
Enséñale con tu ejemplo

Los niños aprenden mucho de lo que ven en los adultos. Muéstrale que
todas las emociones son normales y que podemos aprender a manejarlas.

¿Qué puedes hacer?

Cuéntale cómo te sientes: “Estoy frustrado por el tráfico. Voy a respirar
un momento para tranquilizarme”.

Muéstrale estrategias que te ayudan, como respirar profundamente,
contar hasta diez o tomarte un momento para calmarte.

Comparte cómo resolviste alguna situación difícil y qué aprendiste de
ella.

Mantengan una rutina

Mantengan horarios para comer, dormir, estudiar y jugar.

Reserven unos minutos para actividades tranquilas, como leer o
conversar.

Mantén la rutina cuando sea posible, pero enséñale que también
podemos adaptarnos cuando surgen cambios.
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Herramientas para un mejor acompañamiento en Primaria

Durante la Primaria, tu hijo vive nuevos retos y aprende poco a poco a ser más
autónomo. Acompañarlo en este proceso también es ayudarlo a reconocer,
expresar y manejar lo que siente.



Ayúdalo a entender lo que siente
Recuerda: acompañar sus emociones no significa evitar que las sienta,
sino ayudarlo a reconocerlas y encontrar formas saludables de
expresarlas.

Dale espacio para expresar lo que siente

Escucharlo sin juzgarlo le ayuda a sentirse comprendido y a
poner en palabras sus emociones.

¿Qué puedes hacer?
Haz preguntas que inviten a conversar: “¿Qué fue lo mejor
de tu día?” o “¿Hubo algo que te hizo sentir mal?”.

Busca momentos tranquilos para conversar, como durante
la cena o antes de dormir.

Apóyate en cuentos, juegos, películas o historias para
hablar sobre las emociones. Pregúntale: “¿Cómo crees que
se siente este personaje? ¿Te has sentido así alguna vez?”.
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Equipo de Psicología.

¡Creciendo junto a ti!
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