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Tejiendo Hogares

TransfFormamos Medellin desde
el corazon de las Familias
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El Arte de Conectar.
Tediendo lazos socioemocionales
desde el hogar
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¢,Que son las emociones?



Las emociones son la brujula interna ™ d,QUé son las emociones?
que nos ayuda a entenderya .-

reaccionar ante lo que nos pasa.
N
)
S Son respuestas naturales y
¥l automaticas que sentimos en nuestro-

cuerpo y mente.
(L

1 lo que necesitamos o lo que nos
” esta afectando.




Cerebro en la palmade lamano




Con maltrato



Semaforo emocional

Nos senalan que hay un problema que
necesita nuestra atencion, como una
necesidad no satisfecha o una perdida.

Nos alertan sobre un posible peligro o un
cambio inesperado, invitandonos a ser
cautelosos.

Nos indican que todo va bien y que podemos
seguir adelante.




¢,Hay emociones
negativas*’

« Las emociones no son buenas ni malas,
simplemente son.

- Lo que importa es lo que hacemos con
ellas, es decir, como las gestionamos.

« Debemos aprender a identificarlas y
a nombrarlas.

 Este es el primer paso para ayudarlos
a gestionarlas de forma saludable, en
lugar de reprimirlas o explotar:




&

g

0
V)
Q
-

9
O
o
=

I

B\ .4.& W




MensaJe de las emociones

Injusticia Violencia

Tristeza Reflexion - Duelo Paralisis

Higiene Intolerancia
Conexion FEuforia

AsSco

Alegria

Ciercia, Tecnologia & Inevaciin
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“ Autoconsciencia -ldentificar
1y nombrar las propias
emociones

Autoregulacion - Expresar las’

emociones de manera
apropiada

Conciencia Social

| Comprender sentimientos y |

la perspectiva de los dema

'Estoy frustrado porque no me sale™
q eI dibujo" o "Me siento feliz cuando..

juego con mi amigo".

En lugar de gritar o golpear cuando °
se enoja, aprender a respirar

| profundo, a pedir un tiempo fuera 0~

a expresar su enojo con palabras

Puede notar que un companero 4
; esta llorando y preguntarle que le
1 pasa, o consolario. Tambien puedet
ntender por que otra persona este
contenta.




Hab. Sociales -establecer y
mantener relaciones positivas,

Saber esperar su turno, compartir

colaborar, compartir y resolver juguetes, trabajar en equipo para HSE
I J o un juego O una tarea escolar, y
contlictos de manera pacirica. ooder negociar cuando hay 6 /8

desacuerdos.

Evaluar situaciones, considerar las |
consecuencias de sus acciones y tomar - Elegir no participar en un juego
decisiones que sean seguras y = peligroso, decidir que hacer cuando

y respetuosas para si mismos y para los _ Se encuentra algo perdido o pensar
demas | antes de decir algo que pueda herir

a otro.
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Empatia y conexion -
Celebrar

Anima a felicitar a su
hermano o a sus amigos por
Sus exitos, por pequenos que
sean. Esto ensena a valorar y
celebrar la felicidad de otros,

en lugar de competir.



Autonomia y Responsabilidad -
Resolver conflictos Juntos

Cuando surja un conflicto con
un hermano o0 un amigo, en
lugar de resolverlo por ella,

preguntale: "; Qué pasd? ;Quée

ideas tienes para
solucionarlo? ;Como te

sientes con esto?". Este
enfoque la empodera para
encontrar soluciones de
manera autonoma.

Ciercia, Tecnologia @ Ineovaciin



Comunicacion efectiva - El rincon
de lacalma

Si se siente abrumada o
enojada, sugiérele un lugar
tranquilo para respirar hondo,
leer un libro o dibujar. Este
espacio No es un castigo, sino

una herramienta para que
aprenda a regularse.

Ciercia, Tecnologia @ Ineovaciin



"Cada emocion que
validamos en casa es un hilo
que fortalece el teJido de su

caracter.




Juntos estamos
Tejiendo Hogares

Herramienta para las familias

Tejiendo vinculos: Matodos de Juntas Familiares
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www.medellin.gov.co/
es/tejiendo-hogares/

Unete a nuestro canal
de Tejiendo Hogares
en Whatsapp
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:Muchas gracias!

Juntos estamos Tejiendo Hogares

Escribenos a: tejiendo.hogares@medellin.gov.co

Siguenos en redes sociales: @tejiendo_hogares @margara_gomezm Alcaldia de Medellin
Ciencia, Tecnologia e Innavacion




