CORREGULACION EMOCIONAL

COMO EVITAR LAS LUCHAS DE PODER CON SUS HIJOS

LAS LUCHAS DE PODER ENTRE PADRES E
HIJOS

Una lucha de poder es cuando una persona intenta
controlar el poder en la habitacién tirando de la otra
persona para tratar de sacar algo de ellos, lo que resulta
en una respuesta emocional de la segunda parte para
tratar de que la primera persona deje de atarse al control.
La raiz radica en que una persona se siente incomprendida
por la ofra y comienza a atacar a la otra, lo que hace que
la ofra no se sienta comprendida. Esto a menudo resulta en
rabietas en los nifios mds pequefios y rebeldia y discusiones
en los nifios mayores. Entonces, (cémo pueden los padres
lograr la comprensidn con sus hijos y evitar las luchas de
poder? jA través de la co-regulacién emocional!

UNA HABILIDAD PARA PADRES E HIJOS

Nadie nace con la habilidad de autorregularse, por lo que
es importante tomarse el tiempo para cultivar esa
habilidad para poder ensefidrsela a nuestros hijos. La
corregulacién, entonces, es la forma en que ensefiamos a
los nifios a autorregularse.

Es una habilidad importante porque es un hito en el
desarrollo infantil y la capacidad de regular sus
emociones tiene un impacto en sus relaciones familiares
y con los compaiieros, el rendimiento académico, la
salud mental a largo plazo y su capacidad para
prosperar en el mundo.

DEFINICIONES

e Corregulacion: nteracciones cdlidas y receptivas que brindan el apoyo y el modelo que los
nifios necesitan para comprender, expresar y modular sus pensamientos, sentimientos y
comportamientos.

Autorregulacion: Métodos y técnicas aprendidas que nos ayudan a equilibrar nuestras
propias emociones para que podamos influir positivamente en nuestro entorno social y
profesional. Los elementos clave de la autorregulacién incluyen la préctica del autocuidado
y el desarrollo de la conciencia de uno mismo y de los demas (inteligencia emocional).
Auto-Dominio emocional: La capacidad de ejercitar y modelar conductas y emociones
tanto de autorregulacién como de corregulacion..

COMO AYUDAR A LOS NINOS A AUTORREGULARSE

Hacemos esto de tres maneras diferentes: los padres modelan las habilidades de
regulacién emocional deseadas por si mismos, a través de estilos de crianza célidos y
receptivos y fomentando un clima familiar emocional positivo.




MODELADO DE HABILIDADES DE REGULACION EMOCIONAL
(CORREGULACION)

El modelar es la forma mas importante y eficaz de ensefiar la autorregulacién.Los nifios
perciben las emociones de los padres y responden de manera similar. Si un padre esté
tranquilo y piensa criticamente para resolver los problemas, es mds probable que el nifio
mantenga la calma y busque soluciones en lugar de culpas. Evitar las luchas de poder
comienza cuando los padres no agravan la situacién.Para ayudar a los nifios a aprender un
control emocional eficaz, los padres pueden:

e Trabajar para adoptar mejores estrategias de regulacién emocional.

¢ Modelar las emociones positivas y las habilidades de regulacién adaptativa de las

emociones.

ESTILO DE CRIANZA CALIDO Y RECEPTIVO

Aquellos que notan, aceptan, empatizan y validan los sentimientos negativos de sus hijos
tienden a afectarlos positivamente. Pero si los padres son desdefiosos o desaprueban las
expresiones emocionales, especialmente las negativas, los nifios tienden a desarrollar
métodos destructivos de regulacién emocional. Los padres que responden negativamente o
castigan a los nifios por sus emociones pueden hacer que se pongan aidn mds nerviosos,
activando aun mas su sistema nervioso de "lucha o huida" y haciéndolos mas dificiles de
calmarse. Adoptar un enfoque de crianza receptivo y cdlido:

 Aceptar, apoyar y mostrar empatia para validar sus sentimientos negativos.

e Ser paciente

e No ignore, descarte, desanime, castigue o reaccione negativamente a las emociones de

su hijo, especialmente las negativas

FOMENTAR UN CLIMA FAMILIAR EMOCIONAL POSITIVO

Los factores que afectan el clima emocional incluyen la relacién de los padres, sus
personalidades, su estilo de crianza, las relaciones entre padres e hijos, las relaciones entre
hermanos y las creencias de la familia sobre la expresién de sentimientos. Para crear un clima
familiar positivo, los padres pueden:

o Expresar emociones positivas genuinas

o Buscar ayuda para manejar mejor los conflictos matrimoniales

o Trabajar para mejorar las relaciones entre padres e hijos y las relaciones entre hermanos.

FUENTES DE INFORMACION

https://www.parentingforbrain.com/self-regulation-toddler-temper-tantrums/
https://childmind.org/article/can-help-kids-self-regulation/
https://www.zerotothree.org/resources/1777-it-takes-two-the-role-of-co-regulation-
in-building-self-regulation-skills
https://www.learningsciences.com/blog/emotional-self-management-self-regulation-
co-regulation/
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