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REGULACION EMOCIONAL EN
LA PRIMERA INFANCIA

En los ultimos diez afios aproximadamente, el término "autorregulacién” se ha
visto en mas libros sobre la paternidad, articulos de blogs y cursos de
capacitacion del personal. Pero, ;qué es? ; Por qué se le presta tanta atencion
Gltimamente?

La autorregulacion es un conjunto de habilidades: no es la capacidad de estar
tranquilo todo el dia o de calmarse rapidamente cuando sucede algo frustrante.
La autorregulacion incluye: identificar lo que sentimos, controlar nuestros
impulsos, identificar una estrategia de adaptacion, organizar y planificar nuestro
comportamiento, y aprender a centrar y cambiar nuestra atencién mientras
controlamos nuestro propio comportamiento y el de los demas.

iUf! No es de extraiar por qué nuestros bebés, nifios pequenos y preescolares
lloran, gritan, se quejan, tiran juguetes, etc. Nacen con todas las emociones
fuertes, pero sin la capacidad de regular esos sentimientos.

Las investigaciones demuestran que los nifios con una mayor capacidad de
autorregulacion obtienen mejores resultados en la escuela, mantienen
relaciones mas sdlidas con los adultos y los compaferos y tienen menos
comportamientos problematicos.

Esto representa una enorme presion para los padres. Queremos ser "buenos
padres" con "buenos hijos", ;verdad? Sabemos que necesitamos ensefarles a
dormir solos, a jugar solos, a tranquilizarse, a mantener la calmay a usar las
palabras cuando se sienten frustrados. Cuando nuestros hijos pequenos no son
capaces de hacer esto, nos preocupa que estemos haciendo algo mal.

Sin embargo, cuando ajustamos nuestras expectativas y lo vemos como una
habilidad que se desarrolla con el tiempo, la regulacién emocional es algo que los
cuidadores pueden ensefiar y apoyar a través de la "corregulacion.”
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Corregulacion

Antes de aprender a autorregularse, los ninos aprenden a regular sus emociones y
respuestas durante las interacciones con sus padres y otros cuidadores. La
corregulacioén varia en funcion de la edad, el temperamento y las capacidades del
nino. Usted es quien proporciona el apoyo y el modelo de respuestas adecuadas
en situaciones dificiles para su hijo.

e —T

Pensar en las habilidades
de regulacion de su hijo
como un cubo de
regulacion emocional
puede ayudarle a
determinar cuanto apoyo
necesita su hijo en un dia
concreto o en una
situacion determinada.
Queremos proporcionar el
apoyo justo para ayudar a
nuestro hijo a controlar sus
emociones. A medida que
su hijo crezca y adquiera
nuevas habilidades,
necesitara menos apoyo.

e ~———T

Habilidades de regulacion Lo que aportamos
del nino

Balde de regulacion emocional del nifio

Factores que influyen en la necesidad
de apoyo a la corregulacion

¢ Biologia (incluidas las diferencias de desarrollo)

¢ Capacidades actuales

e Temperamento (tranquilo, activo, lento para adaptarse)

e Factores ambientales (ruido, novedad, personas presentes, etc.)

e Crandes cambios en la vida (nueva casa, nuevo bebé, cambio de
colegio)

e Estrés del cuidador, salud mental, salud fisica, experiencias
vitales, etc.

e La cantidad de corregulacion que necesita su hijo puede variar a
lo largo del dia en funcion de los factores mencionados
anteriormente, asi como de si estd enfermo, cansado, tiene
hambre, etc.

Adapted from Helping Families Thrive
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Desarrollo reglamentario

Cuando los ninos tienen 5 anos, sus habilidades de autorregulacidén estan
emergiendo, por lo que todavia tenemos mucho que hacer. Apoyamos su
crecimiento mediante la corregulacién. Nuestro apoyo cambia y complementa
las habilidades de autorregulacién emergentes de nuestro hijo. A continuacién
explicaremos cémo se puede facilitar la corregulacién durante los primeros cinco
anos de su hijo.

Infantes

Responda a las sefiales de su bebé
(llantos, sonrisas, desviando la cabeza a
otro lado, etc))

Proporcione una rutina consistente
Abrace y consuele a su bebé cuando
esté alterado y fuera de control.
Disminuye las exigencias y el estrés si
tu bebé estd agobiado, molesto,
asustado, etc.

Ninos pequenos y ninos
de dos anos

Igual que los infantes y mas:
Establezca normas y expectativas
adecuadas a la edad.
Ensene palabras sencillas de emociony
sefdlelas en libros, espectaculos,
familia.
Ensefe a esperar: poco tiempo antes
de que consigan lo que quieren.
Redirija la atencion hacia una actividad
diferente u otra cosa que le ayude a
controlarse.

Preescolares

e Lo mismo que en la lista para nifnos pequefos y mayores de dos anos y mas:

e Enseney modele soluciones a problemas sencillos (la torre de bloques se ha
caido, no encuentro el otro zapato, necesito mas bocadillo, etc.)

o Utilice frases sencillas para hablar de lo que ocurre en nuestro cuerpo cuando
nos sentimos felices, enfadados, tristes, tranquilos.

e Modele estrategias de autocalmacion (respiracion profunda, contar hasta 5, etc.)

e Proporcione un espacio tranquilo para que su hijo se calme.

e Establezca limites claros, |6gicos y coherentes (lo que usted, el cuidador, harg; por
ejemplo, guardara un juguete si se lo tiran, apagara el televisor a una hora
determinada, hara que su hijo coma en determinados sitios, etc.).
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3 pilares de la corregulaciéon

La corregulacién es una combinacién de comportamientos de padres, profesores y
otros cuidadores que enseflan a los ninos pequenos habilidades de autorregulacién
a lo largo del tiempo. Hay tres categorias de apoyo que podemos dar a nuestros
hijos para que desarrollen y amplien sus habilidades.

Ofrezca una relacion calida y receptiva.

Demuestre carifno y afecto hacia su hijo.

Reconozca y responda a sus senales.

Muestre interés en lo que le gusta hacer.

Pase tiempo a solas con su hijo sin distracciones (teléfono,
trabajo, etc.)

Sea curioso, empatico y reaccione cuando su hijo esté
angustiado y desregulado (Mi hijo lo esta pasando mal.

¢ Qué le puede estar pasando? ; COmo puedo ayudarle?)

Estructure el medio ambiente.

Para que los ninos aprendan y exploren, tenemos que crear
un ambiente fisico y emocional seguro.

Mantenga una rutina consistente y predecible.

Ensefne y cumpla normas y expectativas claras
Proporcione consecuencias logicas (evite el tiempo fuera;
en su lugar, haga lo necesario para restablecer la
seguridad, como guardar los objetos que su hijo no puede
tener, sacarlo del sofa cuando no deje de saltar, redirigir la
atencion a otras actividades, etc.).

Lleve a su hijo a un lugar mas tranquilo cuando esté
desregulado y/o agresivo (un rincédn tranquilo, una
habitacion diferente, una tienda de campana desplegable)
y quédese con él hasta que se calme).

Ensene, modele y entrene habilidades de autorregulacion.

Imaginese como el entrenador de su hijo. Tenemos que
ensenar, modelar y practicar nuevas habilidades, incluidas
las de regulacion. Hagalo cuando su hijo esté tranquilo y
contento, no en medio de una rabieta o una crisis.
Etiquete y ensene palabras emocionales.

Ayude a su hijo a resolver problemas sencillos (Piense en
voz alta -- "Uh oh, los bloques se han caido. Podemos
arreglarlo o limpiarlo. ; Qué te parece?")

Ensene y modele la respiracion profunda, contar hasta 5, ir
a un lugar tranquilo, etc. cuando esté molesto.

Adapted from Duke University's Caregiver Co-Regulation Across Development: A
Practice Brief
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Herramientas de corregulacién

La corregulacién se produce durante las interacciones con nuestros hijos.
Nuestras respuestas y acciones son las que desarrollan sus habilidades de
regulacién. Las habilidades que debemos ensefar y en las que debemos
centrarnos dependeran de las necesidades individuales de su hijo y de su
familia. Podemos ayudar a nuestros hijos utilizando estas herramientas en los
momentos de calma del dia.

Establezca vinculos positivos

e Encuentre pequenos momentos o breves espacios de tiempo
durante el dia para prestar a su hijo una atencién positiva.

e Puede ser un abrazo rapido y un "te quiero" al despertarles.

e Juegue durante 5-10 minutos al dia sin el teléfono ni otras
distracciones. Deje que su hijo decida a qué jugar.

e El objetivo es prestar atencién al nifno para establecer una
conexion y hacerle saber que es querido, observado y seguro.

Primero - Después

’ e Esta es una herramienta Util para reforzar el seguimiento de
instrucciones y establecer expectativas claras.

Hay muchas cosas durante el dia que su hijo no quiere hacer

(vestirse, lavarse los dientes, venir a la mesa, etc.).

Utilizar "Primero - Después" es un recordatorio de que algo

bueno ocurre después de que sigan sus indicaciones.

"Primero siéntate a la mesa, luego bocadillos de fruta".

"Primero vistete, luego veras un programa".

e "Primero ponte los zapatos, luego salimos".

Modele cémo se calma

e Sile funciona la respiracion profunda, muéstrele a su hijo codmo
inhalar y exhalar lentamente. Hablele de cémo afecta esto a su
cuerpo.

e Sile gusta un lugar tranquilo para calmarse, muéstrele a su hijo a
dénde le gustair.

e Sirecibir un abrazo le tranquiliza, enséfele a su hijo a quién va
usted a abrazary coémo lo pide.

e Modeley practique estas estrategias cuando usted y su hijo
estén tranquilos.

e Sipierde la calma, aproveche el momento para ensefar. Diga:
"Estaba tan enfadado que grité. La proxima vez me acordaré de
contar hasta 5y respirar hondo".

Adapted from Helping Families Thrive
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Corregulacion: Qué evitar

Podemos ayudar a nuestros hijos a aprender a regularse evitando estas
respuestas habituales (que a menudo conducen a una mayor

»

of

desregulacién).

"Supéralo" (Desprecia los sentimientos de su hijo)

Los cuidadores a veces responden diciendo: "No deberian estar
enfadados y tienen que superarlo. No voy a recompensarles
prestandoles atencion'.

Recuerde el ""balde de regulacion"" de su hijo.

Es posible que necesiten mucho apoyo para superar la situacion
(aungque a usted le parezca ridicula o hayan sido capaces de
hacerlo ayer).

Estas habilidades estan empezando a desarrollarse en nuestros
hijos. Necesitaran mucho modelado, ensefnanza y repeticion.

Los cambios grandes suelen llevar mas tiempo del que nos
gustaria.

Superhéroe (rescatar a nuestros hijos de sentimientos/situaciones
dificiles)

Cuando nuestros hijos estan enfadados o frustrados, es muy facil
intervenir y "arreglar" el problema o distraerlos de su tristeza.
Para aprender habilidades de autorregulacion, debemos ofrecer
a nuestros hijos oportunidades de practicarlas (a un nivel
adecuado).

Por ejemplo, puede gque su hijo mayor quiera ver una pelicula
gue su hijo pequefo no quiere. En lugar de decirle que cambie la
pelicula por su hermano, digale que es triste que no sea su turno,
pero que puede ver la pelicula o jugar en su habitacion.

Si su hijo llora y grita cuando es la hora de la siesta. En lugar de
dejar que siga jugando, diga: "Qué dificil es dejar de jugary

tomar la siesta. Te estabas divirtiendo mucho. Volveremos a
jugar cuando te despiertes".

Amenazar / Avergonzar / Explicar en exceso
¢ A menudo tratamos de disuadirles de sus sentimientos, les

decimos que estan bien o tratamos de razonar con nuestro hijo.
En lugar de eso, queremos validar lo que sienten ("enojo") sin
dejar de mantener su limite ("entrar adentro").

En ese momento, sea breve y no utilice la légica ni las
explicaciones ("Tenemos que entrar porgue necesitas una siesta
antes de que recojamos a tus hermanas del colegio y vayamos a
tu clase de natacién. Si no duermes la siesta, estaras muy
cansado"). Puede decir: "Estas enfadado porque hemos entrado.
Me quedaré contigo y te ayudaré a calmarte y a estar bien".

Adapted from Helping Families Thrive
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Las clases para
padres ya estdn
en YouTube

iAnuncio!

Ahora puede ver las clases mensuales en YouTube. Véalas cuando
mMas le convenga y pongase al dia con los temas que se haya
perdido.

Escanee el codigo QR o pegue el enlace en su navegador:

Qué hacer cuando la
paternidad abruma nuestros

Coémo mejorar la capacidad de
regulaciéon de su hijo

sentidos

https://youtu.be/MbD_gPzeegE https://youtu.be/aHazsOzzZzAk

¢Preguntas? Envieme un correo electréonico a: lisa.cvetnich@jordandistrict.org
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