Apego emocional y
Escucha sentida

"NNo te equivoques, un hijo no esta para
cumplir tus suenos, o ser lo que no
pudiste ser. Nacio para ser €l. Déjalo
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| O
Devolucién /\ a

Una mirada hacia adentro , ‘

ldentifica la familia en que
creciste

1.- Las palabras positivas
usadas por tus padres,
tutores, hermanos hacia ti

2.- ¢Cudles eran?

Las conductas o
reacciones usadas que
produjeron en ti
sentimientos negativos
3.- QuUé comentarios
resaltaban de tu persona
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Una mirada hacia adentro. | )

R et §

¢Coémo saben las
personas con las que
te relacionas que te
sientes mal?
¢Cuales son los

sentimientos que te
cuesta mas expresar?
iQuiénes en tu familia
hablaban sobre como
se sentian?

¢Qué sientes en estas
situaciones?
1.- Cuando te dicen NO

2.-¢Cuando te rebaten una
idea 0 no estan de acuerdo
contigo?
3.-éCuando te acusan?

4.- ¢Cuando te ignoran?
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Mirando hacia adentro.

Senala en el cuadro cuales de estas necesidades consideras
que fueron llenadas por tu familia 'y

en tu escuela y cuales no.
En afirmativas da un ejemplo

y en no afirmativas escribe como te sentias entonces.

Necesidades SI
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Realiza el Eierciclﬂ de las herramientas de la autoestima , segun instruccion.

Eierciclllz Haz una lista de lo que necesitas mejorar en una columna

de la izquierda y en el lado derecho haz un pequefio plan de codmo piensas
conseguirlo

Herramientas que Lo que afecta a Lo que Plan para
necesito mejorar mis hijos (as)  afecta a mi hacerlo
pareja




¢ Para que la tarea?

e Las carencias afectivas e Conocer el tipo de

gue tuve en la infancia apego que tuve, me
se reactivan al nacer podra dar herramientas
mis hijas (as) para vincularme

emocionalmente con

* La educacion de los cada uno de mis hij@s

hijos nos brinda la
oportunidad de
abrirnos al aprendizaje
continuo de la vida
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El apego es....

e Sistema innato del
cerebro, concebido para
preservar la seguridad
de los nifos (as)

Internalizar,
‘ o la relacion
Refugio paternofilial

Buscar SEguro, en base segura
S ad momentos
proximida conflicto

de los
padres
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Tipo de apego Caracteristicas padres /madres Caracteristicas nifios

Seguro * Base segura * Calidos
* Inspiran confianza * Estables
e Estan disponibles * Menor tendencia al
* Sus hijas (os) confian en que estrés

responderan y que los apoyaran

* Bajo cortisol El mundo es un lugar seguro para
Vivir

Evitativo e Cuidan mucho, pero dan poco afecto. * Frios
* Vinculo poco existente * Poco empaticos
* Poco contacto fisico * Simpaticos
* Intrusivos, pretenden dirigir la vida de * Perfeccionistas
sus hijos

* Pretenden controlar

* Muchas actividades extraescolares

* Tendencia al perfeccionismo o e e o e e o S
 Nojuegan con él o ella El mundo es un lugar 1

| emocionalmente estéril [
N R B B R B B B R OR OB O
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Tipo de apego Caracteristicas del Caracteristicas del nin@
padre/madre

Ambivalente * Respuestas * Berrinches
contradictorias, ahora si, * inseguros
ahora no; en funcion del
estado de animo del

padre/madre - , , —
El mundo es uﬂugar dn'gno de
1 poca confianza y lleno de 1
Desorganizado * Crianza con violencia * Patologias psiquiatricas

|’ El mundo no debe I

I existir ]
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El apego seguro es
indispensable para el desarrollo
sano de los ninas (os)
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Tu hio es el reflejo de

fus problemas o de fu

estobllidad emocional, por
es0 €5 Importante trobaojar
coNn Nosotras Mismas  paro
esto no afecte a los

ESCUCHAR DE FORMA SENTIDA PARA
COMUNICARNOS CON NUESTROS HUOS
(AS)
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Escucha sentida

Preguntar sobre las
sensaciones Escuchar con

corporales que intencion de

sienten los nifas (os) comprender‘ Escuchar con

espeto mutuo

Prestar atencidn al
modo que sentimos

nuestro cuerpo

Danza de la
comunicacion: me
gustas tal como

eres
Flexibilidad Ser compasiva
de (o) enla
respuesta escucha
Sintonia con el Prestar atencidn a Ujar' leggua\{e
sentimiento los hechos, pero mds adecuado ala

a las emociones _ edad del nifia (o)

A M OR
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S
L Tarea

il
.|

Reunirse con la familia
— Reunete con tu familia cada vez que quieras saber que piensan y sienten los miembros

acerca de un determinado tema. Es una oportunidad para plantear cuestiones que
preocupan a la familia, utiliza la escucha sentida.

— Elige un tiempo para la reunion, al menos una vez por semana, en el que tanto tu
como tus hijos estén alertas y descansados y no sean interrumpidos.

* Hablen uno a la vez, esto desarrollara el respeto tanto para el que habla como
para el que escucha. (utiliza lo aprendido hoy)

* No se centren solo en los factores externos de la experiencia, hablen del como se
sintieron, ¢ Qué sensaciones corporales tienen al recordar los sucedido?

* No es tan importante llegar a establecer |la exactitud de los contenidos, como
participar en la creacion del relato.

— Tomar turnos y respetar el derecho a hablar y a ser escuchado por el resto de los
presentes con respeto y sin interrupciones, fortalece el valor de la reflexion en el
medio familiar.

— El objetivo es que aprendan a comunicar sus experiencias, en sintonia



B
e Tarea

% |

Creacion del libro familiar.

Crear un libro que incluya un capitulo dedicado a cada
miembro de la familia con fotografias y descripciones de las
cualidades individuales. Se pueden incluir dibujos, relatos,
poemas, dejemos volar a la creatividad.

Otros capitulos estaran dedicados a distintas experiencias
familiares tales como tradiciones, celebraciones, excursiones,
eventos festivos y personas importantes para la familia.

Este trabajo busca documentar de modo historico la vida
familiar para profundizar la conexion entre sus miembros.



e 1.- Escribe que sentimientos percibes en ti
al realizar la reunién familiar, la primera
semana, percibe si cambian en las
subsecuente (son 10 semanas (sugerencia
formato).

e 2.- En la creacion del libro familiar,
comparte tus experiencias con tu familia



Percepciones de
sentimientos
y emociones

8-14 febrero

15-21 febrero

22-28 febrero

1-7 marzo

8-14 marzo

15-21 marzo

22-28 marzo

29-4 abril

5-11abril

12-18 abril

19-25 abril

Sensaciones
corporales
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Logros en
mi familia

Observaciones



