
CORREGULACIÓN 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 habitación 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 raíz radica en que una persona se siente incomprendida
por la otra y comienza a atacar a la otra, lo que hace que
la otra no se sienta comprendida. Esto a menudo resulta en
rabietas en los niños más pequeños y rebeldía y discusiones
en los niños mayores. Entonces, ¿cómo pueden los padres
lograr la comprensión con sus hijos y evitar las luchas de
poder? ¡A través de la co-regulación 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 enseñársela a nuestros hijos. La
corregulación, entonces, es la forma en que enseñamos a
los niños 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 compañeros, el rendimiento académico, la
salud mental a largo plazo y su capacidad para
prosperar en el mundo.

Corregulación: nteracciones cálidas y receptivas que brindan el apoyo y el modelo que los
niños necesitan para comprender, expresar y modular sus pensamientos, sentimientos y
comportamientos. 
Autorregulación: 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 autorregulación incluyen la práctica del autocuidado
y el desarrollo de la conciencia de uno mismo y de los demás (inteligencia emocional).
Auto-Dominio emocional: La capacidad de ejercitar y modelar conductas y emociones
tanto de autorregulación como de corregulación..

DEFINICIONES

CÓMO AYUDAR A LOS NIÑOS A AUTORREGULARSE

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



MODELADO DE HABILIDADES DE REGULACIÓN EMOCIONAL
(CORREGULACIÓN)

Trabajar para adoptar mejores estrategias de regulación emocional.
Modelar las emociones positivas y las habilidades de regulación adaptativa de las
emociones.

El modelar es la forma más importante y eficaz de enseñar la autorregulación.Los niños
perciben las emociones de los padres y responden de manera similar. Si un padre está
tranquilo y piensa críticamente para resolver los problemas, es más probable que el niño
mantenga la calma y busque soluciones en lugar de culpas. Evitar las luchas de poder
comienza cuando los padres no agravan la situación.Para ayudar a los niños a aprender un
control emocional eficaz, los padres pueden:

Intente esto:
Sea consciente de sí mismo: la corregulación comienza cuando los padres están en sintonía y son

conscientes de sus propios sentimientos y sensaciones cuando el niño comienza a comportarse mal.

Sea consciente de sus expresiones faciales y su tono de voz. Esté dispuesto a regular su propio

cerebro antes de actuar. Intente respirar profundamente, repita una afirmación o estírese/muévase

por un minuto. Esto es especialmente importante si usted se siente enojado o irritado y es un gran

ejemplo de las habilidades de autorregulación para el niño.

Concéntrese en los sentimientos y sensaciones subyacentes al comportamiento: esto ayudará a

los padres a comprender las causas y los patrones de comportamiento. Dirija al niño para que beba

agua o respire profundamente antes de hablar sobre un problema. Esto le permite al niño calmarse y

comenzar a aprender a autorregularse.

ESTILO DE CRIANZA CÁLIDO Y RECEPTIVO

Aceptar, apoyar y mostrar empatía para validar sus sentimientos negativos.
Ser paciente
No ignore, descarte, desanime, castigue o reaccione negativamente a las emociones de
su hijo, especialmente las negativas

Aquellos que notan, aceptan, empatizan y validan los sentimientos negativos de sus hijos
tienden a afectarlos positivamente. Pero si los padres son desdeñosos o desaprueban las
expresiones emocionales, especialmente las negativas, los niños tienden a desarrollar
métodos destructivos de regulación emocional. Los padres que responden negativamente o
castigan a los niños por sus emociones pueden hacer que se pongan aún más nerviosos,
activando aún más su sistema nervioso de "lucha o huida" y haciéndolos más difíciles de
calmarse. Adoptar un enfoque de crianza receptivo y cálido:

FOMENTAR UN CLIMA FAMILIAR EMOCIONAL POSITIVO

Expresar emociones positivas genuinas
Buscar ayuda para manejar mejor los conflictos matrimoniales
Trabajar para mejorar las relaciones entre padres e hijos y las relaciones entre hermanos.

Los factores que afectan el clima emocional incluyen la relación 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 expresión de sentimientos. Para crear un clima
familiar positivo, los padres pueden:
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