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HOJA DE TRABAJO

1. ¢Qué significa para usted ser Padre/Madre/Cuidador? (Registre o
describa lo que usted crea)

2. Aprendamos a comprender los “Estilos Vinculares”

¢QUE ES EL APEGO?

El apego es la necesidad innata de buscar confort, consuelo o proteccion ante
una situacion de estrés y por situacion de estrés vamos a entender cualquier
situaciéon en la cual el nifo se encuentre con alguna emocidén o estado
desagradable en curso (por ejemplo: hambre, frio, suefio, rabia, pena, miedo).

Los nifios nacen sin saber regularse, cuando se encuentran estresados necesitan
que su cuidador los regule, es decir, que los ayude a calmarse o a recuperar su

equilibrio basal.
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Estado de estrés Estado de calma
El bebé tiene hambre. El bebé ya no tiene
Los niveles de cortisol hambre. Los niveles
aumentan, lo que de cortisol bajaron a
genera el llanto. nivel basal.
Regulacién yy

La madre escucha el llanto. Se da
cuenta de que sub bebé tiene
hambre, lo toma en brazos y le da
pecho. Al acogerlo y saciar su
hambre, el nifio se calma.

Estado de estrés Estado de calma
El nifio siente culpa El nifio ya estd tranquilo.
porque le dijo algo feo a Los niveles de cortisol

su papd. Los niveles de
cortisol aumentan. Se
pone a llorar.

bajaron a nivel basal.

Regulacién

La madre le dice que es normal sentir
culpa cuando uno hace algo malo. Lo
abraza y lo ayuda a calmarse
haciéndole carifio en la espalda. Una
vez tranquilo, le dice que uno se siente
mejor cuando pide perdén. Lo ayuda a
hacer un dibujo al papé.

» Se dice entonces que los nifnos establecen relaciones de apego
con quienes tienden a cuidarlos con mayor frecuencia.

e Lo bonito de la regulacién es que cada vez que ayudamos d
nuestros hijos a calmarse, les ensefiamos estrategias de regulacion

emocional y estimulamos su desarrollo cerebral y socioemocional.
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TIPOS DE APEGO

Apego Seguro: Un niflo con apego seguro cuando estd estresado, expresa
lo que le pasa, busca que su cuidador lo consuele y por mds intensa que
sea su emocién, se siente tranquilo en sus brazos.

Apego Inseguro; ahora cuando un padre reiterativamente evita, reta o
angustia a su hijo cuando estd estresado (envezde ayudarloa calmarse)
, NO se generan estas seguridades y por tanto se habla de que el apego

es inseguro. Existen tres tipos: evitativo, ambivalente y desorganizado,
siendo éste dltimo el mds grave.

éQué hacer para regular el estrés de mi hijo? — Directrices de
la conducta parental.

Regular situaciones de estrés, ayudar a un nifio que estd estresado a
recuperar su equilibrio basal. (ayudan frases como “calmate, respira, sé
que estds enojado pero aqui estoy para ayudar a calmarte)

Evitar estrés innecesario, permite que el nifo concentre su energia y
recursos para enfrentar y procesar el estrés propio dia a dia (si se va a
cambiar de colegio, hablar con el de manera anticipada)

Reparar momentos de desconexion, es importante que los nifios se
sientan conectados a sus padres, cuando no los atendemos estd
conexion se pierde. Cuando este ocurre es' importante reparar y volver a
conectarnos. “Benjita, no me di cuenta de que te pasaba algo”, “Amor, no
deberia haberte hablado fuerte, disculpa” , “estaba ocupado, pero ahora
te puedo escuchar”
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Conexion en todo momento, disfrutar y reforzar los momentos de alegria
y gozo “veo que la estds pasando muy bien pintando” , “te quedo de
maravillas el trabajo de artes”

Sensibilidad a las sefales del nifio, para aumentar nuestra sensibilidad a
las sefiales del nifo, ademds de la observacion y la mentalizacidn
(conocer sus reacciones, sus miradas, sus gestos, etc) es bueno conocer
las etapas o tareas del desarrollo.

Satisfacer las necesidades del nifio, al leer las necesidades de los nifios
(hambre, abrigo, suefo, etc) y generar los espacios y las instancias
necesarias para satisfacerlas, los niRos se siente visualizados vy

comprendidos.

Comunicacion contingente, la contingencia se refiere al grado en que las
respuestas del cuidador son coherentes y oportunas a lo que le pasa al

nifo.

Temperamento

El temperamento es un conjunto de caracteristicas bioldgicas con las que
nacemos, que determinan de manera significativa cémo
experimentamos el mundo y por lo tanto, cOmo nos aproximamos a él. El
temperamento, al estar constituido por disposiciones biolégicas, es
innato. Esto quiere decir que no es responsabilidad ni eleccion del nifo,

tampoco de los padres. Se emperamento. Esto no quiere

decir que la crianza o las de vida no tengan ninguna

incidencia _en el tempera lo contrario: Puede atenuar,

rasgo temperamental. Por
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ejemplo si un nifo con alta intensidad emocional se le ayuda desde
pequeno aregularse, la intensidad con la que siente sus emociones puede

disminuir, pero no quedar 100% baja.

Temperamento . AMBIENTE . RESU

. 2 . 2 .

1 AltaIntensidad Ayuda y ensefia Nuevas

| emocional a manejar sus conexiones de
emociones significado en
el cerebro

Ciclo vital y lo esperable para cada edad

La comprension de cada etapa le permitird a usted reconocer cuales
son las necesidades, intereses y conflictos internos con los que se

enfrentard su hijo. 3

Etapa \ Edad ‘ Conflicto Reprecentativa  Virtud | Malignidad
Infante | 0-2afos | ::cﬂ::;::; 7 magre esperanze y fé ‘;':;‘;?r'g"'
bt | 2-30%s | oliiasis | P | getermiacin, compuisn”
Pre-escolar 3 -6 afios | Inidativa vs. culpa familia pmxz;? Y ff,‘{,f:,‘.’zg:
virtuosicad

laboriosidad vs.
escueld + vecinos | competencia unilateral

Escolar | 7-123f0s | Tinferiarided
Adolescencia 12 - 19 afios ‘:::fﬂ:fg'y:‘:‘::,; Qrupos 51:2::;: ¥ fa'::;l:dm.: y
Adulto Joven | 20 - 25 afios | '?é";’:?:n::' | colegas + amigos amar :g’;‘ﬁ;ﬁ"&:‘;
Adulto Medio 25 - 50 afios | JURFAIVIICNS: | poger & trabajo | cuidado s°m"c‘::;°“
presunddn y

 Adulte Viejo 50 - .. afos :‘é?sg‘::::n humanas + "mios" desesperanza




Asciende

Centro Integral de Sanacién

DIAGRAMA REGULACION EMOCIONAL*

1. Regularse 2. Sintonizar 3. Reflejary
uno mismo con el nifio validar

4. Facilitar
expresion 5. Calmar
modulada

6. Reflexidon
Guiada

7. Reforzar

Ejercicios de Trabajo Parental

e Expresar las emociones a través del dibujo, del arte, de la plastilina.
o Dedicary pasar tiempo juntos para mirar videos, series o algo de
interés del nifio/a, con el objetivo de comenzar a vincularnos con

el/la nifo/a y explorar sus intereses.
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« Al conversar con los nifios/as, no hacer preguntas cerradas, como
por ejemplo ¢Con quién te juntaste? ¢y qué hicieron? , ¢;Dénde fue
eso?, ¢a qué hora sucedié? , ese tipo de preguntas son de cardcter
investigativo mds que comprensivo. La idea es general preguntas
de tipo: ¢Y esto que me estas contando como te hizo sentir? , ¢Qué
fue lo que mas te divirtio de esa situacion? , por la cara que veo en
ti, siento que sentiste mucha penaq, ¢y qué fue lo que te causo esa
pena?, sino me quieres contar ahora, quizas me lo puedas dibujar.

o Ejercicios de Rol-Playing

- Sitd fueras un youtuber famoso, como le ayudarias a tus seguidores
a que expresen sus emociones.

- Hijo/a, ¢Cémo te sentirias si te pusieras en mi lugar?, imaginate
que trabajas todo el dig, tienes que llegar a cocinar, ordenar, ayudar
con los deberes. ¢Como crees que termina mi dia?. La empatia es
un recurso que podemos explorar para poder entender el mundo

emocional del otro y desde ese lugar hacer cambios.
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Trabajo Personal Del Cuidador

1. Sanando las heridas de la infancia

a) A continuacién, anote todas las situaciones inconclusas o
pendientes que usted considere que tiene con uno o mds de
sus cuidadores (Madre, Padre, Abuelos, Tios)

Ejemplo: Yo senti que fui olvidado por mi padre y es algo que
hasta hoy recuerdo.
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b) Define una accién comprometida para liberarte de ésta situacion
pendiente en tu vida. Por ejemplo, tomar terapia, hablar con alguien
de lo sucedido, escribir alguna carta, entre otras acciones que puedes
tomar. Lo importante no necesariamente es hablarlo directamente con
la persona con la que se tenga la situacién pendiente, pero si es
importante elaborarlo para que en el futuro deje de ser una situacion
inconclusa en nuestra historia.

¢Qué vas hacer y cudndo lo vas hacer?

c) Observa tu resultado, reflexiona y registralas.
¢Coémo me senti al realizar ésta accién? (postura corporal, forma verbal,
sensaciones, emociones)
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2. Hacia una crianza respetuosa

Las cosas que
me gustan
de mi hijo/a

(s)

Las cosas que
no me gustan
tanto de mi
hijo/a (s)

Las cosas que
quiero que mi
hijo/a cambie

Las cosas que yo
quiero cambiar como
Padre/Madre/cuidador
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3. Hacia la re-significacién del vinculo con mi (s) hijo/a (s)
Escribele una carta a tu hijo/a donde puedas.

1. Agradecerle por alguna situacion que trajo a tu vida.

2. Una situacién donde le pidas perddn por algun acto injusto que
cometiste siendo cuidador de él/ella.

3. Un compromiso prdctico que desarrollaras con el tiempo a fin de
mejorar la relacién con él o ella.
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4. Cuales fueron tus aprendizajes en éste curso.

Describelos a continuacion.




