Guia de
Crianza Consciente

5 Pasos Para Desarrollar la Salud Emocional de tus Hijos
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Todos sabemos que la paternidad es una aventura: de crecimiento, descubrimiento, retos,
risas, ensayo y error, frustracion, un profundo propdsito, entre muchas otras cosas.

Pero el mantener nuestra intencion enfocada en nuestro crecimiento como personas y el
crecimiento emocional y mental de nuestros hijos, nos permitirda mostrarnos mas
consistentemente como los padres que necesitan, no como los padres perfectos (sabemos
gue eso no existe), ni haciéndolo bien todo el tiempo (no es necesario), sino dandoles de
manera consistente la calidad de relacion con nosotros que los impulsara a desarrollar las
habilidades internas que ellos tendran que usar dia a dia conforme se enfrentan al mundo y
sobre todo cuando dejen nuestro hogar para vivir sus propias vidas.

Hay muchas formas de desarrollar la salud emocional y los pasos que encontrards en esta
guia son clave.

No busques la perfeccion. jBusca tu crecimiento! Puedes lograrlo un momento a la vez.
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1. La Salud Emocional Empieza Contigo

Yo sé que ya has escuchado esto muchas veces, pero es verdad que empieza con
nosotras mismas.

El hacer el trabajo interno (abordar nuestras heridas emocionales y eliminar
patrones de pensamiento y de conducta que ya no nos sirven) es una forma de
autocuidado.

En realidad, no podemos dar lo que no tenemos; no importa lo buenas que sean
nuestras intenciones.

Considera tu compromiso con tu crecimiento interior como el regalo mas grande
que les puedes dar a tus hijos porque cuando nos sentimos mas plenas es cuando
podemos compartir esa plenitud, esa paz interior, esa presencia, esa
disponibilidad emocional con nuestros hijos.

Aprende sobre tu nina interior (esa nina
dentro de cada una de nosotras que trae a la
superficie a cada una de nuestras relaciones,
todas las heridas de nuestra infancia no
sanadas).

Puedes buscar guia profesional si lo
consideras necesario por un tiempo. Buscar
guia cuando nuestro estado emocional o
mental esta tomando las riendas de nuestra
vida de una forma negativa es una manera
de cuidar de nosotras mismas), para poder estar presentes para nosotrasy
nuestros hijos.

Nuestra vida externa refleja nuestra vida interna. Todo comienza por nosotras
mismas.
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Preguntate lo Siguiente

1. éSientes que has
internalizado el punto de
vista de tus padres sobre
quién eres y sobre la vida?

‘ éQué tal te ha funcionado
Y

, esto en tu vida?

2. éEstas criando a tus hijos de una manera completamente opuesta a tu propia

crianza? {Te encuentras compensando en exceso con tus propios hijos por lo que
tu no tuviste? Esta es una forma de reaccionar (reaccionar a tu propia infancia en
lugar de tomar una decisidn consciente que refleje quién eres tu).

3. éRespondes a situaciones estresantes con tus hijos de la misma manera que

respondiste a situaciones estresantes con tus padres cuando eras nifa? Estos se
llaman mecanismos de defensa. Es posible que nos hayan funcionado en la
infancia—para sentirnos seguros, aceptados, amados—pero pueden ser
contraproducentes en la edad adulta.
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4. éEstas transmitiendo involuntariamente

los mismos miedos que tenias cuando eras nifa?
A menudo hacemos esto a menos que

hayamos sanado nuestras heridas de la infancia
y las hayamos entendido.

5. cuando tus hijos estan atravesando

una situacion que se parezca a la que
tu viviste de nifa, ¢ proyectas en ellos
los sentimientos que sentias de nifia?

Ejemplo: si un nifo no quiere jugar
con ellos en la escuela, éte remonta
a la soledad que sentiste de nifna
y piensas en cdmo evitar a toda
costa que se sienta como tu te sentiste?

éIntentas arreglar la situacién por él/ella?
El solucionar los problemas de nuestros hijos,
viene con nuestras mejores intenciones,

pero no ayuda a desarrollar sus propias
habilidades.

Cuando nos damos cuenta de que estamos
reaccionando a nuestro dolor no resuelto

en la infancia, podemos hacer una pausay
responder al momento presente ...en lugar de

Asi, les damos lo que necesitan: validamos lo que sienten, platicamos juntos para
pensar en algunas soluciones. Entendemos que “rescatarlos” de sus problemasy
resolvérselos no les ayuda a aprender a enfrentar sus retos.

Cuando entendemos de donde vienen nuestras reacciones y sanamos las heridas
que las provocan, enfrentamos el momento presente como la madre que
necesitan, no como la nifa herida del pasado.



2 o Acepta los Pensamientos y Sentimientos
de tus Hijos

A menudo, como padres, les decimos a nuestros hijos que dejen de sentir algo o
minimizamos sus sentimientos.

No lo decimos con esas palabras, pero comunicamos el mensaje diciendo cosas
como "Deja de quejarte". "No tengas miedo de eso; jlos monstruos no existen! " o
"No es gran cosa; no te enojes por nada".

¢Qué creamos involuntariamente como resultado?

e Humillacidn en nuestros hijos por sentir
algo que nosotros no aceptamos.

e Su sentimiento se intensifica (miedo,
ansiedad, celos, enojo) porque tienen
gue manejarlo solos y no tienen idea de
como hacerlo. Luego sale de otras
formas, a menudo destructivas.

e Una acumulacion de falta de confianza
en nuestra relacidon: no se sienten
seguros al acudir a nosotros con sus
miedos, ansiedades, preocupaciones,
porque les hemos mostrado que, si no
es un gran problema para nosotros,
no deberia ser gran cosa para ellos.

e No desarrollan su autorregulacion
emocional, sino supresion emocional en
nuestros hijos, por temor a que nos
enojemos cuando expresen
sentimientos intensos.
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é¢Por qué reaccionamos de esta manera?

e Al crecer, no aprendimos a manejar sentimientos intensos.

e Aprendimos del ejemplo de nuestros padres a reaccionar ante estos
sentimientos gritando, culpando, comiendo en exceso, distrayéndonos
con la television, alejandonos, etc.

e Ahora, cuando nuestros hijos muestran sentimientos intensos,
inconscientemente queremos alegrarlos porque no nos sentimos comodas
con sus sentimientos de tristeza, enojo, ansiedad.

e Nos sentimos tensos; no sabemos qué hacer con sus sentimientos.

e Nos sentimos molestos; no sabemos como ayudarlos.

e Nos sentimos provocados; sus sentimientos pueden desencadenar la
impotencia que sentimos cuando éramos nifios.

e Queremos arreglarlo y no sabemos como. Coach[(aremi
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Responde de Forma que Promueva su Salud Emocional

1. Esta con ellos con sus sentimientos. Sé
la contencion emocional para sus
sentimientos y pensamientos.

2. Recuerda que no necesitas arreglar
sus sentimientos o cambiar su forma
de pensar.

3. Escucha, empatiza (que no es lo
mismo que ceder a un
comportamiento). Valida, "Veo que
esto te da miedo, cuéntame mas".

"Veo que estas molesto, te escucho". Luego, puedes establecer el limite o

trabajar con ellos para abordar sus sentimientos.

4. Enséfiales que los sentimientos son como olas (vienen, tienen un punto
maximo de altura y se van) pero sélo cuando los sentimos plenamente; de lo
contrario, los sentimientos se quedan atorados.

5. No tenemos que estar de acuerdo con sus opiniones, pero etiquetarlos como
nm n m n

"tontos", "exagerados", "dramaticos", "incorrectos" no fomenta una
conversacion y les hace pensar que su voz no tiene valor.

6. Haz esto por ti misma también. ¢ Reaccionas a tus propios sentimientos
intensos evadiéndolos? éDistrayéndote con pantallas, comida, etc.? éLos sobre
analizas? Cuando respondemos intencionalmente, en lugar de reaccionar, a
nuestra propia gama de sentimientos, también lo haremos con nuestros hijos!

/. Preguntate: "¢ Cual podria ser la necesidad de raiz aqui en mi hijo?" éEstan
cansados, hambrientos, sobre estimulados, asustados? Concéntrate en la
necesidad que esta detras del comportamiento.



Ejemplo

e Miedo = cuando nuestros hijos nos dicen que tienen miedo de algo,
mostrémosles empatia, en lugar de resistirnos a su sentimiento.

o Cuando les decimos que no se asusten, sus miedos se intensifican
porque ahora se sienten solos en su ansiedad y pueden sentirse mal
consigo mismos por tener miedo.

o Nada de esto desarrolla su salud emocional.

o Sus miedos son muy reales para ellos. Si un nifo le tiene miedo a los
monstruos, esta comunicando que no se siente seguro.

o En lugar de decirles que los monstruos no existen, podemos
ayudarles a sentirse poderosos en su mundo.

o Hay muchas formas de ayudarlos en este caso a sentirse seguros y
poderosos en su mundo (como crear un aerosol contra monstruos),
pero la clave es permitirles sentir lo que estan sintiendo. La empatia
y la validacion son la prioridad.

“Hay todo tipo de formas en las que podemos ayudav a nuestros hijos a aﬁon’cav sumundo.
Lo que se necesita es creatividad, no regano o discip[ina.
Cuando empoderamos a nuestros hg'os de esta manera, les permitimos lidiar con el estrés,
preparémdolos asi para toda una vida de enﬁentar el trauma con resiliencia en lugar de
miedo. La forma en que les ayudemos cuando sean jovenes es [a forma en que [uego

sobreviviran a las crisis de adultos.”

- Dra. Shefaﬁ Tsabavy
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3. Construye su Vocabulario Emocional

El neuropsiquiatra, Dr. Daniel Siegel, describe esto mejor a través de su frase,
‘Nombralo para Manejarlo’.

Ayudar a nuestros hijos a poner nombre a lo que sienten
realmente calma su sistema nervioso y construye
gradualmente su salud emocional.

éPor QUé? Porque estan integrando -

sus hemisferios izquierdo y derecho.

Hemisferio derecho o lado derecho del
cerebro:
e Emocional
e Procesa el lenguaje no verbal
e Ellado social
e |maginativo

Hemisferio izquierdo o lado izquierdo del
cerebro:

e Analitico

e Logico

e Comunicacion verbal

e Intelectual

e Planificacion
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El vocabulario emocional es un componente clave de la
salud emocional

Cuando los nifios experimentan sentimientos intensos, su cerebro y su cuerpo se
inundan de emociones que no saben cdémo manejar.

Su lado derecho del cerebro (el lado emocional) esta muy activo en esos
momentos (junto con otras areas del cerebro).

Después de conectarte con ellos y servir como una fuente de contencion
emocional, puedes ensefiarles a poner un nombre a sus emociones ("Estoy tan
enojado en este momento", "Me siento celoso de que él recibié un regaloy yo
no", "Estoy nervioso", "Estoy asustado", "Estoy preocupado").

Esto integra el lado verbal de su cerebro (el izquierdo) con el lado mas emocional
(el derecho).

Primero Conecta Luego Construye su Vocabulario Emocional
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Y édespués qué sigue?

e Una vez que tu hija(o) identifique cdmo se siente, ayudale a que te muestre
ddnde lo siente en su cuerpo (un pecho apretado, una opresion en el
estdbmago, sus manos se sienten tensas, su cara se siente caliente, etc.)

e Puedes ensefarle a tu hijo estrategias para calmarse. Son parte del
desarrollo de la salud emocional. De esta manera, aprenden gradualmente a
no saltar a la reactividad ni a evitar un sentimiento, sino a manejar sus
sentimientos de manera saludable.

e Las estrategias para calmarse incluyen abrazar a un animal de peluche,
tomar un trago de agua, mover su cuerpo, dar un paseo por la cuadra,
respirar profundamente, leer un libro juntos. jAnima a tu hija(o) a que cree
sus propias estrategias!

e Ahora su cerebro esta abierto al aprendizaje y a la resolucion de problemas.

e Recuerda no resolver sus problemas por ellos, sino trabajar con ellos cuando
necesiten tu ayuda.



4. Crea un Apego Seguro

El apego en psicologia se refiere a la forma en que un bebé y un nifio aprenden a
conectarse contigo, a tener una relacidon contigo, a sentirse amados, aceptadosy
protegidos por ti. Esta es una necesidad bdsica en todos los nifios.

Se ha demostrado en todo el mundo que el apego tiene el mayor impacto en la
salud mental y emocional de los nifios hasta la edad adulta, independientemente
del nivel socioeconémico, origen étnico, edad o género.

Hay 4 patrones de apego en una relacion padre/madre-hijo:
1. Seguro —> este es el que queremos construir con nuestros hijos
2. Evitativo = no fomenta su salud emocional
3. Ansioso/ambivalente = no fomenta su salud emocional

4. Desorganizado - resulta en trauma CoachKaremi
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Para construir un apego seguro, necesitamos constantemente:

® Asegurarnos de que nuestros hijos se sientan vistos por quienes son, no por
nuestra fantasia de quiénes nos gustaria que fueran, y necesitan que veamos
la necesidad detras de su comportamiento y que abordemos esa necesidad
de manera constante.

® Consolarlos emocionalmente cuando estén inundados de sentimientos
intensos.

® Necesitan sentirse seguros, no solo de cualquier tipo de abuso, sino seguros
de ser quienes son (enérgicos, tranquilos, extrovertidos, introvertidos,
artisticos, sensibles, etc.)

Para obtener informacion detallada sobre los 4 patrones de apego y orientacion
especifica con muchos ejemplos para crear un apego seguro con tus hijos,
consulta el episodio #1 de mi podcast aqui:

7
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5 e Repara

Esto basicamente significa que cuando explotamos emocionalmente, cuando
hacemos un berrinche de adultos — ya sea gritando, etiquetandolos de
“insoportables,” azotando la puerta, criticandolos, yéndonos con ira, etc. — nos

hacemos responsables de nuestra reaccion.

Reconocemos ante nuestros hijos que nuestro arrebato de enojo no fue culpa
suya.

Si ellos fueron irrespetuosos o groseros, entonces hablamos con ellos sobre eso
y establecemos los limites necesarios, pero primero nos responsabilizamos por
nuestra reaccion (los gritos, el azoton de puerta).
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éPor qué?

1. Queremos que sepan que ellos no son responsables de nuestras reacciones
— cada uno de nosotros es responsable de como respondemos a nuestros
propios sentimientos.

2. Queremos modelar que en una relacién sana, nos disculpamos cuando
cometemos un error.

3. Reparamos la desconexion y la humillacidon que, sin que fuera nuestra
intencion, creamos en ellos cuando perdimos el control de nuestros
sentimientos.

4. Queremos ensefiarles que el ser mayor que otra persona no le da derecho a
nadie a gritarle a otra persona, o de criticar o de etiquetar — ni siquiera a
alguien menor, ni siquiera a un hijo.

5. Si no aclaramos esto, nuestros hijos van a repetir el mismo comportamiento
con otros, especialmente con alguien mas vulnerable que ellos o bien van a
dejar que alguien mas grande y fuerte los trate asi.

6. Queremos que sepan que en ese momento, no les modelamos una
expresion sana del enojo.

7. Este tipo de dinamicas son muy dolorosas y dafinas a nivel emocional para
un(a) nifo(a), sobre todo si se convierten en habituales. Pueden tener un
impacto en su autoimagen.
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¢Como se ve la reparacion en accion?

Con un nifo pequeiio, podemos agacharnos para poder verle al nivel de sus ojos.

Es normal que los niflos pequenos quieran y necesiten sentirse cerca de su
madre/padre inmediatamente.

Los ninos mas grandes pueden necesitar un poco de tiempo antes de estar listos
para hablar.

Es importante respetar la preferencia de nuestro hijo(a) de cuando esté listo(a)
para volver a conectar con nosotros.

Ejemplos de lo que puedes decir:

“Me disculpo por haberte gritado. Estaba muy enojada y no expresé mi enojo de
manera respetuosa. Puedo estar enojada, pero eso no me da derecho a gritar.
¢Como te sentiste?”

“A veces las personas, incluyendo los adultos, olvidan pensar de forma racional y
después pensamos con mds claridad y arreglamos nuestros errores.”



e De esta manera, nuestros hijos no van a internalizar un mensaje téxico de
que ellos sean “malos” o “defectuosos.”

e Aprenden que las personas también necesitan crecer por dentro y que las
mamas y los papas no somos la excepcion.

e Después, durante tu platica con tu hijo(a), puedes abordar el
comportamiento que tu hijo(a) necesite cambiar — por ejemplo si fue
irrespetuoso(a). Pero primero nos disculpamos con ellos y escuchamos
como se sintieron durante esa discusion.
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iTu puedes ser la madre que deseas ser,

un paso a la vez!

Te recomiendo mi Podcast:
La Herencia Emocional de la Crianza

ESCUCHALO AQUI O SUSCRIBETE AQUI
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