Ayudar a los adolescentes a
gestionar sus emociones:
prevencion de la ansiedad y el

estrés

sQuée podemos hacer desde la familia para ayudar a
nuestros hijos/ase
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Preguntas para reflexionar

0 5Como estan vuestros hijos/as en casa?
0 5Cudles son sus emociones predominantes?

0 Escribid lo que mas os preocupe de ellos/as

o)



;. Como estdn los adolescentes en los
ceniros educativos este ano?

En los centros educativos estamos asistiendo a un incremento de
casos de ansiedad, depresion, fobia a salir de casa, incremento
de las autolesiones, trastornos de alimentacion, mayor
desregulacion emocional (mas ftristes, apaticos o con arranques

de Q?s‘ividcd...)
\ Consecuencia: la pandemia ha generado una situacidon de
\vulnerabilidad a todos. La diferencia es que los adolescentes




Adolescencia y familia - ;Como estdn en
casa?

CORTO: LAMBS
5Que os ha llamado la atencione

e parece a lo que sucede en casa
on vuestros hijos/ase

sCOmo creéis que se sienten los
padres-ovejae 5Y la oveja-hijo?



! Adolescencia y familia - ;Como estdn en
casa?

H . IDEAS CLAVE A TENER EN CUENTA

v Inseguridad y sorpresa antes los cambios que se
producen como consecuencia de la adolescencia.

v C/,dmbios agravados por la pandemia .

4 Ampliar la mirada - (cuando las ovejas miran a otras
familias se relajan).

Conocer la adolescencia nos permite empatizar con ellos
\\\ Y tener mas seguridad en nuestra forma de educar.



;. Como ayudarles a gestionar sus emociones?

1. Me pongo en sus zapatos. Empatizar con ellos y ser
capaces de darnos cuenta de las necesidades
propias de la etapa adolescente.

2. Observar nuesiro estado emocional y el de ellos
a:oe/de intervenir. Ventana de tolerancia

3. Acompanar y validar emociones. Alfabetizacion
emocional.
Igunas formas de comunicacion interesantes para
hablar con adolescentes




1. ADOLESCENCIA = ME PONGO EN SUS ZAPATOS
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1. ADOLESCENCIA=ME PONGO EN SUS ZAPATOS

.- Todos estos cambios nos pueden asustar pero son
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- Hipoactivacion - desconexion - apatia, sueno excesivo, no
hacer nada, todo da igual, no sé, aparente indiferencia.




2. LA VENTANA DE TOLERANCIA EMOCIONAL
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Cuidarnos para cuidar

\\



5COMO AYUDARLES A ESTAR EN VENTANA DE
TOLERANCIA<?

1. La clave es el estado emocional de los adultos. Si los adultos no

estamos regulados no podremos ayudarles. Somos las manos
que les dan sequridad:

A. Tranquilidad y calma del adulto - AUTOCUIDADO
B. ACOMPANAR Y VALIDAR - Ayudarles a afrontar sus
emociones sin que nos desborden. Validar las
emociones que estan sintiendo

C. COMUNICACION. Escucharles, no dar soluciones
inmediatas, tomarnos el tiempo para escuchar qué
tienen que decir.

\\






A. EL AUTOCUIDADO - CUIDARNOS PARA/CUIDAR

/1 . APRENDO A CONOCER Y CUIDAR MIS EMOCIONES

Cada dia me debo tomar un pequefio momento para
analizar mis emociones:

1.;Qué emociones estoy sintiendo hoy?

2.;De @ a 10 cuanto las siento? ;Donde las
siento?

3.¢:Qué me ha pasado para que me sienta asi?

4.:Qué me puede ayudar a cuidar de estas
emociones si son desagradables, estan muy
cerca del 10 o tengo la bateria bajita?

5.:En otras ocasiones qué me ayudo?

.\



La rueda de las emociones — un apoyo visual para
ayudarnos a conocerlas.

» ;Como usarla?

1. ldentificar estados emocionales: «<Hoy me siento...».

2. Exploralas emociones en situaciones cotidianas:

«Estaba feliz, pero luego explot6 un globo, primero me
sorprendiy luego me asusté porque no me gusta que
exploten los globos, pero luego me enfadé».

Dgsarrollar vocabulario emocional / Iniciar
nversaciones sobre emociones

ira la rueda y comprueba qué emocién sefiala.
Podemos iniciar una conversacién sobre esa emocion:

1. ¢Has sentido alguna vez esa emocion? ;Cuando?
2. ¢Como se sentia tu cuerpo?
3. ¢Cuales fueron tus pensamientos?

4. ;Que hiciste?

tieng que adivinar que sentimiento esta representando.

A. EL AUTOCUIDADO - CUIDARNOS PARA CUIDAR

Arormentado
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A. EL AUTOCUIDADO - CUIDARNOS PARA CUIDAR
2. MANTENGO MI CALMA Y REGULACION

1.

2.

o) U1

Encontrarnos fisicamente bien: descansados, con
energia, sin hambre, sin dolores, contracturas...

Hacer ejercicio fisico/actividades agradables (bailar,
cantar, pintar, cocinar, comer con calma, charlar con
amigos/as..), sin afadir estrés por la organizacion.

.Tomarnos un tiempo para respirar unos minutos (inspiro

en 4, espiro contando hasta 4).

.Bajar el nivel de exigencias y ajustar expectativas -

0JO CON LO ACADEMICO DE NUESTROS HIJOS/RECORDAR QUE
SOMOS IMPERFECTOS.

.Buscar aquello que me calma-regula a mi.
.Recordar que fluctuaremos a lo largo del dia 1dgual que

nuestros hijos/as. Darnos cuenta de lo que nos
desregula (cansancio. desorden. cambios de planes...)



A. EL AUTOCUIDADO - CUIDARNOS PARA CUBIDAR
3. TENER MANOS QUE NOS AYUDEN

|

1.

2.

Tener apoyos para la organizacion- familiares,
amigos, pareja.. Ser un apoyo para nuestros hijos/as
implica que nosotros tengamos apoyos. Hay pocas
facilidades para organizar familia y trabajo y eso
puede estresarnos.

Tener personas que nos escuchen y regulen cuando
estamos nerviosos (padres, amigos, familias que
pasan por situaciones similares...




B. ACOMPANAR Y VALIDAR LAS EMOCIONES

n aspecto muy importante es que estamos hablando con
dolescentes. Recordar los aspectos que se han ViIsto
Hpn’reriormen’re sobre los adolescentes:

N Atender las necesidades propias de la adolescencia — no
ridiculizar o quitar importancia a sus emociones.

Evitar hablar mucho dando muchas explicaciones. Fuera los
sermones y amenazas”

Dejarles su espacio - a veces querran estar solos pero es
importante que les recordemos que estamos ahi para ayudarles.
\ Tener en cuenta que las emociones son una forma de
comunicacion- sQué me quiere decir con sus gritos, nervios....e
sSabemos qué comunica cada emocion?

/ll




B. ACOMPANAR Y VALIDAR LAS EMOCIONES

companar significa:

X Estar ahi cuando la emocion se estd produciendo desde |a
calma del adulto.

N A veces significa estar y escuchar (esperar a que vuelvan a
su ventana de tolerancia),

= Oftrasyimplica ofrecer algo de beber, o dar un abraze o |lo

O O acariciar.

a cjave es ajustarnos a lo que necesita el otro. Observar qué
esitan.

Para que una persona se colmgm%e es’rﬁ ocomp}aﬁcndo}
e cain

debe estar mandando senales ma (adulto regulado)
\\

O TO)




B. ACOMPANAR Y VALIDAR LAS EMOCIONES

jemplo de Acompanar:

Itps://www.youtule. com/wo’rchev SINYM
200ANO




Conocer las emociones para validarlas

s QUée son las emociones?e
/;Parc queé sirvene 3Qué signficado tiene la alegria?

Todas las emociones tienen una funcion y nos dan una
informacion valiosa.

EL MIEDO nos activa para
protegernos - en tiempos de
pandemia el miedo nos
protege, pero debe ser
funcional.

Puede llevar a ansiedad

\\



Conocer las emociones para validarlas

GRIA nos ir

s& cCamino es
O Y gque Nos

ce sensacion
bles.




Conocer las emociones para validarlas

|

LA TRISTEZA nos

conecta con la
pérdida y nos permite
hacer duelos por |lo
perdido.

Exceso — depresion

Duelos no resueltos

\



Conocer las emociones para validarlas

EL ENFADO nos

conecta con las
INJuSTICIAS, NOS permite

reclamar aguello que
consideramos Justo.

Exceso — ataqgues de
rabiqg, Ira....

\
\ https://www.youtube.com/watchev=Sin9M%?boANoO
\




Emociones ¥ adolescencia

N Aparecen emociones mas complejas como la verguenza,
el miedo al ridiculo, la culpa, el perfeccionismo,
autoexigencia.... (los adolescente viven las emociones
MaAs infensamente y en el extremo)

N Papel del adulto -

1, Ayudar a poner palabras desde una actitud de
curjosidad. Rueda de las emociones

2. Validar las emociones

3. Acompanar de la mejor manera posible

4. Posibilidad de explorar junto a ellos opciones de
solucion

regularse y gestionarse a través de adultos que le den seguridad.

® \
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La clave: los adolescentes siguen necesitando éyuda para \ }
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. COMUNICACION - ESCUCHAR

. Para que se dé es necesario COMPARTIR TIEMPO JUNTOS Y

ESTAR DISPONIBLE. Actividades en familia sCudntas veces se
han acercado vuestros hijos/as a contaros cosas en el ultimo
mese

ESPACIO FAMILIAR DE ENCUENTRO -

Interesarnos por lo que le inferesa a nuestros hijos/as

SER MODELOS DE COMUNICACION - si nosofros no contamos
probablemente nuestros hijos/as no hablen

AJUSTARNOS AL ESTADO EMOCIONAL DE ELLOS -

SER AMABLES Y COMPRENSIVOS con lo que estd viviendo
RESPETAR SU ESPACIO

\\



Recursos

1. El mindfulness

f Hay algunas respiraciones que sirven para ayudar a la
regulacion emocional y volver a la calma.

hitps://www.facebook.com/364894917212006/videos/11045]

2169929167

"Tps://Www.vouTube.com/wo’rch8v:YjOec’>Iv\chuA

)

anal de youtube La ranita - multiples meditaciones para
IN0S, adolescentes y padres.
tps.//www.youtube.com/channel/UCKkH|2w8dWkMJeXBJFR




Recursos

2. Cuentos -

Cuentos para entender el mundo. Eloy Moreno
Cuentos para pensar. Jorge Bucay -
hitps://www.youtube.com/watchev=/ImOZVdkPBY

3. Peliculas relacionadas con el mundo emocional algunos

X
X

ejemplos:
X/ Soul - Del reves
N\ Coco - Los mundos de Coraline
X Wonder - La mecdnica del corazon

. Libros para padres: “Coémo hablar para que los adolescentes

scuchen y como escuchar para que los adolescentes hablen”. Adele Faber
“ Lo bueno de tener un mal dia”- Anabel Gonzdlez




EN RESUMEN...LO FUNDAMENTAL

OBSERVAD VUESTROS HIJOS. ;COMO SE
ENCUENTRAN? ; QUE SENALES DAN? ; QUE |
EMOCIONES PARECEN ESTAR MANIFESTANDO?

- CUIDAR VUESTRAS EMOCIONES PARA PODER
AYUDAR A VUESTROS HIJOS A GESTIONAR LAS

-\ AYUDAR A LOS HIJOS A IDENTIFICAR SUS EMOCIONES Y VALIDAR




PARA FINALIZAR...




IMUCHAS GRACIAS POR
VUESTRA ATENCION!

-

Cristina Rodriguez
Orientadora Educativa




