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La vida en la familia supone nuestra primera escuela para el aprendizaje 
emocional: en tan ín�mo caldero aprendemos qué sen�mientos abrigar 
hacia nosotros mismos y cómo reaccionarán otros a tales sen�mientos; 
cómo pensar acerca de esos sen�mientos y qué elecciones tenemos a la 
hora de reaccionar, cómo interpretar y expresar esperanzas y temores. 
Esta escuela emocional funciona no sólo a través de lo que los padres 
dicen o hacen directamente a los niños, sino también en los modelos que 
ofrecen a la hora de manejar sus propios sen�mientos y aquellos que 
�enen lugar entre marido y mujer.
                                                                        Daniel Goleman
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PRÓLOGO

Vivimos y nos movemos a través del único vehículo que posee-
mos: nuestro cuerpo, regido por la inteligencia y la voluntad que vamos 
desarrollando y educando a través de la vida. Pero así como la hu-
manidad, a través de los �empos, ha desarrollado maravillosas obras de 
arte, enormes logros cien�ficos, los resultados globales del manejo 
polí�co nos han llevado a un �empo de violencia, falta de diálogo, des-
trucción de la armonía familiar, guerras.

Por eso, aunque parezca innecesario educarnos emocionalmente, 
es justamente en el seno de la familia, la primer educadora, adonde 
apunta este libro, des�nado a los padres que aspiran a educar a sus hijos 
responsablemente.

El diccionario nos dice que las emociones son reacciones psico-
fisiológicas, mentales y corporales ante es�mulos internos o externos, 
como eventos, personas u objetos. Respuestas automá�cas que nos 
ayudan a adaptarnos y comunicarnos. Pero no nos dice cómo educar 
esas emociones.

Lo valioso de este libro es justamente que brinda herramientas 
para usarlas en lo más importante e ín�mo que �enen los padres: sus 
hijos.

En estas páginas no se habla de cosas di�ciles, de cosas que todos 
sabemos pero al llevarlas a la luz cobran fuerza y originalidad.

No es mucho para leer. Es para leer de a poco, por eso sirve para 
pensar, para rescatar el buen juicio natural de los padres y aún de los 
educadores, ya que detrás de estas páginas hay un sen�do de la vida, 
que es el que da sen�do a la educación: una educación para la PAZ.

Hace mucha falta que los padres se enamoren nuevamente de la 
familia. Ojalá este libro sirva para remover y actualizar ese amor que 
naturalmente llevamos adentro.
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La Educación Emocional y el rol de los adultos
 
 Esta nueva revolución emocional educa�va, nos va dejando herra-
mientas para que podamos accionar con amor y seguridad en la crianza de 
nuestros hijos.
 Tal vez, lo más interesante en estos cambios que vivimos actual-
mente se centran en el aprendizaje que nos hace cada vez más par�cipes; 
actores esenciales, en el crecimiento emocional que podamos brindarles; 
ya que cuando los adultos son los primeros que brindan seguridad, afecto, 
cariño, amor y un tono posi�vo a lo que va ocurriendo en sus vidas, van 
creando en sus hijos, el ejemplo necesario y construc�vo de una vida más 
saludable emocional y social.
 Las emociones no son ideas abstractas, por el contrario, son reales, 
vivenciales, biológicas, naturales y nuestro bienestar dependerá de cada 
una de ellas y de cómo reaccionemos ante los diversos escenarios de la 
vida, siendo adultos que acompañan, conectan y validan emociones den-
tro de su propio hogar.
 Cada vez que decidimos dar el ejemplo —como adultos— ante la 
regulación de una emoción desagradable, estamos educando. Por esto, es 
que este libro fue pensado y sen�do, para ofrecer todo aquello que pueda 
ayudar en el crecimiento, tanto �sico como emocional de quienes habita-
rán este mundo a futuro. Teniendo en cuenta las diversas realidades de 
este universo, estando en paz, más allá de los dis�ntos escenarios de vida. 
Empezando por nosotros como modelo, por ser quienes están más cerca; 
los niños y niñas.



La familia emocionalmente educada
 
 ¿Cómo interviene la familia en la regulación de las emociones desa-
gradables de los niños? ¿Qué estamos haciendo los adultos para guiar a 
nuestros hijos en su propia emocionalidad y salida del cuerpo? ¿Qué 
estamos haciendo cómo padres responsables, para ser una familia emocio-
nalmente educada? ¿Qué hacemos cuando vemos llorar o gritar a nuestros 
hijos? ¿Cómo estamos procediendo ante situaciones di�ciles en la familia?
 Estos interrogantes y más, pueden ser el inicio de un camino que nos 
lleve a ser una familia emocionalmente educada. Ya que, si nos hacemos 
estas preguntas, es porque queremos que los valores, la calma y los buenos 
tratos formen parte de nuestra convivencia. 
 Por eso, es trascendental comprender, que cada emoción en la vida 
humana �ene una finalidad, ya que las emociones son energía pura, a 
excepción de la tristeza que nos la resta, porque nos hace sen�r vulnerables. 
También, algunas de ellas, nos ayudan a protegernos, a sacar lo más fuerte 
que tenemos para la supervivencia, una de ellas es el miedo; otras, mues-
tran lo que hacen con nosotros y los demás, al compar�r y formar parte de 
este mundo, es el caso de la alegría, la felicidad y el amor -de aquí la 
insistencia hacia la armonía y la paz.
 Cada emoción nos ofrece un aprendizaje y eso, nos puede unir o no, 
ya que dentro de la casa, sólo nosotros sabemos si existe “guerra”, por esto 
es que ser conscientes de cómo acompañamos a los hijos en sus propios 
sen�res, no es algo e�mero, sino que precisa de mucha responsabilidad y 
ejemplo, el nuestro, sólidamente.
Entonces, ¿qué podemos hacer para mejorar la convivencia en la familia?
 Las relaciones humanas, son claves ya que somos seres sociables, 
emocionales y precisamos relacionarnos, no somos seres aislados. Estamos 
todo el �empo entregando y vinculándonos desde una energía emocional. 
Compar�mos, ges�onamos conflictos, nos enlazamos, nos ponemos de 
acuerdo, discu�mos, estamos en desacuerdo, todo esto, forma parte del 
camino de una familia emocionalmente educada que a su vez es el primer 
escenario de vida.
 Este es un proceso que lleva �empo, primero amándonos a nosotros 
mismos, siendo cuidadosos con nuestra autoes�ma y modo de hablarnos 
internamente, para luego, a través del ejemplo de amor; llevar esa comuni-
cación a nuestros hijos. 
 Este camino emocional, es un reto, que no es fácil, pero puede ser 
entretenido. 



La empa�a y la atención en el crecimiento emocional

La empa�a y la atención son dos herramientas 

que podemos acercar a los niños en el diario vivir.

 Aunque no son sólo eso, sino que ambas, pueden aproximarse a la 
educación emocionalmente inteligente de los niños hacia el amor al próji-
mo. El respeto por nuestros hijos, como seres individuales es el inicio y 
luego, eso mismo se emite hacia todas las vidas que existen en nuestro 
planeta. Es tan importante, como saber alimentarse sanamente o educarse 
en la escuela.
 Comprender sobre el respeto ante las diversas opiniones, circuns-
tancias y creencias, hará que tengan mayor seguridad y autoconocimiento 
al momento en que las emociones desagradables o displacenteras se pre-
senten fuera del hogar, porque ellos mismos lo van a replicar, siendo 
respetuosos con el entorno cuando algo no les agrade u observen una 
ideología diferente a la suya.
 Convivir en este planeta, bajo el mismo cielo es un regalo y aportar 
amabilidad es primordial para habitar esta �erra en paz. Y comienza con la 
buena convivencia en nuestra propia casa —tanto en el mismísimo cuerpo, 
como el hogar habitacional que ocupemos—.

Enseñarles a los hijos e hijas a mostrar empa�a es fundamental. Posee 
muchos beneficios, sobre todo para cuando lleguen a su vida adulta. 

Beneficios: * Menos agresividad
* Más paciencia
* Mayor observación
* Expresan claramente sus preocupaciones
* Son más altruistas
* Aumento de ayuda en la sociedad
* Comparten
* Son compasivos
* Amabilidad para expresar sen�res
* Escucha atenta 
* Mayor capacidad para relacionarse posi�vamente con amigos
* Mejora el vínculo entre cónyuges y más…



Para contribuir con el ejemplo, comience por mostrar mayor empa�a

 La empa�a es la base de todas las capacidades sociales y surge 
naturalmente en los niños. Comprender una realidad diferente a la nuestra 
es un paso y mostrarnos serviciales ante ello es lo que incrementa su apren-
dizaje. Todo esto nos hace coherentes emocionalmente, tanto al llegar a la 
edad adolescente, como en la edad adulta. 
 Profundizar el amor y la ayuda desinteresada, provoca tanto en 
nuestros sen�res como en nuestro organismo un estado de calma y bie-
nestar. Tal es así, que, con el paso del �empo, se pueden evitar muchas 
situaciones que nos hagan daño, ya que nos consideramos plenos, seguros 
de nosotros mismos y en período de armonía con la vida y los demás.

Acciones que muestran empa�a por parte del adulto:

* Ser empá�co/a
No olvidarse de establecer límites claros ante la vida familiar 
—decir No, a �empo, con la intensidad justa, es el refuerzo para 
una adolescencia libre de malos hábitos, incluso inseguridades—.

Y cada una de las acciones que nazcan del corazón y con mucho compromiso:

- Llamar a un amigo enfermo
- Invitar a un amigo solitario
- Acercar agua a un animal callejero
- Abrir la puerta para dar el paso
- Ceder nuestro lugar para quien lo precise
- Ayudar a cruzar la calle
- Y tantas otras acciones que surjan y podamos hacer

Los niños y niñas pueden comenzar este camino con:

* Ayudar en casa, con tareas simples y adecuadas a la edad.
* Haciendo las tareas escolares.
* Llamando a un amigo/a enfermo.
* Invitando o visitando a un amigo.
* Ayudando en las tareas a un amigo.
* Compar�endo pertenencias dentro del ámbito familiar.
* Y muchas acciones más co�dianas…



 Son numerosos los escenarios que se presentan diariamente en las 
que los adultos estaremos atentos a los hijos y así podremos brindar más 
empa�a, tantos con seres humanos, como con todos los seres vivos.
 Un acto de bondad se vuelve un hábito y una vez que se comienza a 
realizar; los mismos niños encontrarán situaciones que los lleve a destacar el 
altruismo…

 Me gusta entregar a las familias algunas ac�vidades con interro-
gantes al final de los cuentos infan�les o preguntas como, por ejemplo: 
¿Cómo te parece que se sin�ó este personaje cuando...? ¿Cómo hubieras re-
suelto el problema? De este modo vamos interactuando entre personajes, y 
la realidad de la vida de los niños y ellos, van adquiriendo herramientas para 
su propia educación socioemocional y resolución de conflictos e incluso 
alfabe�zación emocional.
 Otra opción son las películas o juegos de mesa, lo que a muchas 
familias también les gusta; desde mi mirada puedo sugerir que se puede 
ejercitar con una planilla de tareas emocionales, ya que, por mi propia expe-
riencia, pude llevarla a cabo con varios de mis estudiantes y fue de gran 
ayuda dentro de sus propias familias, porque no sólo les aportó alegría, sino 
que, conjuntamente, amplió sus habilidades sociales…
 Con esto, observaremos y acompañaremos al niño, en lo que él puede 
y quiere lograr hacer y pensar; creando así un fuerte lazo emocional en ellos y 
en su propia alfabe�zación emocional.

A modo de ejemplo:



 Para toda tarea que se realice en el ámbito familiar y contribuya a 
la educación emocional familiar es necesario que se haga en conjunto, 
incluso aquellas que �enen que ver con las tareas domés�cas, ya que el 
acompañamiento debe ser diver�do y libre. 

En mi niñez solía escuchar a mi mamá cantando y escuchando la 
radio en plena zona serrana, mientras limpiaba mi casa y eso me 
hacía sen�r alegría y por supuesto que con mis hermanos ayudá-
bamos en esas tareas o cuidábamos a mi hermana menor, —ya 
que me tocaba cargarla en la cintura y llevarla a pasear hasta 
que mi mamá finalizara con la limpieza en casa—.

 Todo puede sumar a la tarea, acomodar juguetes, arrojar papeles 
al cesto, dar de comer a las mascotas, etc. Porque al final de cuentas, todo 
termina en una sola situación, la paz en la casa al terminar con el orden y la 
limpieza; esa paz que es armonía para toda la familia, ordenada y organi-
zada.

 Cabeza y corazón para lograr vínculos saludables, donde el afecto 
y el amor sean el centro del seno familiar, incluso más allá de la RECOM-
PENSA, que, si es extrínseca, los niños harán aquello que deban hacer para 
obtener algo a cambio, ya sea material o por festejo, adulación, sin embargo, 
si lo hacen por gusto y fuerza propia, siendo íntegros (intrínseca), lograrán 
implicarse de manera llena en el desarrollo de sus propias habilidades para 
toda la vida con adultos que fueron compañía en ello. 

 Una tarde, en la cual ofrecí a  mis estudiantes este juego de 
tareas, eligieron hacer las ac�vidades para recibir un helado, pero no hicie-
ron toda la lista, sólo completaron algunas, quedando la más importante 
para otro día, según ellos, porque, “no era momento de invitar amigos”; sin 
embargo la tarea de invitar a alguien no se completó hasta que ellos mismos, 
por cariño, recibieron en su casa a un amigo que se había curado de cáncer y 
allí pude ver, su inmensa y pura mo�vación natural intrínseca.



Las conversaciones amables como capacidad social

 En este planeta existen tantas personas como formas de pensar, 
además algunas poseen habilidades para entablar conversaciones y otras, no 
tanto.
 Enseñar a los niños capacidades para conversar, puede ayudarles a 
desarrollar muchas habilidades diferentes.
 Hay que comenzar despacio con la educación emocional familiar 
durante el conversatorio —armándose de paciencia— sin dejar de insis�r en 
la escucha atenta, de manera que los hijos puedan sen�rse escuchados y con 
esto tendremos grandes avances en la crianza respetuosa y amorosa dentro 
de la familia.
 La verdadera comunicación, requiere que estemos atentos a realizar 
preguntas, también, sin imponer con nuestra propia opinión o experiencia, 
ya que se trata de los hijos y de su propia vida. Los canales de comunicación 
deben estar abiertos.
 Los beneficios son múl�ples. La puerta que se abre a través de las 
palabras y los diálogos, los ayudará en cada contexto y etapa de su vida; para 
su trabajo, los vínculos familiares y afec�vos, comunicarse con el mundo, 
autoes�ma, etc.
 Sin embargo, si el niño elige una conducta inconveniente durante la 
vinculación o diálogo con otros niños, lo más probable es que comience a 
vivenciar emociones displacenteras o desagradables, por actos que él mismo 
come�ó, siendo de gran importancia que no nos mostremos suscep�bles y 
acompañemos en el aprendizaje hacia el cambio de ac�tud, porque si no, el 
desarrollo de esta habilidad se verá truncada. Entonces es primordial, ir 
hacia una reflexión sobre el tema del diálogo con su amigo, para que cuando 
vuelva a compar�r, sea en armonía y no ataque, para que no se repita, por 
ejemplo:
 ¿Cómo ocurrió todo? ¿Cómo te sientes? ¿Estás seguro que te sientes 
enojado? ¿Cómo solucionarás este problema si vuelves a hablar con tu 
amigo?
 Reconocer el momento dañino tanto para él como para su amigo es a 
lo que debemos ir.
 Invadir el flujo de reacción de las emociones no es lo adecuado, ya 
que el niño debe ir hacia la calma por sí solo. Recordemos que hay emociones 
que nos hacen sen�r incómodos. 



Y desde nuestro lugar sugiero hacer lo siguiente:

. Respirar . Alejarse del lugar
. Conversar sobre el tema

. Escribir sobre el tema . Dibujar 

¿Cómo validar emociones y acompañar a los hijos?

Comenzamos repi�endo aquello que nos dijeron que sienten:
 . ¿Te ayudo hijo/a (también podemos agregar palabras como: cariño, 
amor, corazón)? ¿Sientes…? 
 . Comprendo que te sientas así. También he sen�do esa emoción. A 
veces, me siento frustrada/o (podemos agregar aquello que le pasa a 
nuestro cuerpo cuando esa emoción nos invade).  
 Luego podemos darle espacio o simplemente escuchar. Estar cerca, 
pero sin irrumpir. Conectar con amor y afecto, desde nuestro lugar de adulto, 
observándolos, incluso si es necesario, recordar qué sucedía con nosotros a 
esa edad.

 De todas formas, cada niño es único y he visto tantas reacciones y 
alfabe�zaciones como niños en mis clases. Por eso, hay que insis�r en 
fomentar la buena expresión de emociones tanto agradables como desa-
gradables de los sen�mientos, de esta manera ellos van a ir viendo cómo sus 
palabras y sus actos, se relacionan entre sí. Y si en el momento no hemos 
logrado poner en prác�ca esto, lo podemos intentar las veces que sean 
necesarias, porque para amar a los hijos, siempre hay �empo.

Algunos interrogantes ú�les: ¿Cómo te sientes? ¿Qué te hizo sen�r así? 
¿Qué te preocupa? ¿Qué te gustaría que sucediera? ¿Cómo sucedió todo? 
¿Dónde sientes la emoción? ¿Cómo sientes la emoción? ¿Qué puedes hacer 
con eso que sientes? Y así podemos seguir…

 Lo importante es que intentemos el diálogo y su fluidez y si no ocurre, 
como lo expresé antes con que nos sientan cerca, es suficiente.
 Los momentos de conexión emocional, se fomentan, porque las 
emociones, sí importan. La ac�tud posi�va sí es relevante y comienza en la 
base educa�va familiar. Ya que sen�r, aceptar y ponerle nombre a lo que 
sen�mos es subir un escalón más, hacia la propia paz interior, sobre todo 
para la etapa de adolescente.



 Es necesario, además que podamos guiarlos en la intensidad de las 
emociones. ¿Cuánto enojo siento? ¿Mucho, muchísimo o poco?

Dejo aquí un juego (que realicé en el año 2020) y puede servirles al 
momento de medir emociones desagradables. 

Este juego consiste en iden�ficar la fuerza y la intensidad de los sen�res. 
¿Cómo se u�liza? Una vez que le pusimos nombre a los que sen�mos, 

ubicamos la flecha según cómo se encuentre nuestro cuerpo…



Recortar y colocar en el centro. 

Luego de ubicar la intensidad, podemos ayudarnos con interrogantes:
 ¿Qué pasa en mi cuerpo cuando siento esto? 
 ¿Qué puedo hacer para transformar eso que siento?
Finalizamos el juego pintando el casillero que indica cómo nos sen�mos.
 
Los vínculos

 Me gusta mucho hablar de la amistad en mis clases, ya que sabernos 
reconocer como buenos amigos es un camino de vaivenes. En la mayoría de 
las veces presento ac�vidades ligadas a cuentos o poemas, en las que leer y 
escuchar permitan el aprendizaje unido a la experiencia propia, unidos a los 
personajes y así ir alfabe�zando.
 En una de nuestras clases conversamos sobre cómo nos dirigimos a 
nuestras amistades, qué dialogo entablamos y si realmente somos amigos 
amables. Por eso, dejo aquí un ejemplo que hizo uno de mis estudiantes, en 
donde se reconoce dando un buen trato y a su vez recibe un buen trato; 
quizás, pueda servirles a ustedes también, para conversar con sus hijos…



Y en lo que hace referencia a nosotros como adultos siendo ejemplo, 
podemos comenzar por…

* Expresar nuestras necesidades y deseos, para con nuestras 
amistades, con claridad.

* Compar�r información acerca de uno mismo y nuestros 
vínculos agradables.

 * Ofrecer ayuda.
 * Invitar amigos.
 * Mostrar escucha en la conversación con amigos.
 * Retroalimentar una conversación.
 * Hablar sobre la importancia de la empa�a y alteridad.
 *Expresar interés por otra persona.
 *Expresar afecto.
 * Ofrecer ayuda y aportar cuando sea apropiado.

Leer, escribir poemas, frases inspiradoras, cuentos, rimas, cartas, juegos 
con letras, ensayos con pintura y pincel, más mucho �empo de amor 
compar�do es lo que, además, ayudará al enriquecimiento de la 
capacidad, y nos enriquecerá para expresar lo que sen�mos, ya que se 
trata de compar�r y experimentar la vida con amor y en compañía.



Adjunto un juego que realicé en el año 2021 para mis estudiantes:

¿Cómo se juega?

Se arroja el dado y según la cara del cubo que sale, se harán las preguntas correspondientes. 

Las imágenes son 6; cada una �ene un enfoque que educa emocionalmente en diferentes 

temas. Un par�cipante pregunta y el otro responde. Los jugadores pueden ser varios.















Poema de alivio para las emociones y situaciones desagradables…

Lápiz y papel. Me equivoqué
 

En mi baúl azul, 
hay un lápiz y un papel,

que me ayudan a empezar,
cuando una macana,
me acabo de mandar.

 
En mi baúl azul,

hay un lápiz y un papel,
que uso cada vez,

¡que siento que no puedo más!
 

En mi baúl azul,
siempre, hay un lápiz y un papel,

para recordarme,
que después de cada error,
puedo volver a empezar...

Nos perdonamos. Amistad

¿Me perdonas?
¡Yo te perdono!
¿Me perdonas?

Yo también me siento triste
¿Me perdonas?

¿Y si nos abrazamos?
Los amigos pueden estar juntos

y si respetan sus diferencias
los hace únicos.



La sinceridad y la confianza 
en la naturaleza de las emociones

La sinceridad como base de la educación emocional 

y la educación para la paz

 Las men�ras en la edad infan�l, suelen ser recurrentes, tanto que a 

veces a los padres les cuesta no reír ante alguna de ellas. A medida que el 

niño crece la percepción de la men�ra va cambiando. A veces men�r �ene 

razones comprensibles, otras veces no. Lo importante es comunicar la 

importancia de la sinceridad y conver�r el tema en conversación siempre 

presente en la familia, con ello la sinceridad y la veracidad se volverán 

parte de la vida co�diana.

Los adultos:

 Ser coherente emocionalmente es el mejor ejemplo para enseñar 

el valor de la sinceridad. Ya que la conexión interior es la guía que nos 

conduce por el camino de la alteridad y la empa�a.

¿Con qué elementos podemos guiarlos?

 Se pueden u�lizar cuentos, canciones, juegos, videos para 

compar�r en familia y de esa forma la confianza, comenzará a surgir como 

parte del vínculo y será la senda entre las acciones. La confianza se 

construye día a día y desde que son pequeños. Quizás en la etapa 

adolescente es cuando más se pone a prueba, por eso nunca es exagerado 

comenzar a hablar sobre este tema a temprana edad. La confidencia en 

nuestros hijos es un pilar fundamental para su vida. No nos genera gastos, 

no se compra, no se vende, pero al momento de situaciones cruciales en la 

vida de un hijo, es lo que lo mantendrá de pie ante las pruebas de la 

existencia.

 Generar confianza y dar confianza, sin dejar de respetar la 

in�midad de los niños.

 Cuanta más confianza exista, menos necesidad tendrán los niños 

de engañar.



El pensamiento op�mista realista 
 

 Hay diversos autores que señalan que el pesimismo se instaló en la 
humanidad como reacción al impulso de las postguerras y se fue alimen-
tando con sucesos y muertes de determinados líderes mundiales...
 ¿Será así? ¿Se podrá cambiar? 
 ¿El op�mismo realista, puede enseñarse? 
 ¿Cómo lo hago siendo padre o madre; adulto responsable?

 En cada conversación espontánea que se �ene con los hijos hay 
muchos mensajes que se ofrecen. En estas palabras y acciones, lo más 
importante es la forma en la que “cri�camos a nuestros hijos” o incluso nos 
acercamos a ellos en las situaciones de crisis; anular su voluntad puede crear 
pensamientos pesimistas o paralizarlos, impedirlos (de herramientas o 
habilidades blandas) para seguir y construir desde su error. Puede 
incrementarse mucho, si es con gritos, ignorando o hasta con desprecio. 
Pero si en lugar de eso damos lugar a un es�lo explica�vo op�mista, amor en 
escucha, o acompañamos, estamos ayudando a su diálogo interno, a crear 
otra mirada de la situación ante ellos y lo que sucede.
 Muchas veces los adultos nos vemos abrumados por sen�mientos 
intensos o emociones que nos desconectan del corazón, nos nublan la 
paciencia y nos impulsan a actuar de modo abrupto, y eso, no suma a la 
enseñanza de educarlos emocionalmente, por el contrario, al no regular 
emociones, nosotros primero, no podremos poner límites, cuando ellos 
tengan que hacerlo.
 Acomodar los sen�mientos que nos acompañan, de nuestra propia 
imagen en el cuerpo, (con seguridad y amor propio), favorece a crear en los 
niños el reflejo que puede ser u�lizado en situaciones extremas tanto en su 
niñez, como en su futura adultez. Además, esto se reflejará en la armonía 
interior y cuando surjan momentos de discusión o de resolución de 
conflictos, la cooperación, la paciencia y la voluntad estarán presentes, ya 
que con eso ofreceremos las bases (como padres) para que ellos en un 
futuro, puedan aplicarlo en sus vínculos o contextos; di�cil sí, imposible, no, 
porque si comprendemos la importancia de lo emocional en sus ámbi-
tos/escenarios de vida, sabremos que la familia es el primer escalón para su 
crianza y posterior convivencia en sociedad.



Encontrar alterna�vas para la solución de problemas

 Así como nos mostramos regulando reacciones emocionales, así 
ellos, nuestros hijos, van observando cada movimiento diario que realizamos 
para resolver problemas que puedan surgir en la vida familiar o en nuestro 
trabajo.
 Ayudar a los hijos a buscar alterna�vas para los inconvenientes, los 
prepara con mayor flexibilidad y crea�vidad para la edad adulta. Ya que 
muchas veces esto, puede ser un impedimento o incluso hasta puede 
llevarnos por la ruta de la frustración. Sin retroceso o intento de salida.
 
¿Cómo enseñarlo?
 El juego suele preparar al niño para el camino hacia el adulto crea�vo, 
además, ellos disfrutan de resolver problemas, por esto es que cuánto más 
jueguen y se diviertan buscando soluciones, mayores serán las herramientas 
que tendrán adquiridas a lo largo de su niñez.
 La capacidad de generar soluciones es aprendida con más efec�vidad 
cuando nuestros hijos juegan con otros niños y niñas. Escuchar, observar, 
ensayar soluciones, descansar, volver a empezar, es lo que aporta una buena 
enseñanza para la solución ante una dificultad.
 Es importante que los adultos acompañemos en los juegos a nuestros 
hijos, sin invadir o anular su persona en acción de soluciones.
 Persis�r en la inves�gación de soluciones, ante las dificultades, es 
una destreza que puede quedar aprendida, a lo largo de toda su vida.



¿Cómo ser un adulto, educador emocional?

1. Saber cómo me siento, ante situaciones y la vida misma.
2. Ser compasivo y empá�co.
3. Reconocer emociones propias (sobre todo en impulsos) y regularlas 

lo mejor posible ante la mirada de los hijos.
4. Mostrarme soñador y hacedor de sueños al trabajar en mi propio 

op�mismo realista. Tener obje�vos, cumplir metas, llegar, sonreír 
ante lo que voy logrando y sen�r armonía con lo que es mi propia 
vida.

5. Relacionarme social y posi�vamente (intentar y volver a intentar).

 En nuestro propio trabajo intrafamiliar iremos paso a paso. 
 ¿Somos una familia que comparte? 
 ¿Festejamos que estamos juntos? ¿Qué se abraza? ¿Se escucha?

 Una familia dedicada a aprender, crecer juntos, con acciones 
afectuosas, creencias, seguramente hará que la construcción de “asuntos” 
co�dianos se transformen en buenas bases para el amor. Ya que los 
problemas, podrán repararse, ante la adecuada resolución de conflictos.
 Una buena herramienta para esto es la reunión de la vida diaria… el 
�empo, los momentos compar�dos. Los par�cipantes de la familia, 
lograrán mayor fortalecimiento vincular si se pueden ver más �empo 
durante la jornada diaria. Si esto no es posible, es preciso buscar modos o 
vías para hacerlo. 

Ejemplos: - Mensajes escritos en papel:
a- Hoy siento…
b- Hoy, tengo que hacer…
c- A la tarde hay…
d- Me gustaría…
e- Es conveniente que...
f- Por favor, hacer…
g- El que pueda, �ene que…

 De este modo, podremos estar conectados emocionalmente y a su 
vez regulando situaciones, emociones, acciones, incluso hasta para poner 
límites se puede u�lizar, ya que dejaremos en esos mensajes situaciones en 
claro para mejorar lo que sucede puertas adentro del hogar.



 La unión de la familia se prac�ca todos los días, con aquello que nos 
gusta y lo que no, (se puede mejorar).

 Una vez, una mamá me preguntó, cómo podía sacar a su hija de la 
habitación. La adolescente, no quería hablar con ella y se llevaba muy mal 
con sus hermanos. Sólo salía para ir a la escuela, casi no comía o lo hacía 
cuando estaban todos durmiendo. Le pregunté si había intentado escribirle 
mensajes, la redacción es mucho más fácil, sobre todo para poner límites y 
hacerles comprender que los necesitamos tanto, como ellos nos necesitan a 
nosotros. Al otro día, esa adolescente fue a buscar a su hermana, cuando 
terminó la clase de educación emocional…

 Muchas veces el tono de voz que ponemos en lo que decimos no es el 
adecuando, y escribir, resulta mejor y más efec�vo. Además, es una forma 
de amar y de hacerles saber a los hijos que estamos presentes sin estar.
 Recomiendo también, hacer un calendario con momentos impor-
tantes que se darán a futuro y los que suceden, en carácter de festejo; ya que 
persis�r en situaciones di�ciles y llegar a cumplir obje�vos, es una manera 
de recordar que, si ponemos empeño, alcanzaremos nuestras metas.
 Persis�r, no es sencillo, sin embargo, es vital, ya que, si los adultos 
que educamos emocionalmente no creemos en este valor, a la larga no ayu-
daremos a nuestros hijos en esta habilidad.
 Otras acciones que ayudan en la vida adolescente, más allá de la 
escritura en mensajes es tener bien claro que es una etapa en la que debe-
mos tener cuidado con el vocabulario que u�lizamos y cómo decimos las 
cosas tanto ante ellos para ellos y para ellos delante de otros…

Por esto es primordial que:

* Llamemos a la puerta antes de entrar a su habitación (no ingresando).
* Evitemos las crí�cas delante de sus amigos o familiares (en eventos princi-
palmente).
* Los secretos son secretos.
* Es de gran relevancia responder a sus mensajes, aunque estemos en hora 
laboral o con amistades. Y si no podemos hacerlo, avisarles que pronto se 
hará.
* Atención plena ante sus relatos (a la hora que sea)
* Respuestas plenas ante su emocionalidad.
* Quejarse de ellos con ellos.



 Recuerdo, cuando mi hija solía llegar de bailar con sus amigas y yo la 
esperaba con el desayuno servido. Nos poníamos de acuerdo y apenas llegaba, 
charlábamos de su noche con amigas en el boliche o su salida. Esto, además de 
mejorar el amor de madre e hija, colaboraba conmigo, para observar su estado 
al llegar a casa.
Ser parte de una crianza emocionalmente inteligente, viendo lo diver�do de la 
vida, es intentarlo, una y otra vez, hasta lograrlo. Cada familia es un mundo, sí, 
pero ese mundo puede ser más amable y amoroso si nos lo proponemos…

Una familia unida y amorosa, �ene más probabilidades
de conver�rse en una familia que resuelva problemas…

 Me gusta preguntarles a los niños en mis clases cómo se sienten y 
cuántas veces reciben no�cias lindas o diver�das, ya que de esta forma puedo ir 
observando cuánta alegría hay en sus vidas. 
 Es muy importante que las familias tengan cerca imágenes de todos 
juntos sonriendo, ya que la sonrisa reflejada, puede ac�var su sistema 
inmunológico de manera saludable. Además, disminuye su tristeza, momentos 
de angus�a o desagrado. En varias ocasiones escucho que se sienten muy 
estresados en su escuela o ansiosos ante eventos que ocurrirán en sus vidas, 
como las evaluaciones escolares próximas o acontecimientos a los que deben 
concurrir a futuro.
 Reír, es un buen an�doto de vida pesimista, para el cambio a una buena 
vida saludable.
 Según Daniel Colombo, (Coach ejecu�vo, speaker mo�vación y 
liderazgo), los niños ríen 300 veces al día, según un ar�culo publicado en 
h�ps://www.danielcolombo.com 
 Por esto es que, prestar atención a la risa y la formación del coeficiente 
de humor que tengan nuestros, es esencial. Saber que la risa y la sonrisa, 
pueden aportar a la salud no es un tema para dejar ir.
 La importancia de festejar nuestro humor es una herramienta 
primordial en la educación emocional. La calidad de ser entretenido, no sólo 
mejora nuestra salud, sino que nos hace más sociables, aumentando nuestra 
empa�a y favoreciendo los vínculos con personas cercanas, tanto con 
familiares, como con los amigos.
 La habilidad para el humor �ene grandes beneficios a lo largo del 
crecimiento de los niños y, sobre todo, les permite descubrir una diversidad de 
herramientas y formas para enfrentar la angus�a; incluso el estrés —en la 
adultez— los ayuda a ges�onar enojos, ira, con mayor eficacia.



¿Cómo enseñarlo?

Realizar:
* Chistes y acer�jos.
* Disfrute de reírse de Ud. mismo.
* U�lice el humor para enseñar la diferencia entre palabras agresivas 
y la tolerancia sin prejuicio.
* Leer historietas educa�vas.
* Jugar con disfraces.
* Juegos ridículos para alentar el humor de su hijo/a.
* Bailar coreogra�as.
y todo lo que pueda sumar …

 La capacidad de reírnos de nosotros mismos es el primer paso en la 
avenida de la habilidad del humor. La sonrisa es el reflejo de sen�rnos mejor, 
la carta de presentación, y lo que nos lleva a relajar tensiones y preocu-
paciones. El sen�do del humor muestra una gran capacidad de inteligencia 
verbal y crea�vidad. Incrementa nuestra conexión interpersonal.

Quiero �empo pero �empo no apurado
�empo de jugar que es el mejor

Por favor, me lo da suelto y no enjaulado
adentro de un despertador                                                    

                                              Marcha de Osías. María Elena Walsh

 En la morada familiar, la felicidad y el acercamiento amoroso, son 
necesarios. Acariciar, acercarse, entregar cariño de forma espontánea es, sin 
lugar a dudas, el enlace posi�vo que da, un buen educador emocional.

 Todavía recuerdo aquella vez, que recibí un abrazo de mi hermana 
—después de no verla por tres años— esa expresión de amor y encuentro, me 
llevó a recordar que el alivio es necesario para los adultos y más si lo entrega 
alguien del seno familiar; porque no sólo nos sos�ene, sino que nos recuerda 
que —como humanos—conectamos cerebro y corazón para vivir…
 Esa expresión, se mantuvo como intensión posi�va, que seguí repli-
cándola en mi casa, cada día, porque me había dado cuenta que atender al 
corazón con abrazos, es la mejor forma de dar ánimo y vida emocional. 
 Desde entonces, no sólo lo digo en las aulas, sino en los encuentros 
con docentes y familias.



OFREZCAN ABRAZOS, reciban a sus hijos con abrazos, 
feliciten con abrazos; abracen el alma, la mente y el 
cuerpo —como mi hermana lo hizo conmigo— porque les 
puedo asegurar que es sin lugar a dudas una autén�ca 
herramienta de amor que no �ene precio.

RECOMENDACIONES FINALES para los adultos:

* Evitar el insulto desmedido.
* Voluntad como ejemplo.
* Paciencia como ejemplo.
* Evitar (en la medida de los posible) crí�cas de cualquier �po 
sobre cosas, situaciones o personas.

 
Prestar integra atención al propio autodiálogo, la forma en que nos 
hablamos, es algo de gran importancia, no sólo para ayudar al propio 
op�mismo, sino, para no caer en una auto-agresión personal mental. Con 
ello, cuidamos nuestra salud y la de quienes nos rodean. Y eso se puede 
ejercitar en el hogar y sobre todo en las conversaciones diarias que 
surgen en el círculo familiar.

El abrazo
¿Dónde está mi abrazo?
¿Acaso se oculta en aquel regazo?
¿O se cayó en algún zapato?
¿Se ocultará debajo de mi cama?
Me parece que se lo ha llevado el gato,
no aparece mi abrazo.
¿Estará congelado en un helado?
¿O detrás de una maceta?
¿Arriba del ropero
de la vecina de al lado?
Quizás ya se lo llevó el señor cartero,
no aparece mi abrazo.
Si no aparece mi abrazo,
¿Me regalas uno?



La calma

El adulto que sepa calmarse a sí mismo es el mejor ejemplo para los hijos/as.

 Las técnicas de relajación o de calma son la herramienta valiosa que 
podemos dejarle a los hijos. Además, son el an�doto ante momentos de 
tensión, estrés o realidades frustrantes.
 Las caminatas, la música, la educación de la respiración, nadar, tocar 
un instrumento, dibujar, pintar, escribir, viajar, etc. Son algunas de las tantas 
ac�vidades que nos ayudan a volver a la propia armonía, mental y �sica. Un 
corazón que bombea sangre con armonía en ello, permite que el cuerpo se 
alimente de emociones agradables.
 El adulto que sea observado realizando su propia regulación de 
reacciones emocionales, será el mejor ejemplo dentro del núcleo familiar.
 Cuerpo saludable, mente saludable. En este pasaje, también, hacen 
gran aporte, nuestras pasiones que pueden o no ser parte de las técnicas de 
relajación. Y en esto también estaremos siendo observados por nuestros 
hijos.
 En la casa que se lleva a cabo la educación emocional, �enen lugar 
ciertas cosas, entre ellas, los halagos permanentes, expresiones de amor, la 
armonía; sin embargo, esto no quiere decir que todo sea color de rosa y que 
tampoco todo sea aceptable. Cuando surgen situaciones descontroladas de 
enojos y furias, puestas a pruebas emocionales, lo que se hace es intentar otra 
vez que tanto los adultos como los niños, logren la calma por sí mismos, ya que 
a los temas de importancia se los conversa y se presta especial atención. Y 
quizás, no se logre llegar a la armonía propia, al principio, pero, el auto-
conocimiento hará que en cada intento se desarrollen más y más habilidades 
hasta lograr buenas reacciones ante lo que ocurre…
 Ser capaces de comunicar lo que sen�mos de forma clara y precisa es 
parte de la propia alfabe�zación emocional y a su vez esta tarea trans-
cendental, es en la que los padres deberemos acompañar. Ya que, no sólo 
hablamos de ponerle nombre a lo que sen�mos, sino que, hablamos de que 
los niños se puedan sen�r seguros de sí mismos y amados, para ello hay una 
escucha atenta, un cuidado y atención plena por aparte del adulto a cargo. Lo 
cual no es algo pasajero o de poca relevancia, por el contrario, si se insiste en 
ello, a ciencia cierta, dejaremos en los niños herramientas para su adoles-
cencia y al momento en el que la vida —u otros adolescentes— los pongan a 
prueba, ellos podrán decir que no, —frenar el impulso— ante los hábitos poco 
saludables o incluso dañinos.



 El autocontrol juega en primera en nuestra vida, por eso desarrollar el 
amor propio, fortalecer músculos emocionales, mantener la armonía, amar y 
ser humano, ante todo, es lo que más deberían aprender los niños; no sólo en 
su casa, sino también en la escuela, como prioridad verdadera.
 La educación emocional familiar engloba la regulación emocional, el 
autocontrol y las ap�tudes sociales, que pueden enseñarse y aprenderse 
como cualquier cosa, tan sólo se precisa de voluntad y de amor, tanto con 
nosotros, como para con nuestros hijos.
 Ponerle nombre a eso que se siente es el comienzo del recorrido 
emocional, sobre todo en la conexión con nuestro cuerpo, además de un 
reconocimiento gestual y otras señales corporales que aparecen a medida 
que comenzamos el camino de educarnos emocional e inteligentemente. En 
este recorrido, el vocabulario irá adquiriendo una marcha que aumentará su 
volumen, porque a medida que los niños se vayan reconociendo emocio-
nados, irán pasando por familias de emociones básicas, primarias, 
secundarias y terciarias, a lo largo de su vida y crecimiento. Todo esto vincu-
lado a los valores que nace también de las emociones secundarias. En la 
rueda de las emociones.

En el modelo circular de Robert Plutchik podemos verlo bien.

 Robert Plutchik (1927/ 2006) Psicólogo. Profesor Emérito. Creador de 
la “Rueda de las Emociones”; aportó mucha labor en este campo emocional y 
otros.
 De acuerdo con este autor, iniciaremos por ocho emociones básicas. 
Luego de éstas, podemos ver cómo de sus combinaciones van apareciendo 
otras… algunos ejemplos, podemos leer aquí…

* Op�mismo: Alegría y an�cipación.
* Agresión: Ira y an�cipación.

* Envidia: Tristeza e ira.
* Ansiedad: Miedo y an�cipación.

 Y así sucesivamente se muestran y surgen en nuestro interior, a medi-
da que nuestros sen�dos o autodiálogo nos envían la información que nos 
emociona para esto.
 Cada familia que inicie este camino, podrá ir buscando salidas a sus 
diversos modos de regular sen�res. Sin embargo, lo que no debe faltar es el 
agradecimiento, la amabilidad y la afectuosidad en la crianza; ya que unos 
padres amorosos y calmados serán el mejor ejemplo para la vida que un niño 
puede tener.



Cuídame. Familia
Me gusta que me cuides,
me encanta que me a�endas,
que me acurruques al dormir
y me abrigues con tus manos.
Me gusta que me cuides
con tus recetas saludables
de menta y limón
entre té y edredón.
Me gusta que me cuides
con puntadas de sazón,
en cada una de mis prendas
que puedo usar al sol.
Me gusta que me cuides
entre chocolates y melón
que hacen que en mi día
haya una gran ilusión,
felicidad y amor.

Cuando digo: ¡Gracias!
Tengo letras guardadas
que salen, que saltan
de mi corazón al tuyo
si digo: ¡GRACIAS!
Tengo letras alborotadas
que �enen amor
porque tu ayuda me llegó
¡GRACIAS!
Tengo letras alborotadas
que salen con una sonrisa
si un regalo me sorprendió
¡GRACIAS!
Tengo letras alborotadas de alegría
porque tú me lees
al escribir éstas palabras
¡GRACIAS!



La verdadera importancia de este tema

 A la hora de hacer un resumen de cómo hacemos para regular sen�-
res, podemos decir: 

* Primero, hay que conocer el nombre de la emoción que se siente en 
el momento y su función. ¿Qué sucede cuando siento esa emoción? 
Ejemplo: Si tengo ganas de pegar, es porque me invade la rabia ante 
algo que sucede.

* Aceptar y reconocer las emociones y su flujo de energía.
* Que pasen por el cuerpo —esas energías— la emocionalidad.
* Y luego, sen�r y pensar qué hacemos con eso que nos pasa por el 

cuerpo.

 De allí van a surgir estrategias, según, familias, niños, personas y 
hogares que se expondrán para que éstas, lleguen a estar emocionalmente 
educadas…
 Cada una de ellas, podrá reflexionar, accionar y relacionarse en la 
medida en que puedan recorrer el camino emocional de regulación y 
comunicación afectuosa, aser�va y efec�va; desde la propia respon-
sabilidad de sus adultos que con amor irán ofreciendo dentro su propio 
hogar. Somos seres imperfectos, que nos equivocamos, nos frustramos, por 
eso es que cada uno hará lo que su corazón y cerebro, pueda hacer, sobre 
todo para avanzar en este tema que a veces irá de a poco y otras con amor, 
acelerará su desarrollo en habilidades conjuntas... 
 Cada familia es un mundo emocional de regulación y a ese mundo 
sólo lo habitan, quienes estén dispuestos a hacerlo.
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