
CÓMO TRABAJAR 
LAS EMOCIONES

EOEP Palencia- enero 

con padres





¿Por qué formar a las familias?

• Lo necesitan

• Nadie se lo dice

• Posición de poder



Cuando reunirnos

• Reuniones generales ( 15 min)

• En CCP dar recetas para educar

• En reuniones de padres 
trimestrales, ofrecernos

• AMPA. Escuelas de padres



Cómo

• Breve

• Asequible

• Ameno

• Impactante. Uso de vídeos. De cuentos.

• Dárselo en papel



La familia es la unidad 
mínima de cariño

¿y cuando no se tiene?



No es el rey de 
la casa



Educar a los hijos que tenemos, 

no a los que nos gustaría tener



CARIÑO

LÍMITES

VALORES



SI LAS COSAS VAN MAL



Pueden que no nos escuchen siempre
Pero no observan siempre





SE EDUCA DESDE



Malas relaciones
madres-hijas

La maldición de Tita



A veces la infancia no está 
bien cuidada
Está atendida



Les queremos mucho

Pero no les queremos bien



Cuanto dolor hay en las clases



NO ES BUENO 
SUFRIR

PERO SÍ HABER 
SUFRIDO



Comprender el sufrimiento de los 
demás es amar

La educación tiene bastante que 
ver con el amar





RESPONSIVIDAD

Ser capaz de cubrir con las 
necesidades 

que tiene tu hijo

y cubrírselas 



Nunca gritar,

si gritas pierdes la 
batalla



Se puede educar sin gritar
Vivimos en una sociedad gritona

Mejor que levantar la voz

es levantar el 
argumento



Los lugares donde más se 
grita, 

más se chantajea 
y más se amenaza

Es donde menos se 
obedece



CORTISOL

• El pico del cortisol es muy rápido, la bajada es lenta

• Cortisol tarda entre 6 y 8 horas en bajar a sus niveles normales

• Solo con pensar negativo se produce el mismo pico de cortisol

• Si el cortisol esta activado constantemente, produce dos efectos, uno 
a nivel físico y otro psicológico

• Con el cortisol se segrega menos riego sanguíneo en la corteza 
prefrontal, encargada de toma de decisiones y planificación

• Cuando uno esta enfadado tiene menos sangre en la zona donde puede 
tomar decisiones



COMBATIR EL CORTISOL

• Ejercicio: el cortisol con el ejercicio se elimina a 
través del hígado

• Pensamientos positivos: solo imaginando lo 
positivo se eleva la dopamina y serotonina

• Decir cosas positivas al tóxico: 

• bloqueo su ataque y poner un impermeable       
psicológico,

• sus palabras resbalan por fuera

• Omega 3

• Meditación



Reduce en 5 años la vida
1 minuto de ira son 6 horas del sistema inmunológico debilitado



Hay que dejar 
huellas, no 
cicatrices



Hay muchas prácticas caducas 
en educación

• Así me educaron a mí, y así estoy

• Pues eso, así estás ¿estás bien? 

A algunos la educación recibida no les 
dejó muy bien parados



Pórtate bien no vale

Hay que ponerle apellido





7 años de 
vida

Las negligencias de los 
primeros años se vida se las 
cobrará el resto de la vida.

Es más fácil construir un niño 
que reparar un adulto

Lo que vivimos en la infancia 
marca nuestro rumbo



Nacemos príncipes o princesas

hasta que nuestros padres nos convierten en ranas



Educación emocional en la infancia es predictor de 
salud en al vida adulta

• La gente va a la uni por cursos y títulos y 
encuentra un trabajo 

• pero luego lo pierde por no tener competencia 
emocionales.



Zurita

la programación aparece primero de forma No 
verbal, 

el bebé coge los mensajes por si mismo como 
si tuviese un radar  e incorpora los mensajes 
en función de como es tocado, o no, esto crea 
el drama de su guion de vida.

• El niño va incorporando mandatos.



No existas, Permiso

No seas niño. No disfrutes
Han tenido que ocuparse de sus hermanos pequeños

Vivirán el disfrute con sentimiento de culpabilidad

Los padres dan más importancia a las necesidades de otros

Esta bien que disfrutes

No sea tu mismo, no tengas en cuenta tus necesidades Tu eres importante

No crezcas Esta bien que crezcas

No te impliques Puedes aportar

No te integres. No te acerques Esta bien que te acerques

No pienses, se desvaloriza su opinión, 

( tú que sabes)
, no digas tonterías, deja que hablen los mayores

Tu eres importante



No pertenezcas. Familias que se mudan a menudo Esta bien que pertenezcas, 

No sientas. Padres desvalorizan la expresión emocional del niño, o 
reaccionan de manera negativa
El niño aprende que expresar y sentir no esta bien.

Esta bien que sientas

No sea sano, niños que solo se les da caricias cuando están enfermos Esta bien que seas sano.
Padres que acarician al niño buena salud

No existas. Transmiten al niño que es una molestia.
Fuiste un accidente
Llegaste demasiado temprano
Los padres no son consciente de ello

Esta bien que exista, gracias por existir

No hagas-

los padres hacen las cosas en lugar de sus hijos. “déjame a mi que tu no 
sabes”. 

Sentirá angustia cuando tengo que hacer algo, porque no sabe y siente 
vergüenza de no saber

Inconsciente: miedo a cuestionar a los padres
Deja eso, no toques eso
El niño aprende pasividad

Esta bien que hagas



Impulsores

• Complace

• Date prisa

• Se perfecto

• Esfuérzate 



Nacemos con una herencia 

pero con una actitud hay que salir de la 
rotonda



La madre que 
ha sufrido 

privación 
maternal

puede experimentar la 
necesidad de poseer cariño 
de su hijo y hará lo posible 
por tenerlo. 

Algunos usan la maternidad 
para suplir carencias que han 
tenido de sus padres en su 
infancia y quieren ser 
atendidos por sus hijos. 

El bebé incorpora la 
ansiedad de la madre.



CAJA NEGRA

Todas nuestras experiencias quedan grabadas en nuestro 
cuerpo 

que es como la caja negra de los aviones donde todo queda 
registrado



Gelivación o gelifracción

en las grietas de las rocas.
El agua se acumula Rocas fracturadas

Al helarse el agua, 
aumenta su volumen



HAMBRES 
PSICOLÓGICOS

• DE ESTRUCTURA

• DE ESTÍMULO

• RECONOCIMIENTO



ANTES DE LA AUTOESTIMA
Esta la heteroestima



LEY DE ABUNDANCIAS 
DE CARICIAS

• Da caricias positivas que los demás se 
merecen

• Acepta caricias que mereces 

• Pide caricias positivas que 
necesitas

• Date caricias a ti mismo  

• Rechaza las caricias negativas 



CARICIAS
Las positivas invitan al otro a que 
se sienta mejor

Las caricias positivas refuerzan el 
vínculo 
y las negativas lo destruyen

Si no te las dan darlas, y si no 
autodarlas.



CÓMO 
AFRONTAR EL 
DUELO



El duelo. Es saber que todo irá bien, pero nada volverá a ser igual

Ley nos da 2 semanas por boda y 2 días por funeral.



DUELO EN LOS 
NIÑOS
• El niño piensa: soy culpable, miedo a quedarse 

solo

• Cuidado con lo que decimos ( llévame contigo)

• Debe ir a los rituales funerarios

• Dar la notica con cuidado y protección

• No descalificar su emoción

• NO MENTIR

• NO DECIR  no pasa nada

• Se ha ido al cielo, VIAJE

• Hacer ver que es irreversible



Fases del duelo

• RACIONALIZACION.          NEGACION

• RACIONALIZACIÓN

• EMOCIONAL RABIA

• MIEDO

• TRISTEZA

• ACEPTACION 
EMOCIONAL

• CIERRE PERDÓN

• GRATITUD

• NUEVOS APEGOS



Qué hacemos en la 
negación

No se acepta la realidad



En la fase de racionalización trataremos de darle una 
explicación a la pérdida… 



RACIONALIZACIÓN

• Necesitamos entender lo que ha pasado:

• Un creyente que Dios se lo llevó

• Un médico, que el corazón dejo de latir o que las las 
células se pusieron malas

• Es necesaria para que sea consciente que la relación se 
termino para siempre

• La persona va justificando todos los pasos de atrás 
para delante.

• Los rituales sociales  (velatorio, entierro) ayudan a 
conseguir la certeza 



Acompañamiento 
emocional

Lo mejor expresar las emociones

al lado de personas que nos 
quieran



• LO QUE NO SE SIENTE NO SE SANA



VALIDARLAS, Y 
CANALIZARLAS

• Ponernos a su altura

• Legitimar todas las 
emociones

• No decir no tengas miedo, 
no llores eso son bobadas

• Hay que sintonizar con su 
emociones



SABER TRATAR NUESTRAS EMOCIONES



SER MODELOS COMO PADRES



TU CALMA ES SU 
CALMA

No podemos regular las 
emociones de nuestros hijos 

si nosotros no estamos 
suficientemente regulados



Calmar antes de 
actuar



Cada pensamiento
genera una emoción

Cada emoción moviliza un circuito
hormonal que impacta en 5 trillones de 
células



Hay que poner los miedos 
encima de la mesa



Miedo madre de todas emociones

Vergüenza sucedáneo de miedo



MIEDO 
oEs normal sentir miedo, y se puede hablar de 

ello para calmarse”

oLos padres tienen: Miedo al miedo

oNo ridiculizar miedos presente o pasados

oAquí estoy a tu lado y no me voy a  ir no te va a 
pasar nada”



EL MIEDO

• Miedos infantiles:

• Tipo general: Catástrofes , operaciones..

• Situaciones desconocidas, no predecibles: cambio de casa, cambio de colegio, ruidos desconocidos.

• Rendimiento: no saberlo hacer bien

• Miedo a la oscuridad , animales, personas.

• 1º miedo: separación de la madre. 2º a las personas extrañas. 3º a todo lo nuevo

• ¿Periodo de adaptación?

• El niño puede aprender a tener miedo por lo que oye de los demás 

(A. VICARIO)

• Con la edad cambian los miedos.  



Cosas que ayudan

• Dos formas de afrontar: huida o afrontar el peligro.

1.- Hablar sobre las cosas que le dan miedo y pintar sus miedos

2.- Ponerle gradualmente en contacto con lo que le da miedo

3.- Representación con marionetas y lectura de cuentos.

4.- Nunca reírse o ridiculizar los miedos infantiles.



MIEDO
• Dibujar el miedo, es sacarlo fuera

• Dibujarlo y guardarlo en una caja o poner un 
círculo

• Proyectar el miedo

• Tener poder sobre el miedo: pisarlo, tirarlo, 
romperlos

• En adultos: deporte



Qué hacer

Si sabes lo que le pasa adelántate y ponle nombre

Swat
Rosa ( con su nombre) tienes miedo ( te entiendo) porque has odio que …
( sé como te sientes) ( yo te ayudo)

sintonizar con sus emociones

No silenciar al niño.



Tres or



TRISTEZA
La tristeza es la emoción menos 
penalizada.



FRASES QUE AYUDAN
• Puedes llorar

• Eso debe ser muy duro

• Esta bien que lo veas así

• Necesita algo de mi

• El haberlo compartido es un regalo 
para mi



• Hablar sobre lo que les ha puesto tristes les 
puede ayudar a calmar el sentimiento

• Acariciar la mano, estar en silencio

• Masajear el cuello y los hombros

• Animar a que dibujen o escriban lo que le 
pone triste

• Muchos niños necesitan primero sacar el 
enfado y luego la tristeza

• Síndrome de Ulises



Tristeza. Con padres

• Que no se asusten porque sus niños lloren.
• Se muestren tranquilos 

Ofrecer permiso para llorar a gusto, con 
mensajes: 
“Esa bien que llores, puede sacarlo y 
expresarte”

• Servir de modelo y permitirse expresar la 
tristeza 

“Estoy triste pero como estoy llorando 
pronto se me pasara”



La manera adecuada de expresar al tristeza es 
el llanto

• La tristeza se llora para poder sacarla



Los abrazos curan mucho

Permiso para llorar y 
reconfortar con un abrazo



Que no hacer
cuando lloran

No comparar

No bloques el llanto

No le quites importancia

No le distraigas

No hagas como si nada



Acompañar la 
tristeza

• Mantente presente

• Cercanía

• Validación de la emoción

• Mantén la calma





• https://www.juancarloseducacion.com

https://www.juancarloseducacion.com/




https://www.juancarloseducacion.com

RRSS

@juancarloseducacion

@juancarlosvice

Juan Carlos López 
Rodríguez
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Protesta. Rabia. 

• Muchas veces por educación no se nos deja 
sacar la protesta y queda en nuestro interior. 

• Es necesaria sacarla sin hacer daño a nada, ni a 
nadie, ni a nada



Derecho del niño a 
enfadarse si le 
sienta algo mal



LA RABIA

• La rabia es muy destructiva y necesita canalizarla

• Es importante que haya una verbalización para que haya 
constancia de haber sacado la rabia.

• Para expresarla necesitan estar protegidas por alguien 
que las quiera

• Y recibir el permiso para canalizarla



Como acumula tensión  un niño

• Cuando no sabe hacer algo en clase

• Cuando algún amigo se ríe de él

• Cuando no quieren jugar con él

• Cuando le quitan el material

• Cuando se queda en el comedor

• Cuando no quiere ir a casa

• Cuando le viene a buscar alguien que no le gusta



ENSEÑAR 
A 

CANALIZAR 
LA 

RABIA



Sacar al rabia

• Hacer una copia de alguna foto suya y pisotearla

• Escribir en una hoja todo aquello que te gustaría 
hacerle

• Cuantos más detalles puedas incluir en el texto 
mejor. Una vez terminado, piensa qué quieres hacer 
con el papel, 

• ya sea romperlo, quemarlo o tirarlo a la basura.

• Evita la tentación de tragártelo o hacer como si 
nada, no funciona…



Trabajar la rabia
• Jugar a los monstruos con dos calcetines 

con boca

• Golpear foto, romper el dibujo, golpear 
una carta.

• Pintarse en la suela de zapatos y salir a 
correr

• Visualizar que destruyo la foto
• Rayar periódicos mientras se grita

• Pizarra, 
• verbalizar si no se atreve escribirlo y borrarlo.

• Toalla



•Regula la ira y

• previenes la violencia



Las emociones son como vasos 
comunicantes, 

Si aumente la calma disminuye el 
estrés



amor

• Con padres: animar a que expresen amor a sus hijos 

• Los niños necesitan actos, y palabras para recibir el amor

• Cuando les miran y les prestan atención

• Cuando les sonríen con afecto

• Les escuchan

• Responden a sus preguntas

• Les enseñan

• Se preocupan por su salud (pues vaya manera de curar)



Amor

• Importancia del contacto físico 

• Caricias, masajes

• Abrazos, acompañados de guau 
que bueno

• Enseñar a dar y recibir

• ( no invertir)



AMOR EN LA CASA
- CUANDO LE ESCUCHO

- RECIBIMIENTO CARIÑOSO: EXCLUSIVO, QUE GUAPO, QUE 
SONRISA

- ABRAZO

- CHOCAR

- ACERCARTE

- ERES IMPORTANTE PARA MI

- TE QUIERO

- ME AYUDAS

- COMPARTIR ALGO RICO ( Y SI ES PARTIÉNDOLO MEJOR)

- HABLAR DE LO QUE LE GUSTA

- DECIR QUE QUIERES ESCUCHAR LO QUE VA A DECIR… QUE ES 
IMPORTANTE



Alegría

• Acariciar la alegría: como me 
gusta cuando te ríes y te 
muestras contento

• Caricias físicas

• chistes, canciones

• Ver comedias juntos



ALEGRIA • Reírnos con ellos

• Mostrar nuestra alegría a su lado

• Bromear

• Cantar, Jugar

• No descalificar la risa



Las emociones positivas las tenemos que 
generar.



LADRONES DEL 
ALMA

En la tradición judía: los aguafiestas



Aceptación emocional

• No confundirla con una etapa feliz

• Esta casi desprovista de sentimientos

• Empieza a sentir se cierta paz.

• La vida se va imponiendo, no hace falta hablar de su propio dolor

• Se despide sin cuentas pendientes

• Ve lo que aportó la relación, lo que aprendió, lo que sufrió, lo que vivió



Perdón

Perdonar supone no dejar nada pendiente

• Dar la deuda por saldada

• Quedar libres para otra relación

• Yo perdono pero no olvido es una trampa lo que dice 
es que no perdona y no cerrara el duelo

• Cuando en el duelo se expresa totalmente la rabia 
• podremos renunciar a la venganza y perdonar 

• Con el perdón renunciamos al rencor



El perdón es ir al pasado y volver 
ileso



Recordar los momentos 
gratos de la relación



Nuevos apegos 
(Kubler Ross: 

fase de 
espereza)

• Fase de reorganización

• Busca y encontrar una misión que cumplir es un gran estimulo que alimenta la esperanza

• Capacidad de amar de nuevo



Lista de libros
• La rueda de la vida

• El camino de las lagrimas

• Carta a un niño que se está muriendo de 
cáncer

• El duelo terapéutico

• Recuerda el secreto



Cuaderno de duelo
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E
n la última final de Champion, Simeone de-
cía a sus jugadores “  no lloréis porque habéis 
luchado”. 

Me parece un gran entrenador con mucha 
psicología, pero señor Simeone, sus jugado-

res lloran porque sienten tristeza y rabia, precisamente 
por no conseguir aquello por lo que han luchado. Sien-
ten tristeza, por ellos y por la gente que se desplazó. Y 
claro que hay que llorar, y usted debería llorar con ellos, 
y abrazarse a ellos y hacerles sentir su amor, que es lo 
que ayuda en estos momentos. ¿Qué tiene que ver lu-
char con llorar?¿no puedo sacar mi rabia y mi tristeza?

En un programa del Master Chef, donde sus presenta-
dores, someten a una inútil y televisiva presión, uno de 
ellos decía a una participante “deja de llorar y ponte a 
limpiar” ¿es qué no se puede llorar y limpiar? ¿Es qué 
se llora con las manos? ¿Es qué debo reprimir mis 
sentimientos? ¿O es qué te incomodan mis lágrimas, 
porque te hacen sentir culpable?

Hace poco hablaba con una madre que me decía, 
“se ha caído mi hija y ya le he dicho, a mí no me lo 
cuentes llorando”, si yo fuera la niña pensaría, “pues 
mira mejor lloro y luego te lo cuento, porque si esa va a 
ser la madre comprensiva que me voy a encontrar para 
el resto de mi vida cada vez que tenga un problema…”

Mi suegro, en el funeral, del  último amigo que le 
quedaba, me decía “se me pone una cosa en el pecho”, 
porque no me sale llorar. ¡Qué bien se sentiría si fuese 
capaz de llorar!

¿Y por qué no puede llorar mi suegro? Pues por-
que le faltan permisos para hacerlo. Porque cuan-
do éramos pequeños, recibíamos mensajes del tipo 
“Los hombres no lloran (¡Pero si yo era niño, no 
hombre!)” “Sólo lloran las niñas”  ( Jo, qué suerte 
tiene las niñas!) “¡Cómo sigas llorando, te doy una 
bofetada!” “¡Menos llorar y más trabajar!”  “  ¡Mira 
que feo te pones cuando lloras! ( sí, por fuera sí, 
pero por dentro, no veas como se siente uno…)

Debemos darnos permiso para llorar, pero llorar 
a moco tendido, que es lo que sana, y si puede ser 
junto a alguien que nos comprenda y si al acabar 
de llorar nos abraza, mejor que mejor.

Rui-katsu o ‘buscando lágrimas’
Hace poco leía un artículo que señalaba, que, 

en una sala en Japón se reúnen un grupo de per-
sonas. Tras la proyección de un vídeo de unos se-
gundos, se empiezan a escuchar sollozos. Durante 
los siguientes 40 minutos se reproducirá una se-
cuencia de distintos cortos que harán que lo que 
en un principio era un tenue lamento se convierta 
en un llanto que envuelva todo el lugar.

Se trata de un evento de rui-katsu o ‘buscan-
do lágrimas’, una terapia japonesa -iniciada en 
2013- que busca sacar a flor de piel las emociones 
de los ciudadanos de un país en el que ocultar los 
sentimientos está a la orden del día. El secreto de 
estas sesiones está en hacerlo en grupo: para los par-
ticipantes, llorar en grupo es la forma de quitarle el 
componente “depresivo” que consideran que tiene el 
hecho de llorar a solas.

Beneficios del llorar
Nuestro cuerpo produce más de 100 litros de lágrimas 

al año.,  y es beneficioso.
l  Libera toxinas: el cuerpo es sabio y uno de los moti-

vos por los cuales lloramos, es para limpiarlo.

l  Las lágrimas sirven para expulsar de nuestro organis-
mo las sustancias que elevan el cortisol, la hormona en-
cargada de generar estrés. Esto, según las investigaciones 
del bioquímico William H. Frey, es el motivo por el cual 
nos sentimos mejor después de llorar. Según sus estudios, 
nuestro cuerpo expulsa sustancias tóxicas a través de las 
lágrimas de la misma forma en que lo hace a través de la 
orina o la sudoración.

l  Una buena llorera da sensación de alivio y descargar 
tensiones”. Incluso cuando el motivo que nos ha llevado a 
llorar siga existiendo. 

l  También mejora nuestro humor. Según un estudio 
de la Universidad del Sur de Florida, llorar puede llegar a 
ser más beneficioso para mejorar nuestro estado de áni-
mo que cualquier antidepresivo. 

l  Mejora la visión. Otro de los objetivos de las lágrimas 
es evitar que nuestros ojos se resequen.

Según el Instituto Estadounidense del Ojo, las lágrimas 
se encargan de hi- dratar, limpiar y deshacer-

Llorar , sí se puede
Todos som os a lum nos 

y  personas con 

necesidades educat iv as 

especia les, y  cada  uno  las 

necesit am os de una  m anera

JUAN CARLOS LÓPEZ

Correo electrónico:
juancarlos68vc@hotmail.com

se de las partículas de polvo y suciedad que pueda haber 
en los ojos.

l  Las lágrimas también matan bacterias. El Centro de 
Investigación Toxicológico de Estados Unidos, descubrió 
que las lágrimas contienen lisozima, una enzima que se 
encarga de destruir las paredes de las células de las bac-
terias. 

Así que ya lo sabes, la próxima vez que te entren ga-
nas de llorar no te resistas, coge una caja de pañuelos 
y aprovecha todos los beneficios. ¡Ríe siempre que pue-
das, y llora siempre que lo necesites.!

Hay que empezar a cambiar la frase de “ los valientes 
no lloran” por “ los inteligentes sí lloran”.

M
i madre tenía un 
solo ojo… Yo la 

odiaba… porque 

me causaba mucha ver-

güenza. 

Un día yo estaba en se-

cundaria, ella vino para 

ver cómo transcurrían 

mis estudios. 

Sentí mucha vergüen-

za. ¿Cómo podía hacer-

me esto? 

La ignoré y la miré con 

mucho odio. 
Al día siguiente, mis 

compañeros de clase se 

burlaban de mí: “Tu madre 
tiene un solo ojo ja, ja, ja.” 

Entonces quise morirme 

y que mi madre desapare-

ciera de mi vida ¡para siem-

pre! 

Al volver a casa, me enfrenté a ella y le dije: 

“Has hecho de mí el hazmerreír de toda la cla-

se”. ¿Por qué no te mueres? 

Pero ¡no me respondió! 

No sentí remordimiento alguno, porque es-

taba muy enfadado. No me importaron sus 

sentimientos. Quise irme de ese lugar. 

Estudié bien, me dieron una beca y me 
fui a Singapur.  Así fue. Me fui, estudié, me 

casé, me compré una casa. 

¡Tuve hijos y viví muy contento junto a mi 
familia!

Un día, vino mi madre a visitarme. Habían 

transcurrido muchos años sin que nos viésemos y 

nunca antes había visto a sus nietos.

Se puso enfrente de la puerta, y al verla mis hijos 

comenzaron a reírse. 

Le grité: 

“¿Cómo te atreviste a venir aquí a asustar a mis 

hijos?” ¡Sal y vete ahora mismo! 

Me respondió con calma: “Lo siento, creo que me 
equivoqué de dirección”. Y se esfumó… 

Pasó el tiempo, y recibí una carta de la escuela, 

era una invitación para una reunión de familias. 
Le mentí a mi esposa informándole que iba de 

viaje a causa del trabajo. 

Al cabo de la reunión, me fui a la casa que vivía-
mos antes. (Sólo por curiosidad). 

Me informaron los vecinos de que mi madre… 

¡¡murió!! 

¡No derramé ni una sola lágrima! 

Me entregaron una carta, era de parte de mi madre. 

Ponía: “Querido hijo, pensé mucho en ti” . Siento 

mucho haber ido a Singapur y asustar a tus hijos… 

esa no era mi intención. Estaba muy contenta al oír 

que ibas a acudir a esta reunión. Pero no pude levan-

tarme de la cama para ir a verte. Siento mucho cau-
sarte vergüenza durante tu vida. ¿Sabes?... cuando 

eras pequeño tuviste un accidente y perdiste un ojo. 

Yo como toda madre, no podía dejar que crecieras 
con un solo ojo. Y por eso… te di mi ojo. Y estuve 

contenta y orgullosa porque mi hijo con él, podría ver 

el mundo.
¡¡¡Con todo mi amor!!! ¡¡¡Tu madre!!!

La madre que sí lloró... I amó





Necesitamos
ternuristas



Padres separados,

¿hijos desesperados?



No me dedico a los 
divorcios 

porque hay daños a 
“terceros inocentes”



• Separarse no es odiarse

• Esfuerzo por comportamiento maduro



Cómo se sienten los niños
• Trastornos de sueño

• Miedo abandono

• Se pueden negar a admitir el hecho ( JAVIER, CRIS)

Sentimiento de culpa

Encerrarse como mecanismo de defensa

Descenso de rendimiento

3 años. Pueden pensar que van a ser reemplazados por otros niños

7 años: aumenta el sentimiento de culpa,

se pueden volver callejeros, 

y volverse contra uno de los padres



Adolescencia: depresión, abandono 
escolar

• La primera flecha que enviamos a nuestro conyugue atraviesa primero el 
corazón de nuestro hijo.



Errores

• Engañar al niño.

• Criticarse mutuamente frente al hijo

• Poner al hijo de parte de uno o del otro

• Caer en la sobreprotección

• Llenarle de cosas materiales

• Crear la fantasía de la reconciliación

• No usarla como mensajero 

• Para espiar.



Qué hacer

• Explicar claramente sin detalles dolorosos lo que 
está pasando

• Dejar claro que no se han separado por culpa del hijo

• Dejarles que expresen los sentimientos.

• No presentarlo como buenos y malos, vencedores y 
vencidos.

• Asegurarles que sus papas siempre les querrán 

• Recordarles que cuentan también con otras 
personas: abuelos, maestros, tíos.

• Que conozca la vida del papa con el que no vive. Le 
reduce la ansiedad.



Que hacer

• Acompañar para que manifiesten el dolor

• Eso les tranquiliza





• 1 de cada 5 niños tiene problemas de salud 
mental

• Se ha notado un aumento del 37% en la 
depresión niños

• 187% aumento de autolesiones

• Primera causa de muerte entre niños de 15-
22 años

• Se ha notado un aumento del 200% en la 
tasa de suicidios en niños de 10 a 14 años



Vaso de agua

• https://twitter.com/psicourgencias/status/1593541452335927296?s=
20&t=_VmEoAcununlYN_GbgSkbA

• 3941 al año

• Hablar es prevenir

https://twitter.com/psicourgencias/status/1593541452335927296?s=20&t=_VmEoAcununlYN_GbgSkbA


https://www.prevensuic.org





EMPATÍA

• La empatía abre la puerta a la 
compasión

• Mucho bullying es por ausencia de 
empatía

• La empatía o se desarrolla o queda 
atrofiada.



ME PREOCUPO POR LOS DEMÁS

Debemos hacerles preguntas sencillas que los puedan inducir a 
pensar en los sentimientos ajenos:

"¿por qué crees que se ha enfadado Carla en el parque?"; "¿por 
qué crees que llora este niño?"; “¿cómo crees que se siente tu 
compañero?", etc.



ESCUCHAR
El mero hecho de 

escuchar hace sentir a 
los otros valiosos



RECETAS PARA PREVENIR 

LOS PROBLEMAS DE SALUD MENTAL EN TUS HIJOS

Sé afectuoso y cercano. Les hará sentir queridos

- Atiéndelos siempre que te necesiten. Les hará sentir seguros

- Acepta sus sentimientos y emociones aunque no te gusten o te den 
miedo. Es esencial que tu les comprendas para que puedan 
aceptarse

- Préstales toda atención cuando te hablen . Les hará sentir valiosos

- Acepta que su forma de ser es distinta de la que tu habías querido o 
imaginado. Solo llegaran a ser felices si llegan ser ellos mismos



RECETAS PARA PREVENIR LOS PROBLEMAS DE 
SALUD MENTAL EN TUS HIJOS 2

• Diles “sí” cuando sea una buena oportunidad de pasar un buen 
rato. La vida es para disfrutarla.

• Diles “no” si crees que es mejor para ellos en ese momento. Serán 
más felices si saben hacer las cosas en su momento

• Corrígeles cuando sea necesario, pero hazlo de forma tranquila y 
afectuosa. Aprenderán que equivocarse es natural y humano

• No sea despectivo ni descalifiques. Los mensajes que dejes 
grabados en su infancia les acompañará toda su vida

• No olvides no hay salud mental y en la infancia no ha habido 
afecto



Las palabras abren 

CAJAS 
EMOCIONALES



Lo único que no se puede operar, 
es..

Esa operación la dan las 
palabras

PONERTE BRILLO 
EN LOS OJOS



Cuidado con lo que decimos
El corazón lo llevan

entre las orejas



Susurrar



HABLARLES DE DISTINTA 
MANERA E IGUAL TONO

Normas pocas, claras y conocidas por todos



• Tú, té, por a mi , me

• Si repito explicación no me enfado

• La forma de hacer mentir a un niño es preguntarle algo de lo que se la 

respuesta

• Si estoy muy enfadado: ganar tiempo diciendo en 15 min te responderé

• Trasformar la frase del niño en pregunta

CÓMO SE HABLA
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