
Conceptos clave y ejercicios

Crianza #4: 
Autocontrol y emociones

Validación: Reconozca y dele nombre las emociones de su hijo/a.  Decir «Sé que realmente te
decepciona que se acabe el tiempo de ver televisión», puede ser muy efectivo.                 
                    Durante 3 días, asígnese una meta que notar y etiquete 3 emociones a lo largo del
día.  Practique nombrar sus emociones, tanto las buenas como las malas. 
Nombrar y cambiar emociones: Puede reconocer las emociones fuertes de su hijo/a y
ayudarle a superarlas hablando al respecto, convirtiéndolas en una acción adecuada y
redirigiéndole hacia algo diferente. 
Emparejar emociones y conductas: Es importante aprender cómo las emociones pueden
afectar nuestra conducta.  Cree un sistema de niveles de colores para emparejar emociones
con conductas.  Por ejemplo, verde significa felicidad, azul significa tristeza, amarillo significa
leve enojo, y rojo significa ira.                 
                     Cuando  lea un libro con su hijo/a, use el sistema de colores para preguntarle
cómo cree que se siente el protagonista en base a sus expresiones faciales y conductas. 

Crianza positiva - Cambio de planes
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