Reconfortar

Hagale saber al niiio que esta
seguro. Esto puede hacerlo con
palabras, abrazos, espacios
seguros en el hogar.

Regular

Las tres

Formas de fomentar la resiliencia de su hijo

Regresar
a larutina

Las rutinas para las
comidas, la horade
dormiry los horarios
del hogarayudana
los ninos a saber
qué esperar.

Habilidades para calmarse: respiracion abdominal,

elongacion, relajacion.

Habilidades para ponerle nombre a los sentimientos:
colores de las emociones, palabras para los sentimientos.

Habilidades para manejar las emociones.
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Las tres Formas de fomentar la resiliencia de su hijo

Reconfortar Asegtirese de que sus hijos sepan que estan seguros

Reflexione sobre su Toques para reconfortar:

» Segure punto de vista, trate -mano en el hombro o en la espalda
" de verel mundo
atravésde los
ojos del nifio
Recuérdeles a sus hijos
que estan seguros

-abrazos (si corresponde)
Regresar alarutina Hagales saber a los nifios qué esperar

-cariciasen la espalda
- chocarlos cinco
Explique con Establezca rutinas antesy después
anticipacion de los cambios en el horario:
los cambios » -lea el mismo cuento
en el horario -juegue el mismojuego

m -coma la misma comida
P

RegUI ar Enséneles a sus hijos a manejar sus emociones y comportamientos

4,

Cree lugares seguros

en el hogar:

-una pequena carpaen
la habitacion

-untoldo sobre lacama

-unasilla de seguridad
propia

. - mantas con peso

Cree cuadros o avisos con las
rutinas, en funcién de la edad:
-hora de dormir
-hora de comer
-tareas escolares
-tareas del hogar

Enséneles técnicas de relajacion: En tiempos de calma: Practique habilidades para y
-tensiony relajacion de los misculos -juegue adigalo con poner en practica cuando
-relajacién guiada mimica: actlie su hijo esté triste o enojado:

hambriento, orgulloso, - respiracion profunda
decepcionado, etc. -buscara unadulto
-hable sobre en qué -involucrarse en

parte del cuerpoel unjuego activo
nifio siente las

emociones: en el pecho,
enel estbmago, enla
cabeza, etc.
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- respiraciéon abdominal
- posturas de yoga
-elongacién é

Vea mas recursos en aap.org/TIC
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