HERRAMIENTAS PARA LOS PADRES
QUE QUIEREN LO MEJOR PARA ELLOS
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¢QUE ES LO QUE MAS
DESEAS PARA TU HUIJO?

g § (i ¢QUE ES LO MAS
~ IMPORTANTE PARA SER

FELIZ EN LA VIDA?
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QUE SEA FELIZ

(No depende de ti, sino de
sus PENSAMIENTOS)

&

A QUE LE VAYA BIEN
‘N (No somos responsables de
sus resultados)
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AUTONOMIA

Responsabilidad vs. Victimismo
Autoconocimiento
Autoaprendizaje

&

-
L
-t
W,

RECUERDOS EMOCIONALES
Complicidad
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mﬁm HAR\ﬁét RD Estudio de Harvard

UNIVERSITY sobre el Desarrollo de Adultos

80 anos de estudio (desde 1938)

268 estudiantes $$$$ Harvard ](centrlevistas personales, :
S amiliares, examenes meaicos,
456 estudiantes $ Boston registros de salud, etc)

1. Relaciones cercanas y de calidad .... FELICIDAD Y SALUD

2. Calidad de relacion con los padres... + salud de adulto
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Robert Waldinger: What makes a good life? Lessons from the longest study on happiness | TED

TEP Q o w 5 506k T ~» Compartir \{ Descargar @ Gracias
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VINCULO AFECTIVO

VINCULO AFECTIVO

CALIDAD DE TIEMPO BUENA COMUNICACION

Distancia =% [ncomprension =» Juzgarlo
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Nivel de comunicacion Vinculo entre dos personas

1. Conversacion cotidiana

2. Hechos, datos

3. Propias opiniones y sentimientos

4. Propios miedos, suenos, valores,
creencias y necesidades vitales




FUERTES

@ EDUCAR
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Disciplina
Amigos
Notas
Profesores
Salud
Habitos
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NOCIONES PREVIAS

1. CoOmo funciona una emocion
2. El cerebro en la adolescencia... y no solo
3. Ventana de tolerancia

4. Mensaje / Metamensaje

5. Las 5 reacciones emocionales mas frecuentes

ESTRATEGIAS PARA PADRES

1. Cinco principios en la gestion emocional

2. Como elogiar y demostrar el afecto

3. La fuerza del “iGRACIAS!”
4. Aplicar la escalera hacia la madurez
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Evento Interpretacion Respuesta Respuesta
del evento blolc')glca Iibre
La persona La persona
puede decidir puede decidir
SIGNIFICADO

RESPONDER, NO REACCIONAR




Jh sz aree. HIJOS EMOCIONALMENTE

www.armengolcoach.com FUERTES

Interpretacion Respuesta Respuesta

Evento del evento bioldgica libre

EMOCION =  fento  + "
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Interpretacion Respuesta Respuesta

RUEIE del evento bioldgica libre

ESTADO DE AN'MO — Atrapado en emocion, sin estimulo exterior
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Evento Interpretacion Respuesta Respuesta
del evento bioldgica libre
4 en un examen “Soy en fracasado” TRISTEZA, VERGUENZA
“Suspenderé el curso” MIEDO

“iInjusto! El profe me tiene mania” IRA / RESENTIMIENTO
“A pesar de todo mi esfuerzo...” FRUSTRACION
“Analizaré en qué he fallado. Lo haré mejor” AMBICION

“La préxima vez me programaré mejor” ESPERANZA

“Voy a tomar mejores apuntes” MOTIVACION
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Daniel Goleman (1995) “Inteligencia emocional”
o CONSTRUIBLE, PLASTICA, FLEXIBLE,

DESARROLLABLE, FORMABLE”

1. Reconocer las propias emociones
Responder

2. Habilidad de regular (gestionar) las propias
emociones Aprovechar

"M 3. Capacidad de motivarse a si mismo a una meta
| Control de la impulsividad, postergacion

4. Reconocer emociones del otro (empatia)
£ Generar relaciones positivas / Gestion conflicto
5. Habilidad para impactar en las emociones del otro
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NOCIONES PREVIAS

1. CoOmo funciona una emocion
2. El cerebro en la adolescencia... y no solo
3. Ventana de tolerancia

4. Mensaje / Metamensaje
5. Las 5 reacciones emocionales mas frecuentes

ESTRATEGIAS PARA PADRES

1. Cinco principios en la gestion emocional

2. Como elogiar y demostrar el afecto

3. La fuerza del “iGRACIAS!”
4. Aplicar la escalera hacia la madurez
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Frances E. Jensen (2015) “El cerebro adolescente”

} ) Funciones ejecutivas, el juicio y el control inhibitorio, la
' \ reflexion sobre las propias emociones

21 anos

A& Memoria
operativa
)

CEREBRD w2
HUMAND iz

CEREBRD. o
EMOCTONAL Sovins,

o
o o

CEREBRO &
REPTILTANQ vy,

jPodemos Y DEBEMOS modelario!




Francisco Armengol
Ji feneeamenest. HIJOS EMOCIONALMENTE
DESCUBRIENDO - CONSTRUYENDO - AMANDO
www.armengolcoach.com FUERTES

Elkhonon Goldberg (2002) “E| cerebro ejecutivo”
Especialista en funciones ejecutivas

&  Memoria

CEREBRO % o

Lectoescriturt

HUMAND "z

CERERRD o
EMOCTONAL e

o° >
o ¥

CEREBRO o
REPTILTANQ “sivr.

Inversion CAUSA - EFECTO

Maduracion retardada - impulsividad
Impulsividad — Retraso en maduracion
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NOCIONES PREVIAS

1. CoOmo funciona una emocion
2. El cerebro en la adolescencia... y no solo
3. Ventana de tolerancia

4. Mensaje / Metamensaje
5. Las 5 reacciones emocionales mas frecuentes

ESTRATEGIAS PARA PADRES

1. Cinco principios en la gestion emocional

2. Como elogiar y demostrar el afecto

3. La fuerza del “iGRACIAS!”
4. Aplicar la escalera hacia la madurez
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Pensamientos obsesivos

Impulsividad

ZONA DE HIPER ACTIVACION

ZONA DE
ACTIVACION
DESREGULADA

Descontrol Hipervigilania

' Ansiedad
Estabilidad i
VENTANA DE TOLERANCIA

Sensacion de control Flexibilidad DR. DAN S|EGEL

$

Inmovilidad T S LY S i
Cansancio, apburrimiento

ZONA DE HIPO ACTIVACION

ZONA DE
ACTIVACION
REGULADA

ZONA DE
ACTIVACION
DESREGULADA

©d|O aniimo y Ddjd er

v

[risteza o apatia
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NOCIONES PREVIAS

1. CoOmo funciona una emocion
2. El cerebro en la adolescencia... y no solo
3. Ventana de tolerancia

4. Mensaje / Metamensaje
5. Las 5 reacciones emocionales mas frecuentes

ESTRATEGIAS PARA PADRES

1. Cinco principios en la gestion emocional

2. Como elogiar y demostrar el afecto

3. La fuerza del “iGRACIAS!”
4. Aplicar la escalera hacia la madurez
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BIRECRIAEINITNE SIVIEINS AJESY
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NOCIONES PREVIAS

1. CoOmo funciona una emocion
2. El cerebro en la adolescencia... y no solo
3. Ventana de tolerancia

4. Mensaje / Metamensaje
5. Las 5 reacciones emocionales mas frecuentes

ESTRATEGIAS PARA PADRES

1. Cinco principios en la gestion emocional

2. Como elogiar y demostrar el afecto

3. La fuerza del “iGRACIAS!”
4. Aplicar la escalera hacia la madurez




Jhmesnee. HIJOS EMOCIONALMENTE
www.armengolcoach.com FUERTES

Hacer las cosas por mi mismo

Puedo resolver las cosas
Puedo ser buena persona
Puedo agregar valor

Me quieren como soy

Tengo miedo a mostrar mi subjetividad, por miedo a ser juzgado
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§ c ' !7} ENFADADO, CONTEST()N HUIDIZO (Pantallas, alcohol, mentiras)

» “Me siento amenazado” “No quiero pasarlo mal”

9:‘ CUEVA, INTROVERSION

“Miedo a sentirme invadido”

“Miedo a asumir
mi responsabilidad”

DESGANADO, DESMOTIVADO

“No encuentro sentido”
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Principios
SEPARAR CONDUCTA DE EMOCION

. La conducta puede ser inadecuada. La emocion siempre es valida

Interpretacion Respuesta Respuesta

Evento L ,
del evento b|0|0g|ca libre



Jezseearee. HIJOS EMOCIONALMENTE

www.armengolcoach.com FUERTES
Principios
f SEPARAR CONDUCTA DE EMOCION

—w— La conducta puede ser inadecuada. La emocion siempre es valida

'/j REGULAR PRIMERO, EDUCAR DESPUES

Conectar — Calmar — Reflexionar — Corregir

Anticipacion
o€ Reaccion automatica
. . o « Aviso previo: “En 10 minutos cenamos.”
» “Mientras vivas en esta casa haces lo que yo diga.

» Quitar consola de forma impulsiva. + Acuerdos sobre tiempos.

+ Escalareltono.

Ensenar pensamiento flexible

Ayudarla a buscar:

« Oftras posibles explicaciones.
« Oftras perspectivas.

Esto fortalece habilidades sociales.
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Principios
SEPARAR CONDUCTA DE EMOCION

La conducta puede ser inadecuada. La emocion siempre es valida

Conectar — Calmar — Reflexionar — Corregir

")) ESCUCHAR PARA COMPRENDER, NO RESPONDER

) Cuando el nifio se siente comprendido, baja la defensividad

'//n REGULAR PRIMERO, EDUCAR DESPUES
)

o€ Errores habituales:

» Interrumpir.
» Darsoluciones rapidas.
» Minimizar/Invalidar (“no es para tanto”; “No digas tonterias”).




LOGRAR QUE LA OTRA PERSONA
PERCIBA MI ESFUERZO
DE VER EL MUNDO DESDE SUS 0OJOS
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Hacer a un lado mis
categorias
mentales

z y
<C ;;;;

Usar las del otro/a
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EMPATIZAR

ACEPTAR / ESTAR DE ACUERDO / APROBAR



MI CAPACIDAD DE ESCUCHAR
PROPICIA SU DESEO DE HABLAR
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Principios
? SEPARAR CONDUCTA DE EMOCION

La conducta puede ser inadecuada. La emocion siempre es valida

S srsre- HIJOS EMOCIONALMENTE

€7 REGULAR PRIMERO, EDUCAR DESPUES

™ Conectar — Calmar — Reflexionar — Corregir

“5) ESCUCHAR PARA COMPRENDER, NO RESPONDER

~ ) cuando el nifio se siente comprendido, baja la defensividad

//W APRENDE A PREGUNTAR
~ 4" CURIOSIDAD EN LUGAR DE JUICIO

La curiosidad abre; el juicio cierra
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Francisco Armengol
Coaching Existencial y Familiat
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FUERTES
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Curse 954 . 057 NOTAS FINALES DE E. G, B, CURSO

Alumno Diia

ASIGNATURAS

] U N
CALIPICACION

_S_COTIIMBRE_A
C Al FICACION

Lengua Espatiola
Lengua extranfera
Matematices
Expresién Pidstica
¥, Pre-Tecnoldgica
F. Musical ..

E. F. y Deportes
Cienctaz Naolurales
A. Social y C.
Educaciom Clrica
Formacion Religiosa
Conductc .
Aplicacion
Ausencics ..
Relrasos

Insufictente
NM
insuiwciente
Netodle
\etalle
Prarn
Netalble
MotalAe

Cobeaakesme,

|

La comision declarn neanfsva ln evaluacién del

CALIFICACION GLOBAL:

INSUFICTIENTE

Curso con la

Madrid, 16 de .

L0 PAAEENIAS 1S TTIONE R TALEY Siespensas
NOOBTIENE TITulL)

Ul de 1987

Kl 107,
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Cuando no asume su responsabilidad (“balones fuera”)

3¢ Error

“Siempre es culpa tuya.”

Comprarle su version y verlo como una victima

Pregunta de responsabilidad parcial

“s Hay algo que tu podrias haber hecho diferente?”

;Que puedes hacer tu para cambiar tu realidad?
;Que puedes hacer para que la proxima vez no te vuelva a pasar?
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Principios
? SEPARAR CONDUCTA DE EMOCION

—w— La conducta puede ser inadecuada. La emocion siempre es valida

S srsre- HIJOS EMOCIONALMENTE

€7 REGULAR PRIMERO, EDUCAR DESPUES

Conectar — Calmar — Reflexionar — Corregir

“J) ESCUCHAR PARA COMPRENDER, NO RESPONDER
T ) Cuando el nifio se siente comprendido, baja la defensividad

//1 APRENDE A PREGUNTAR

~ 4" CURIOSIDAD EN LUGAR DE JUICIO

La curiosidad abre; el juicio cierra

F~ FIRMEZA TRANQUILA

4y Limites con vinculo. Consecuencias en frio
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NOCIONES PREVIAS

1. CoOmo funciona una emocion
2. El cerebro en la adolescencia... y no solo
3. Ventana de tolerancia

4. Mensaje / Metamensaje
5. Las 5 reacciones emocionales mas frecuentes

ESTRATEGIAS PARA PADRES

1. Cinco principios en la gestion emocional

2. Como elogiar y demostrar el afecto

3. La fuerza del “iGRACIAS!”
4. Aplicar la escalera hacia la madurez




ELOGIOS

DESCRIPTIVOS
CONCRETOS
VISUALES

iiiBieninterpreta!!!



DEMOSTRACION
DE AFECTO

RESULTADOS

Separar valor personal de rendimiento



“GRACIAS”
Visibilidad
* Impacto +

« » Valor / Sentido
GENERA DESEO DE REPLICA
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' Hace las cosas por si mismo
Altruista No requiere premio, ni necesita “recordatorios”

Posterga gratificacion inmediata
Maduro No es necesario el privilegio a corto plazo

Recibo para dar
Primero el privilegio, luego cumple

Negocia nte 1.0 Doy para recibir

Primero el deber, luego el privilegio

Negociante 2.0

D E,S POTA Lo que yo quiero, cuando quiero, como quiero...



FUERTES

¢Qué me llevo?
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