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Familias Empaticas

I. Aprendiendo la empatia en familia

La empatia es la capacidad para comprender las emociones de las demas
personas y responder en funcion de las mismas. Una persona empatica
puede comprender lo que sienten las otras personas y manejar sus propias
emociones para enviar un mensaje de comprension y reconocimiento de lo
que la otra persona vive o siente.

Una niflay un nifo que crece en una familia empatica contara con referentes
adultosqueleapoyanenlavivenciadesusemocionesalavezquereconocen,
aceptan y canalizan sus propias emociones. Por lo tanto el desarrollo de la
empatia es la base de conductas prosociales que permitiran a la nifa o el
nino, en un futuro como persona joven y adulta, manejar sus emociones e
impulsos para no danar a nadie. Esta experiencia es, a la vez, la base para
desarrollar la capacidad de sentirse responsable de sus comportamientosy
para autorregularlos a partir de su propia reflexion.

Il. Aprendiendo la autorregulacion en familia

Las nifas y los ninos que aprenden sobre las emociones propias y las de
las otras personas, aprenderan a autorregularse de una mejor manera,
desarrollando respuestas constructivas frente a dificultades emocionales
como el enojo, la frustracion y la tristeza.

Autorregularse significa afrontar sus emociones de una manera que no
se dafne a si mismo o a otras personas. Por ejemplo, afrontar el enojo

respirando profundo y meditando en vez de pegarle a alguien mas o
gritar.




Si bien, es una habilidad que se incorpora una y otra vez durante la vida,
durante la primera infancia es necesaria para aprender a convivir de forma
pacifica y resolver los conflictos mediante el dialogo y la negociacion.

Las familias que enseianalas ninasy los nifios a autorregularse
realizan las siguientes acciones:

-Reaccionan positivamente ante las emociones de las niiias y los niios.
Cuando se crece en una familia donde se permite la expresion de las
emocionesy sereacciona de forma caliday sensible ante estas, las nifias
y los nifos desarrollan paulatinamente un mayor autocontrol emocional.

-Expresan sus emociones de maneraasertiva. Las ninasylos nifiosimitan
la expresion de las emociones que miran en su familia; si sus cuidadores
expresan positivamente sus emociones, ellasy ellos también lo haran.

-Reflexionan sobre sus emociones. Se comprueba una alta comprensién
de las emociones de todos los miembros de una familia, cuando lasy los
cuidadores:

eDiscutenoreflexionanconlasninasylosninossobresussentimientos.
eAnalizan los momentos adecuados para expresar los sentimientos.

eComprendensobre larelacion entre loque sientenylas circunstancias
del entorno.

Una familia que promueve
espacios para entenderyanalizar
las emociones familiares, llega a —
promover el desarrollo de nihas P 3
y ninos con una mayor capacidad
de respuesta afectivay portanto,
de autorregulacion.




Ill. Para una familia empadtica ;qué es un berrinche?

eUna conducta normal.

eUna reaccion conductual que se da en el 80% de las
ninasy los ninos con edades entre 1y 4 anos.

eUna forma sana de mostrar enojo o frustracion.

eUna manera de demostrar la rabia, pena o frustracion
que se esta sintiendo en ese momento.

*Manipulacion.
*Malacrianza.
*Necedad.

eSe da generalmente cuando la nina o el nifo esta
cansado o bajo estrés, eso quieredecir,que ensu cerebro
se esta secretando cortisol y las personas adultas, no
hemos anticipado o prevenido ese estado, se trata de
una forma de expresar la frustracion.

eExisten pataletas que son unatotal desorganizacion del
cerebro, por lo tanto, casi nada de lo que las personas
adultas hagan podra detener este estado.

eHay berrinches menos intensos, en estos casos, las
personas adultas al explicar y dar afecto, acompanan
a la nina y el nifo a salir rapidamente de este estado
de estrés. Por ejemplo se puede decir: “entiendo que
estds enojado porque no compré mds helados, entiendo
tu enojo, pero no compraré mds, has comido suficiente.
Me puedo quedar contigo y jugar algo que quieras o
acompanarte”.




IV. ;Qué hace una familia empatica antes de un berrinche?

Hay acciones que las familias pueden realizar para que las hijas e hijos
sean personas empaticas, amorosas, lideres positivos, alegres y felices.

*Si es posible, anticipa. Se puede anticipar el berrinche o pataleta
observando las necesidades de las ninasy los nifnos frente a una situacion.

Por ejemplo:

En una sala de espera se pueden aburrir.
Lleve algo que le guste jugar.

LA

En un paseo puede tener hambre o frio.
Lleve lo necesario ante eso.

LA

En el supermercado va a querer comprar
muchas cosas. Converse con ellas vy ellos
antes de ir sobre lo que puede o0 no
comprar en esta ocasiony como después
en otra ocasion, tal vez se pueda.
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Las familias empaticas comprenden que las nifas y los
ninos no expresan sus molestias con palabras, ;por qué?: No
siempre pueden, ya que su cerebro esta en pleno desarrolloy
carece de las habilidades para distinguiry explicar claramente
a sus madres, padres o cuidadores lo que les sucede con
palabras. Un nino de 3 anos, no siempre puede decir: “mamad,
te he echado mucho de menos, tengo mucho sueno y quiero
dormir, pero también quiero jugar contigo, no quiero perder
tiempo bandndome, prefiero estar contigo y jugar, pero estoy
cansado y no sé a qué quiero jugar y estoy a punto de llorar,
porque en realidad no sé lo que quiero”.




eConstruye limites claros. Practica los limites con respeto, afecto,
coherencia y recurrentemente.

ePonte en los zapatos de la nifia o el nifio, es decir sé empatica.
Comprende la situacién desde los ojos de la nifia o nino.

eLejos de pensar que le estan manipulando, se puede preguntar, por
ejemplo, ;qué le esta sucediendo a la nifa o el nino? ;pude haberlo
prevenido?

eSe acerca a las ninas y los ninos. Baja su cuerpo hasta que sus 0jos
crucen miradas con la de la nifla o el nino y le explica que pareciera que
esta sintiendo mucho enojo. Por ejemplo le puede decir:

3 “Amor entiendo que no te quieras banar, qué tal si mama te bana
-~ yjugamos con los botes y los animalitos de la selva, que también
- estdn muy sucios”.

Sila nina esta muy pero muy molesta, puede tomarla en brazos con
: suavidad y acompanarla a dormir. Se le puede decir: “tranquila
preciosa estoy contigo, estds cansada, yo te cuido mi corazon”.
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Esimportantetenerpresentequeanteunberrinchelapersonaacargodel
cuido puede experimentar angustia, miedo o un sinfin de emociones. A
pesarde seruna conducta “normal”, las personas adultas se angustian
frente a una pataleta que puede contener desde llantos, patadas,
tirarse al suelo y hasta pegar. La angustia de las madres, padres, tias
o tios puede ser mayor cuando ninas o ninos les pegaron, gritaron o
humillaron al hacer un berrinche.




V. ;Qué hace una familia empatica después de un berrinche?

eInvite a lanifa o el nino a conversar. Luego de serrespetuososy afectivos
se le puede decir, por ejemplo:

“luliancito, parece que estabas muy enojado hace un rato, ;cierto?”
< “ulian cuando estés enojado, no quiero que me vuelvas a pegar
" patadas, ;te pego yo?, ;le pego patadas a tus hermanos?”

eCada vez que entre en estado de estrés y se ponga molesto, se vuelve a
conversar con la nifa o el nifo, “no me gusta que me pegues, las personas
no nos golpeamos, pronto aprenderds a no hacerlo”™.

eCuando la nina o el nifo se encuentra tranquilo. Se retoma el tema si
requiere seguimiento (ensenando qué hacero que deciren el momento del
enojo). En caso que haya sido acompafiado de una conducta inapropiada,
como pegarle a un companerito o companerita, se conversa con el nifio o
la nifla sobre qué hacer cuando esta enojado. Se le ensena a expresar su
enojo de formas apropiadas, por ejemplo:

“Vi que estabas muy molesto porque no podias comer otro
chocolate. Cuando estds molesto no estd bien que le pegues a
tu companera puedes hacer asi las manitas bien fuerte... a ver

hagdmoslo juntos”.

A

© 9 ' ;* * ’
=
< | c—
-
)
L 2 J [ 1



VI. Una gamilia empadtica toma en cuenta lo siguiente ante un
berrinche

eSe le invita a estar cerca, se le abraza y se reconoce lo dificil que es para
ella o él sentirse asi. En lugar de mandar la nina o el nifio a “pensar” solo,
tal como se hace en el tiempo fuera, por ejemplo:

“Si amor, sé que estas muy triste porque quieres jugar con ese
juguete y te enoja no poder hacerlo”.

*Se le reconocen sus emociones y se ofrece apoyo emocional. Esto no
significa “ceder”, “perder” o “darle lo que quiere”, si no darle contencidn
y ayudarle a sobrellevar sus emociones.

Eltiempodentroinvitaaunvinculo seguro,
al respeto y la comunicacion. Es decirle a
las ninas y los ninos que se esta ahi para

ayudarles y que se les ama sin importar
nada.




Cuando la nina o el nino vive el

“tiempo dentro” aprende...

A buscar Se siente
yaceptar  CUANDQO MoOLESTO
APOYO o frustado
por algo
Expresar | REFLEXIONAR | A confiar
erpatcamonte | SOUME SUS | @ SUS

y comportamientos

vinculos seguros



Cuando la nina o el nino vive el

“tiempo fuera” aprende...

Que tu amor
es condicional

A no acompanar
a las personas

TE AMO A reprimir | cuando estan
SO‘O S sus emociones erwqadas

estas feliz o frustadas
A N(t) ACEP{AR A ncl)) reflexionar
sentimientos Sopre Sus
DIFERENTES SENTIMIENTOS
a 105 SUyOs y conductas
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