2.7 FAMILIA

iCONEXION!

PARA LOS FAMILIARES:

Su hijo estd aprendiendo a manejar el
estrés y a usar el autocontrol cuando
enfrenta conductas y situaciones de
malestar. El o ella le ensefiard los

pasos para nombrar, tranquilizarse

y reflexionar sobre las emociones
dificiles y explicard qué implica cada
paso. Haga que él o ella le dé un
ejemplo de una conducta fastidiosa

y demuestre cada paso antes de
invitarlo a usted a practicar. Hablen
acerca de las diferencias observadas
entre la interpretacion de su hijo y su
interpretacion cuando completan los
pasos. Luego conversen sobre ocasiones
cuando los familiares podrian usar estos
pasos para responder ante emociones o
situaciones dificiles.

N {HAGAMOSLO!
:'I Comparte con
, / \ v a Z a I H tus familiares los
n ’ i pasos para nombrar,
' tranquilizarse y

EL AUTOCONTROL DE LAS EMOCIONES reflexionar sobre

las emociones.

. .« /
Recuverda los pasos para ayudar a ' A continvacidn
\ /
tranquilizarnos y reflexionar sobre las \ muéstrales los
: po \  pasos, uno por uno.

emociones dificiles. vl Aol

v Luego pideles a tus

AN

' familiares que te

Siente la sensacién en tu cuerpo, y
/
. muestren cémo

acepta que ese sentimiento es natural . g
. .y AN los usarian.
para la sitvacién. Busca la palabra que .
./ \\
nombre tu emocién de la forma S
~
mas precisa posible. /\quie‘i‘a tus emociones TeelLL

| respirando profundo 10 veces, inhalando y exhalando lentamente.
D dando una caminata para ale_)arfe de la sitvacién.

D escribiendo lo que sientes.

(L] hablando acerca de tus sentimientos con un amigo de confianza.

Reflexiona sobre lo que pasé y cémo puedes prepararte o evitar una

situacién similar en el futuro.

Después de practicar los pasos para Nombrar, Tranquilizarse y Reflexionar sobre la
Emocién y de conversarlos con tus familiares, responde estas preguntas:

& Cuéles son algunas cond
i factidiosas que tus familiareso T

vctas o situaciones
5 enfrentanenla

cececsscscccccce
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