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FE Y SINCERIDAD

: GIMNASIO FEMENINO

— Comunicacion —

ASERTIVA

Estrategias para una
crianza firme y amorosa

~~" Ubicate en una posicion y
en una altura que permita
que se puedan mirar a los
ojos de forma horizontal.

Esto promueve la
contencion.

Intenta generar armonia
entre tu cuerpo, tu caray
tus palabras, es importante
gue estas tres esferas
estén sincronizadas con lo
que estas buscando
expresar.
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Para regular tus emociones
puedes: respirar, esperar unos
minutos, tomar agua o alejarte

por un momento; siempre
anticipando que te retiras para

calmarte y volviendo a
retomar la conversacion.
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Evita frases como: =
-Esa no es una razon para
llorar.
-Eso es una bobada, ve a
jugary ya.

-Cuando te pones asi
grosera, me pones triste.
-Con lo que haces, mira
COMO Me pones.

Busca un momento, un
lugar y un tono adecuado
que genere seguridad.
A veces no es necesario
hablar las cosas
inmediatamente.

~" Regula tus emociones antes

de hablar, recuerda que ante
los gritos y los reganos, el
cerebro se estresa generando
miedo y tristeza sin un
proceso de aprendizaje. Por lo

tanto, el mensaje que buscas
dar no es recibido.

Valida desde un lugar
empatico la emocion de tu
hija con frases como:

-Entiendo que te de miedo,
es normal sentirse asi.
-Se que a veces no es facil
pero se que podemos
buscar soluciones.

-Es valido que te sientas
triste, ¢ Qué necesitas para
sentirte mejor?

Por ultimo, recuerda que tu

hija no te esta manipulando,

necesita herramientas para
gestionar su emocion.

Ensénale y muéstrale el
camino conteniendola con:
-Un abrazo.

-Una palabra.

-Un beso.




