautas que les pueden ayudar a acompafar las emociones intensas de sus
hijos y procurar su salud emocional:

1. Conocer a su hijo: Busque comprender el desarrollo madurativo de su hijoy sus necesidades. Las
expectativas elevadas y/o inadecuadas pueden dificultar el acompanamiento de su hijo durante la crianza.

2. Empatizar: Intente entender su punto de vista, aunque no lo comparta. Puede que no tengamos los
mismos intereses ni reaccionemos emocionalmente ante las mismas cosas, pero no por ello sus motivos son
menos importantes.

3. Comprender la emocion que siente su hijo/a, aceptarla y describirsela: Todas las emociones son
buenas para el desarrollo de la persona y su existencia tiene una finalidad especifica. Aceptar y validar las
emociones de su hijo, tanto si son agradables como desagradables, y expresarlo con naturalidad favorece el
desarrollo socio-emocional saludable. Para su hijo, sentir que es comprendido por una persona querida y
poder poner nombre a la emocién que vive facilita el inicio de la regulacién emocional.

4. Ensenarle formas de expresion apropiadas: Muéstrele formas de comunicacién adecuadasy
socialmente aceptadas. Enséinele a comunicarse de forma asertiva, respetando su punto de vista y sus
derechos sin faltar los de los demas.

5. Poner limites a su conducta: Si bien es valido sentir cualquier emocién, no lo es cualquier conducta
derivada. Poner limites, desde la calma y el respeto mutuo, ayuda a desarrollar capacidades relevantes en
la vida como el respeto, la responsabilidad, la cooperacion, la escucha y otras habilidades sociales. Ayudele



a comprender que las conductas violentas o irrespetuosas no son conductas apropiadasy le alejan del
bienestar social y emocional.

6. Ofrecer alternativas a su conducta: Guiele para escoger acciones que le aporten bienestar emocional
para €l mismo y los demas. Para los nifos mas pequefios es preferible darles alternativas apropiadas a su
conducta, mientras que en nifios mayores- entorno a los 4 afos de edad- es mejor optar por preguntas
abiertas del tipo (Como crees que lo podriamos arreglar? ¢{Qué te parece que podrias hacer ahora? que
impulsan el razonamiento y cuidan la autoestima y la autonomia emocional.

7. Recordarle que le quiere y mostrar afecto: Es importante que el nifio/a tenga claro que su estima hacia
él y su pertenencia a la familia es independiente de la emocién que sienta él o el adulto de la familia.

8. Dedicar tiempo de calidad a su relacion: Jugar con los nifos con atencién plena, dandoles
protagonismo, escuchandoles y dejandoles expresarse libremente, sin juzgarlos, promueve una relacién
optima que le brindara méas oportunidades para acompafarlos en su gestion emocional.
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La informacion ofrecida en En Familia no debe usarse como sustituta de la relacion con su pediatra, quien,
en funcion de las circunstancias individuales de cada nifio o adolescente, puede indicar recomendaciones
diferentes a las generales aqui sefialadas.

Este texto, perteneciente a la Asociacion Esparfiola de Pediatria, esta disponible bajo la licencia Reconocimiento-NoComercial-
Compartirlgual 3.0 Espafia.
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