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ACOMPANAR A LA
ADOLESCENCIA EN SU MUNOD
EMOCIONAL

SEAMOS SU EJEMPLO A SEGUIR

Regulemos nosotros/as correctamente nuestras
emociones y ellos/as copiaran el modelo.
Reconozcamos también nuestros errores.

CONVERSAR NO ES
INTERROGAR

:Tienes examen? ;Deberes? ESO NO
ES CONVERSAR, ES INTERROGAR.
Crea momentos para conversar sin
pantallas. Primero nosotros/as y
ellos/as nos seguirdn.

MIEDO/ IRA/ ALEGRIA/
TRISTE2A/ ASCO/ SORPRESA

El por qué se sienten asi NO
IMPORTA. IMPORTA que las
RECONOZCAMOS. EMPATICEMOS
con lo que sienten SIN JUZGAR.

ABRACEMOS MUCHO. CONTACTO

La oxitocina es la Hormona de la felicidad. Con el
contacto y el abrazo se activa esa hormona.
ABRAZOS DE 8 SEGUNDOS. jProbémoslo!

DOPAMINA LA JUSTA

DOPAMINA es la hormona del placer. La obtenemos cuando
damos placer al cuerpo. (Alcohol, comida rapida, sexo,
compras, movil,...) CUIDADO porque puede ser adictiva si la
usamos para regular las emociones.

SEROTONIMA §i

Cuidar bien el cuerpo,
alimentacion saludable,
hidratacion, ejercicio, sueio,
relajacién, meditacion,...

ATREVETE A NO GUSTAR

Ensefiemos a nuestros hijos/as
que no tienen que gustar a
todos/as sino asi mismos/as.

LIBRO ATREVETE A NO
GUSTAR

Autores: ICHIRO KISHIMI,
FUMITAKE KOGA

ACOMPANAR EN LO QUE LES
PREOCUPA

Aunque no sea importante para ti. Siempre
acompana y escucha.

AUTONOMIEA YV CONEIANIA

Confia en tu hijo/a y no tengas

miedo si cae. Estaté ahi para
acompanarle/a SIEMPRE.

74m/w - 7&0

NI

ZUK egiten gaituzu

Apuntes. 1° Charla BERBABIDE. 03-11-2022
Ed. Emocional con Carmen Santamaria
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