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¢heconoce esfa
historia?

argarita esta jugando con su hijo de cuatro

afos. El nifio escoge un rompecabezas de un

camion y empieza a armarlo colocando las
piezas en sus huecos. Se le hace dificil dar vuelta
una pieza de modo que la pueda meter a hueco.
Margarita le dice: “Déame ayudarte a darla vuelta
como debe estar”. El nifio empujalamano desu
madre y le dice en tono agitado: “ Déame hacerlo”.
Hace otro intento pero no logra armar la pieza.
Entonces gritay tirala pieza a otra parte del sal6n,
y luego tira el rompecabezas hacia Margarita.

¢QUué hariausted s esto pasaraen su casa? ¢Se
daria por vencido y dejaria de jugar con su hijo en
ese momento, y tal vez intentariajugar con é ala
mafiana siguiente? O en cambio, ¢aprovecharia
usted la oportunidad de ensefiarle una leccidn
acerca de comprender y hablar sobre los
sentimientos?



El enfoque

L os nifios pequefios sienten muchas de
las mismas cosas que los adultos. Los
nifios a veces se sienten enojados,
tristes, frustrados, nerviosos, felices o
abochornados, pero muchos no
conocen las palabras para expresar
como se sienten. Més bien, pueden
exteriorizar estos sentimientos de
maneras muy fisicasy poco
apropiadas. Por g emplo, cuando € hijo
de Margarita se sinti6 frustrado, tir6 el
rompecabezas y la pieza.

.a solucion

L os padres de familia pueden ayudar a
sus hijos a comprender y expresar sus
sentimientos. He aqui algunas
estrategias que usted puede usar para
ayudar a su hijo a expresar sus
sentimientos:

e Ayldelos a comprender sus
sentimientos a contarles primero
los nombres de los sentimientos y
luego a animarlos a hablar sobre
como se sienten. Por gjemplo, usted
podriadecir asu hija: “Papi sefue
devigje, te Sentestriste. Dijiste que
quieres ver aPapi”. Al dar asu hija
una manera de nombrar sus
sentimientos, usted |e permite
desarrollar un vocabulario para
hablar sobre €llos.

e Permita que su hijo tenga muchas
oportunidades de identificar los
sentimientos propiosy ajenos. Por
giemplo, usted podria decirle: “Qué
divertido es montar tu bici. Veo que
tienes una sonrisa. ¢Te sientes
alegre?’ O podria describir una
Situacion y pedir que su hijo
reflexione sobre o que otra persona
puede sentir: “ Joey se golped en la
cabeza cuando estaba en € tobogan.
¢Cbémo crees que se siente Joey?”’

e Ensefie asus hijos las maneras
variadas en que pueden reaccionar
ante sentimientos, conflictos o
problemas concretos. Hable sobre
SUs propios sentimientos con sus
hijos. Por gemplo: “ ¢Te acuerdas
lo que pasd ayer, cuando € agua en

la tina no baj6 por € desaglie? Mami
se enoj6 mucho y ¢te acuerdas como
sevela mi cara cuando estaba
enojada? ¢Puedes hacer una cara
enojada como la de Mami?” Hable
también con sus hijos sobre maneras
concretas en que usted manegja
sentimientos especificos. “ Cuando me
enojo, respiro hondo, cuento hasta
tresy luego intento pensar en la mejor
manera de mangjar mi problema” .
Ensefie a su hijo aidentificar y
expresar sus sentimientos de maneras
gue sean aceptables para su familiay
sus amigos. Por g emplo, usted podria
decir a su hijo: “A veces Abuelo esta
enojado cuando las cosas no le han
ido bien en € trabajo. ¢Qué hace
entonces? Se sienta en e banco del
patio hasta que haya pensado en ago
gue puede decir alos compafieros de
trabajo pararesolver las cosas. TU
deberias sentarte y pensar cuando te
engjas’.

L0S pasos

OEpr ique los sentimientos usando

palabras que su hijo puede

comprender facilmente. Se pueden

usar dibujos, libros o videos para darle
una explicacion clara. “ Mira la cara
de Caperucita Roja; jqué asustada se
siente al ver al lobo que estaenla
cama de su abuelital”

Ensefie a su hijo las maneras

diferentes en que podemos manejar

los sentimientos. Deje que su hijo idee
maneras de mangjarlos. Discutalas
maneras positivas y no muy positivas
de expresar los sentimientos.Hay
muchas estrategias que se pueden usar
para ensefiar maneras nuevas de
expresar apropiadamente los
sentimientos:

e Aproveche gemplos de lavidarea
para dar lecciones inmediatas
durante una situacion. Por gemplo:
“\eo que se te hace dificil guardar
tutriciclo en & garaje. Parece que
te sientes frustrado. ¢Qué puedes
hacer? Creo que puedes pedir
ayuda, o respirar hondo e
intentarlo otra vez. ¢ Qué prefieres
hacer?’

Ensefie a su hijo maneras nuevas de
reaccionar ante |os sentimientos
discutiendo Situaciones comunes que
€l nifio puede recordar, o que
ocurren a menudo. Por giemplo:

“ Ayer te enojaste ya que Joey no
quiso dejarte jugar con su camion.
Estuviste tan enojado que le pegaste.
Cuando te sientes enojado porque
Joey no te degja tomar un turno, ¢qué
debes hacer?”

Se puede usar libros para nifios d
hablar sobre los sentimientos. Por
ejemplo, pregunte a su hijo a leer un
libro: “ ¢Cémo se siente (el
personaje dd libro) ahora? ¢Cémo
lo sabes? ¢Te has sentido asi
alguna vez? ¢Qué haces cuando te
sentes asi?”

Hable con palabras sencillas, use
dibujos o ayudas visuales para hacer
que todo esté claro para su hijo, y
siempre relacione su leccion con
algo que pasa en lavida de su hijo.
Ensefie a su hijo estrategias nuevas
para usar cuando tiene sentimientos
gue pueden expresarse de maneras
inapropiadas (por €., enojo,
frustracion, tristeza). Se pueden
compartir con su hijo estrategias
como respirar hondo cuando se
sente frustrado o enojado, pedir la
ayuda de un adulto pararesolver un
conflicto, pedir un turno cuando
otros no quieren compartir algo,
pedir un abrazo cuando se siente
triste, o hallar un lugar apartado para
tranquilizarse cuando se siente
estresado.
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eEncom|e asu hijola
primera vez que intenta
hablar sobre sus
sentimientos, en vez de
simplemente reaccionar.
Es MUY importante
explicar asu hijo
precisamente qué ha hecho
bieny lo orgulloso que se
siente usted ya que ha hablado
sobre |os sentimientos. Siempre
debe estar bien que expresemos
lo que sentimos; esla maneraen
gue decidimos expresarnos y
reaccionar ante nuestros
sentimientos lo que requiere un
esfuerzo especial.

QSi empre que pueda, apoye a su
hijo cuando hable sobre los
sentimientos y practique las
estrategias nuevas para
expresarl os apropiadamente. Por
gjemplo, se pueden hablar sobre
los sentimientos d jugar un
juego, vigiar en coche o cenar.
Cada dia pasaran muchas cosas
que le daran buenas
oportunidades de hablar sobre los
sentimientos. Cuanto mas a
menudo su hijo practique, mas
rapido aprendera

AVISO: No intente practicar las
estrategias cuando su hijo esta
experimentando un berrinche.
Aproveche |os momentos tranquilos
para ensefiar y practicar las
estrategias nuevas. Por gemplo, si su
hija tiene un berrinche ya que no
quiere esperar hasta después de la
cena para comer una galleta, no
tendré &nimos para practicar €
expresar su frustracién con palabras
en vez de tener un berrinche. En
tales situaciones, usted tendra que
tratar sus sentimientos —por gjemplo,
diciéndole: “ S que quieres mucho
comerte una galleta ahora, pero eso
no es posible, ya que vamos a cenar
en 5 minutos. Puedes comer una
galleta después de la cena’ . Sin
embargo, usted si puede hablar con
su hija sobre € incidente después de
gue estatranquilay discutir lamejor
manera de expresar esos

_,

- hl o

sentimientos. “ Cuando te sientes
frustrada ya que no puedes tener lo
gue quieres, puedes contarmelo, pero
no te dgjo pegarme ni gritarme. Hace
un rato, querias una galleta antes de la
cena 'y me pegaste. La proxima vez que
te sientas frustrada, puedes contarmelo
y luego, respirar hondo y ponerte
tranquila s te sientes enojada.”

L practica hace al maestro

He aqui algunas actividades que usted
puede hacer con su hijo o hija para
ayudarla a comprender los
sentimientos.

Juegue a hacer muecas con su hijo.
Usted inicia € juego diciendo: “ oy a
hacer una mueca, adivina lo que siento
al mrarmealacara’. Luego haga
una mueca con una expresion alegre o
triste. Cuando su hijo adivinala
palabradel sentimiento, contéstele:
“jCorrecto! ¢Sabes qué me hace
sentir asi?” Luego describaago
sencillo que lo hace sentirse asi. Por
giemplo: “ Me siento alegre cuando
vamos al parque.” “Mesento triste
cuando llueve y no podemosir al
parque.” Tenga en cuenta que este no
€s un buen momento para discutir
circunstancias de la vida de los adultos
gue afectan sus sentimientos (como por
giemplo, “ Cuando tu papi no me
Ilama, me siento triste” .) Luego digaa
su hijo: “ Ya es tu turno, haz una mueca
y adivinaré lo que sientes’ . No sera
nada extrafio s su hijo escoge e
mismo sentimiento que usted acaba de
expresar; se necesita tiempo para que

w‘

su hijo use la creatividad en
este juego. Unavez que
usted haya adivinado, pida
gue su hijo describalo que
lo hace sentirse asi. Sigan
turnandose hasta que su hijo

le expresaqueyano le

interesa continuar € juego.

Comparta un cuento de una

maneranueva. Leaasu hijo un
libro que retrata a personajes que
viven varios sentimientos, como por
gemplo, tristeza, degria, susto,
preocupacion, confusion, etc. Haga
una pausa a leer una pagina donde
€ persongje expresa ese sentimiento.
Pregunte a su hijo: “ ¢Cémo piensas
gque sesiente?” “ ¢Por qué se siente
asi?”, o: “ Mira su cara, ¢cOmo

sabes que se siente ?" Otras
preguntas podrian ser: “ ¢ Te has
sentido algunavez? ;Quéte

hizo sentir asi?”, “ ;Qué pasara
luego?” o: “ ¢Qué deberia hacer?”
No se detenga en una misma pagina
durante demasiado tiempo y sigala
discusion solo s su hijo muestra que
e temaleinteresa.

Haga un libro de sentimientos con
su hijo. Hacer un libro casero con un
nifio es un proyecto fécil. Solo se
necesitan papel, crayones o
rotuladores, y una grapadora. Se
puede hacer un libro acerca de un
sentimiento y pedir que su hijo o hija
Ilene las paginas con dibujos de
cosas que la hacen sentirse asi. Por
gemplo, un «Libro de felicidad»
puede contener dibujos hechos por
usted y su hija sobre cosas que la
hacen féliz, fotos recortadas de
revistas que se pegan con engrudo a
las paginas, o fotografias de
amistades 'y familiares. Otro método
es hacer un libro sobre algunas
palabras de sentimientos, con
paginas dedicadas a cada uno de los
varios sentimientos (felicidad, enojo,
sorpresa, susto, fastidio, orgullo etc.).
Si un nifio tiene mucho que decir
sobre sus sentimientos, usted puede
pedir que le diga una frase sobre las
cosas que le producen cierto
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sentimiento para que
usted apunte la frase en la pagina.
L uego su hijo puede recortar un
dibujo para pegarlo con engrudo en €
libro o hacer un dibujo sobre €
sentimiento. Una advertencia: Es més
probable que esta actividad sea
divertida parasu hijo s losdosla
hacen juntos, ya que se le puede hacer
dificil aun nifio hacerlaa solas.

Juegue con su hijo a“Espgo,
espgo... ¢quéveo en ti?” Se puede
usar un espejo de mano o uno que se
encuentre fijado alapared. Mire d
espgoy diga: “ Espeo, espgo... ¢qué
veo enti?” Haga una mueca para
representar cierto sentimiento. Luego
diga el nombre del sentimiento
diciendo: “ Veo a Mami_triste que me
miraami” . Vuelvahaciasu hijoy
digale que ya es su turno. Ayudelo a
recordar lafrase: “ Epgjo, espeo. ..
cquéveo enti?” Tal vez usted tenga
gue decirlajunto con su hijo. Luego
diga que su hijo haga una muecay
ayudelo adecir lasiguiente frase:
“\Meo a Patricio alegre que memira a
mi” . No se extrafie de que su hijo
quiera usar sempre el mismo
sentimiento que usted acaba de

expresar. Juegue a juego hasta que ya

no le interese a su hijo.
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Ensene |as palabras de

senfimienfos

Solemos pensar solo en ensefiar
los sentimientos comunes, como
alegria, tristeza, enojo, etc. Pero
hay muchas mas paabras de
sentimientos que los nifios
deberian aprender a expresar,
como las siguientes:

Vaiente
Alegre
Confuso
Curioso
Desilusionado
Abochornado
Emocionado
Fantéstico
Amistoso
Generoso
Desairado
Impaciente

I mportante
Fascinado
Envidioso
Solitario
Confuso
Enojado

Alegre
Aburrido
Sorprendido
Orgulloso
Frustrado
Tontillo
Incomodo
Preocupado
Terco
Timido
Satisfecho
Seguro
Aliviado
Pacifico
Abrumado
Carifioso
Tenso
Tranquilo

La expresion de los
senfimientos

A veces |os nifios expresan los
sentimientos de maneras
probleméticas. Su hijo puede llorar
cuando se siente frustrado o tirar sus
juguetes cuando esta enojado. He aqui
agunas maneras diferentes de ensefiar
asu hijo amangjar los sentimientos:
Pedir ayuda

Usar palabras para resolver problemas
Decirlo pero no hacerlo (decir “ Estoy
enojado” en vez detirar |os juguetes)
Contarlo aun adulto

Respirar hondo

Describir lo que siente

Pensar en otra manera de hacerlo
Relgarse e intentarlo otra vez

Ir aotro lugar

Pedir un abrazo

En resumidas cuenfas

La comprension de los sentimientos es
critica parael desarrollo general de los
nifios. Nos toca a los adultos ensefiar a
nifios maneras apropiadas de
comprender y mangjar sus
sentimientos. Los nifios experimentan
por primera vez muchisimas cosas
nuevas y emaocionantes. jEsto puede
ser abrumador! Es necesario que
siempre validemos | os sentimientos de
nuestros nifios y que no los
castiguemos por expresar como se
sienten. Puede ser buenaidea que
usted recuerde asu hijo que: “Esta
bien contarme como te sientes, pero no
estd bien lastimar a otras personas ni
cosas cuando te sientes (mencione un
sentimiento)”. Enséfieles cosas sobre
|os sentimientos, permita que
practiquen durante mucho tiempo sus
estrategias nuevas, y recuerde siempre
darles mucho diento positivo cuando
usan la nueva estrategia en vez de
reaccionar como |o habian hecho antes.
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