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Guia para trabajar las emociones' en niios
(con acompaifiamiento de madres/padres)

¥ Este material es una guia prdctica para
hacer en casa, en momentos ftranquilos. No

reemplaza el acompafiamiento profesional.

Antes de empezar. (para madres/padres)

Busquen un momento sin apuro, 10 a 20
min).
Tengan a-mano hojas y. lapices de colores.
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Gufa Ppara trabajarlas emociones en niﬁos (con acompaﬁamiento de madres/padres)
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Si el niflo o la nifia se angustia mucho, vuelvan a
la respiracion y a una actividad calmante.
Pueden retomar otro dia.

El objetivo no es “sacar” la emocion, sino
escucharla, aceptarla y aprender qué necesita.

Acuerdos de 'seguridad
Aqui no'hay respuestas "bien" o "mal”.

Podemos pausar cuando lo necesitemos.

Nos hablamos.con respeto.

1) Semaforo del cuerpo (1 minuto)

Elegi un color para cémo esta tu cuerpo ahora:
Verde: tranquilo, cémodo.
Amarillo: ‘algo inquieto, tenso, con cosquillas.

Rojo: muy intenso, molesto, con ganas de llorar
o gritar.

¢
.{5ufa para trabajar las emociones en nifios (con acompafiamiento de madres/padres)

//////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////

»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»



////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\

Anotad o dibuja tu color de hoy:
Color del cuerpo hoy:

¢Qué paso antes de sentir esto?

2) Escaneo corporal guiado (2 a,3
minutos)

Madre/padre lee despacio:

“Cerra los ojos si querés. Vamos a mirar el
cuerpo como si fuera un mapa. ¢Como se sienten
la cabeza, la cara, el cuello, el pecho, la panza,
los brazos, las manos, las piernas y los pies? Si
aparece una sensacién, la notamos sin apurarla.”

Ahora completa:

En mi cabeza siento:
En mi cara siento:
En mi pecho siento:
En mi panza siento:

En mis brazos/manos siento:

¢
.{5ufa para trabajar las emociones en nifios (con acompafiamiento de madres/padres)
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En mis piernas/pies siento:

3) Mapa del cuerpo (dibujar)
Dibuja una silueta (o imprimi una) y marca
ddnde vive la emocidn hoy.

Usd colores (por ejemplo: rojo = fuerte, azul =
triste, amarillo = nervios, verde = calma).

Podés hacer puntos, manchas, lineas.

4)Poneérle nombre™(identificar’la emocion)
Elegi una o mas:

Alegria

Tristeza

Enojo

Miedo

Verglenza

Sorpresa

Nervios/ansiedad

¢
.{5ufa para trabajar las emociones en nifios (con acompafiamiento de madres/padres)
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Calma

Ahora completad:

Mi emocion principal es:

Le doy una intensidad del O al 10

Si la emocion tuviera un nombre de personaje
(monstruo, nube, fuego, etc.), seria:

5) Aceptar: "Tiene sentido” (validacion)
Decimos una frase de aceptacion. Elegi una:
“Tiene sentido que me sienta asi."

“Esta emocion estd aca para ayudarme.”

"Puedo sentir esto y seqguir estando a salvo.”
Escribi tu frase:

Mi frase de aceptacion:

¢
.{5ufa para trabajar las emociones en nifios (con acompafiamiento de madres/padres) 5
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6) ¢Qué me esta diciendo? (mensaje y
necesidad)

Las emociones suelen traer un mensaje.
Completa:
Esta emocion me quiere decir:

Lo que necesito ahora es (elegi una o
escribi otra):

Un abrazo

Tomar, agua

Estar en
silencio

Hablar

Mover el cuerpo
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Sentirme
protegido/a

Otra:

7) Herramientas para empezar a trabajar
la emocion (elegi. 1 o 2)
v Respiracion "mano estrella” 2 minutos)

Con un dedo, recorré la mano como una estrella:
subis por un dedo inhalando, bajas exhalando.
Repeti 5 veces.

v Abrazo mariposa 1 a 2 minutos)

Cruza los'brazos sobre el pecho y da golpecitos
suaves-alternados, como alas. Respiracion lenta.

v Movimiento para soltar 1 minuto)

Sacudi manos y brazos, estird, salta 10 veces, o
camind como un animal (oso, cangrejo).

v Palabras que ayudan 30 segundos)

¢
.{5ufa para trabajar las emociones en nifios (con acompafiamiento de madres/padres)
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Deci en voz alta: "Ahora estoy sintiendo y
esta bien, Puedo pedir lo que necesito.” Marcad
lo que hicieron hoy:

Mano estrella
Abrazo mariposa
Movimiento para soltar

Palabras que ayudan La tuya:

¢Como estd mi cuerpo ahora? (Verde, Amarillo/
Rojo)

¢Qué fue los mds atil hoy?

Una cosa linda que quiero decir y una cosa linda
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Registro para repetir (opcional)
Usen este mini registro cada vez que lo

practiquen:
. ¢Dénde |Intensidad |Herramienta ¢Cémo
Fecha|Emocién enel |0 usada terming?
: cuerpo? |10 |

Nota ‘para madres/padres (muy breve)
Acompaiar es: escuchar, nombrar, validar,
ayudar a reqgular.

Evitar: "no es para tanto”, "no llores”, “ya pasé”.

Si la emocion es muy intensa o se repite con

frecuencia, puede ser Util consultar a un
profesional.
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