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o Te imaginas que vas al
colegio y el prolesor/a no
Ssabe como ensenarte?

Pues algo similar ocurre en
las Tamilias con 10S hijos e
hijas.
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/. diario, 1os hijos e hijas viven
cn una eterna contfusion.

ESCo ocurre al ver a los padres y
madres, que deben ser 1oS 'maestros
de la vida' llenos de incongruencias,
tensiones, desacuerdos,
Irustraciones y dudas.




Imaginemos...

1. Ante el mismo comportamiento,

Se actua de forma diferente.
Ayer no le digo nada a mi hijo/a por sacar

todos los cubiertos del cajén, incluso, me
hace gracia y me rio.
En cambio, hoy le regano.

Zz. Tus emociones dominan las
decisiones que tomas.

Ayer me enfado y castigo a mi hijo/a, en
cambio, hoy se me ha pasado y me
encuenttro bien, por lo que te le quito
castigo.




Imaginemos...

3. Tus decisiones depende del qué
diran los demas, por lo tanto, de
quién este delante.

Ayer estando con los vecinos, no le pongo
limites a mi hijo/a no vayan a pensar que
soy un/a "sargento", en cambio, hoy al estar
solos, le rino.




Por 10 tanto, actuando de esta
manera, se genera contfusion
al nino, nina y adolescente.

- COMo se puede esperar que
nuestro hijo o hija sepa como
comportarse y actuar?

¢No es pedirles mucho?

<




Una cosa queda
Clara, y es que:

LOS padres y madres aprenden a
cducar, educando.

Se necesita aprender para ensenar a
vivir, aprendiendo a la vez.
cComo? Disenando un plan de accion

gue te acergue a unos objetivos y metas
alcanzables.




También, hay que
Saber que:

.LOS NiNOsS y ninas aprenden a
VIVIr, viviendo.

Vienen preparados para observar,
experimentar, descubrir, tocar para
sentir, fallar para solucionar, perder
para aceptar, y caer para levantarse.
En cambio, vienen sin herramientas ni
experiencia vital para que todo salga
bien, por lo gue hay que darselas.
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Por 10 tanto, se
ha Vvisto que:

Pelearse con los hermanos/as
ayuda a resolver conflictos,

las confesiones ensenan a
confiar o desconfiar, los abuelos
te muestran que las normas
pueden ser flexibles, etc.

oNO eS mejor hacer todo
esto en un entorno tamiliar
positivo, seguro y de buen
trato para que los ninos/as
lo aprendan bien?



Y ,qué necesitan
aprender los padres y
las madres para
asegurarse que
cnsenan hien?

sQue necesitan
aprender las hijas y los
hijos para asegurarse
que aprenden a vivir
bien?




Padres y madres
tienen que aprender a:

e Fomentar un clima familiar calido y confortable.

e Generar confianza y seguridad en los hijos/as.

e Reconocer el momento evolutivo de cada hijo/a para adaptar cada
aprendizaje.

« Aprovechar cada momento como padre/madre para aprender.

e« Observar las necesidades de cada hijo/a y cambiar de estrategia
cuando sea necesario.

e Mantener la firmeza cuando se necesita proteger a los hijos/as.

e Reconocer y reforzar los logros conseguidos.

e La mas importante, utilizar todo lo anterior con un leguaje positivo
buscando siempre las mejores soluciones que impliquen a todos.



Hijos e hijas,
necesitan aprender a:

e Identificar sus emociones y las de otras personas.

e Regular las emociones de forma correcta y adaptada a cada
situacion.

e Tras identificar emociones y regularlas necesitan aprender a tomar
decisiones responsables y libres, no condicionadas por las
emociones.

e Asumir responsabilidades tras las decisiones tomadas y actuar en
consecuencia a éstas, aceptando y aprendiendo de los errores.

« Aprender habilidades para afrontar los retos y disfrutar de los
logros.



Para que cada
miembro de la Tamilia
pucda aprender todas
estas necesidades
vitales, se requiere
una calidad en la
educacion ramiliar
 Leniendo como pilares
) hasicos la seguridad,
% la atencion yla
cnsenanza de
lImites.




.a mayoria de las cosas que nos
suceden en la vida, no son buenas ni
malas. | . |

Y como la vida misma, la mayoria son
inevitables.

Por 10 tanto, cuanto mas se entrenen
las habilidades, tanto los padres y
madres como 10s hijos e hijas, mayor
preparacion tendran para superar
l0S obstaculos y alrontarlos
positivamente.
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Habilidades Benelicios

e Amar e Apego, vinculacion
e Atender e Motivacion

e Animar y apoyar e Autoestima

e Compartir e Conducta adaptada
e Valorar e Cooperacion

e Conversar y escuchar e Empatia

e Guiar y supervisar  Habilidades sociales

e Consistencia e Seguridad



Habilidades Beneticios

e Confiar e Compromiso

e Flexibilizar « Responsabilidad

e Respetar e Autonomia

e Responsabilidad e Libertad

e Autocontrol e Madurez

e Normas y limites e Resiliencia

e Negociar e Toma de decisiones

e Solucionar problemas e Resolucion



£l medio para tener
unos benelicios
EOSItIVOS y saber que
0odos y todas SOmos
tenidos en cuenta, es
la COMUNICZ.CION,
usando siempre un
lenguaje positivo.

.a COMUNICZ.CION
ctambien es cuando no
hablamos.




EXisten factores
que promueven
una adecuada y
mejor
comunicacion
cnire padres,
madres e
hijoSs/as.



|.OS principales factores para la
comunicacion serian:

Elegir un lugar y un momento adecuado, dénde cada persona
implicada en la conversacion esté relajada y a gusto.

\/ No hablar en momentos estresantes para comunicar algo
E importante.

\/ Parar conversaciones que cada vez estén mas tensas,
dejandolas para otro momento.




|.OS principales factores para la
comunicacion serian:

\/ Evitar cualquier tipo de interrupcion, grito, amenaza, insulto, critica y
juicio, puesto que pueden provocar que la otra persona tienda a
defenderse o atacar también.

\/ Cuando se hable sobre un problema con los hijos, hay que referirse a
éste con tacto y delicadeza, definiéndolo como un problema
compartido o expresando lo que uno siente o le preocupa.

Por ejemplo si tu hijo/a no estudia como crees que deberia hacer, cambia decirle
"Nunca estudias, vas a volver a suspender todo" por ";Como llevas el estudio?, no
estoy seguro/a de que vaya a funcionar la forma en la que lo estds haciendo para
aprobar los examenes"




|.OS principales factores para la
comunicacion serian:

\/ Evitar mondlogos, discursos y lecciones enfocadas en criticas,
puesto que se convierte en una conversacion protectora, pero

distante.

\/ Escuchar a los hijos/as intentando comprenderlos.

Permite a tus hijos hablar dando sus opiniones y expresando sus sentimientos,
) sin invadilarlos puesto que se sentiran rechazados.

\/ Como padre o madre, pregunta a tus hijos/as como entienden
tu punto de vista y resumeles codmo ves tu el suyo. Esto
permitira una comprension reciproca.




|.OS principales factores para la
comunicacion serian:

\/ Con puntos de vista diferentes, establece las semejanzas y diferencias
que hayan o intégralas en un global.

Por ejemplo ante la decision de la hora de llegar a casa, en vez de fijar una y ordenarla,
negociala diciendo "Opinamos diferente respecto a la hora de volver a casaq, pero estamos
de acuerdo en que hay que fijar una hora".

\/ Establece rutinas para que haya una comunicacion continua. Aprovecha
las conversaciones durante la comida, la cena, en el bano o en la lectura
de cuentos con los mas pequenos.

\/ Para conversaciones sobre conflictos complejos utiliza una

secuencia sistematica: Definir el problema, la importancia de
0S objetivos, diseno de estrategias, elegir la solucion, planificar,
poner en practica y hacer una valoracion.




S muy importante
utilizar un lenguaje
positivo en todo 1o que
Se quiera comunicar
DO que:

e Lvita contusiones y
contlictos ramiliares.

e Permite conectar y
entender las
emociones de [0S
demas.



Por ejemplo:

Si a mi hijo/a le digo:

"Qué torpe eres, pareces memo/a"
Es posible gue tenga una respuesta reactiva si es mas adolescente,
respondiendo con alguna mala conducta o en NniNos Mas pequenos
tenderan al silencio o con rabietas pero interiorizando igualmente
este mensaje de "no valgo" en su autoconcepto.

En cambio, si se cambia el mensaje a:

"Venga inténtalo, quizas te supone un mayor esfuerzo pero sé
podrias conseguirlo"

La respuesta del hijo/a serd responsiva directamente en relacién a
lo que tiene que hacer y lo intentar3, alimentando su
autoconcepto con seguridad y responsabilidad.




Por ejemplo:

Por ualtimo, si ante el mensaje de apoyo y confianza:

"Venga inténtalo, igual te supone un mayor esfuerzo pero sé
podrias conseguirlo” j

Se refuerza positivamente con un:

"Me alegro mucho de tener esta conversacion contigo" o "Estoy
orgulloso/a de ver que lo has intentado"

Se conseguird gue los nifos/as y adolescentes se sienta escuchados
atendidos y apoyados ante sus preocupaciones. Lo gue fomentara
que busquen nuevamente la ayuda en ti como padre o madre.
También les aportara otras emociones como ilusion, animo,
conexion, implicacion...




Por 10 tanto, hay que tener
cn cuenta que:

Ll amor NO ES sobreproteger, y
la lirmeza NO ES gritar ni agredir.

EL 2AMOR
CS
COMUNICZR EN POSITIVO




" LES HABLO 2 GRITOS

O NO ME HACEN CASO Y
sTe suena ésta frase?

Tener cansancio acumulado, el trabajo, las
tareas acumuladas, la compra, el trafico...
puede hacer que tengamos mas de un dia

malo, pero esto no significa que se pueda
gritar a los hijos/as.

oPOr que?

Si educamos en gritos, les mandamos un
mensaje erroneo, significando que los
conflictos se pueden resolver gritando.




Y esta no es la mejor
manera de educar

© Porque no se esta educando en positivo.

® Tampoco estamos gestionando
correctamente nuestras emociones.

No se les ensena a gestionar sus propias
emociones.

® Se les provoca miedo, impotencia, rabiay
afecta a su autoestima.

@® Te aleja emocionalmente de tus hijos/as.




° Entonces,
Sque se puede hacer?

Utiliza un lenguaje positivo.
Utiliza un tono calmado.

Utiliza un tono firme y seguro.

Pide disculpas por gritar, tienen que ver que
los padres y madres no son perfectos/as y
también se pueden equivocar.

Todo esto, convertira el error en
una oportunidad de aprendizaje.




Y SI, sprobamos a unir las

piezas del puzzie?




Por ejemplo:

En vez de decir a mi hijo/a:

":Tu habitacion parece una pocilga! Mas vale que la
recojas rapidamente y pongas orden, sino esta tarde
no vas a salir esta tarde"

Se le dice enfatizando en las palabras "Entiendo que...":

"tEntiendo que recoger tu habitacion puede ser un poco aburrido, pero
que la mantengas ordenada y limpia es una de las partes de tu
responsabilidad, por eso nuestro acuerdo es que podras salir cuando

todo esté recogido "

Quizas la primera, segunda o incluso tercera vez, NO recoja, pero estaremMos
Mmuy cerca de lograrlo.



Por ejemplo:

En vez de decir a mi hijo/a:

":Tu habitacion parece una pocilga! Mas vale que la
recojas rapidamente y pongas orden, sino esta tarde
no vas a salir esta tarde"

Se le dice enfatizando en las palabras "Entiendo que...":

"tEntiendo que recoger tu habitacion puede ser un poco aburrido, pero
que la mantengas ordenada y limpia es una de las partes de tu
responsabilidad, por eso nuestro acuerdo es que podras salir cuando

todo esté recogido "

Quizas la primera, segunda o incluso tercera vez, NoO recoja, pero estaremos
Muy cerca de lograrlo.



Por ejemplo:

Puede que nuestro hijo/a nos responda:

":Ya he quedado y no me da tiempo a hacerlo. Ahora
mismo no tengo ni ganas, jqué pesado/a eres!"

A lo que volveriamos a responderle diciéndole algo asi:

"Este tema ya lo hemos hablado y llegamos al acuerdo de que si no
cumplias con tu responsabilidad puede haber una consecuencia. Por lo

tanto, hasta que no cumplas con tu compromiso de recoger, no podras
salir. No es negociable "

Quizas la primera, segunda o incluso tercera vez, NO recoja, pero estaremMos
Mmuy cerca de lograrlo.



/unque le hable bien,
le hable mal, da igual
porque no hace Ccaso
a nada.

Mi hijo/a se salta las normas cuando
quiere, entonces Puedo castigarle?

¢QUE SE PUEDE HACER CUANDO UNA SITUACION
NOS DESBORDA?

® ®®




Recuerda...

Los 3 pilares dela
comunicacion positiva:

e Tono calido.
e Tono firme.
e Tono positivo.

No debemos utilizar el castigo para modificar un
comportamiento en nuestros hijos/as como una
sancion y ni mucho como la primera y unica opcion
para ello.

Tampoco castigos violentos, humillantes ni infame.



Hay que ensenar a
nuestctros/as hijos/as
que algunos
comportamientos
tienen consecuencias.

Estas CONSECUENCIAS tienen que ser:

e Puntuales.

e Por un hecho concreto.
 Limitadas en tiempo.

e Ajustadas a la edad.

o Explicadas a los hijos/as.

"Como has hecho esto... entonces pasa esto..."



Hay que ensenar a
nuestctros/as hijos/as
que algunos
comportamientos
tienen consecuencias.

Estas CONSECUENCIAS tienen que ser:

e Puntuales.

e Por un hecho concreto.
 Limitadas en tiempo.

e Ajustadas a la edad.

o Explicadas a los hijos/as.

"Como has hecho esto... entonces pasa esto..."



EXxisten situaciones cotidianas que impiden tener
una comunicacion positiva entre padres, madres
e hijos/as cuando para resolver el contlicto nos
dejamos llevar por una mala gestion emocional:

Padre/Madre:

“:Es que eres tonto! jMira que ponerse asi por una tonteria de examen!” - AGRESION
“Yo no puedo estudiar por ti. No sé qué mas hacer” - BLOQUEO
“Lo mejor sera dejarte que no te presentes” - ESCAPE

Hijo/a:

“Soy tonto por sentirme asi, nadie se pone asi ante un examen, y encima, mis
padres son lo peor, incapaces para poder ayudarme” - AGRESION

“tNo puedo hacer nada para quitarme esta ansiedad!” - BLOQUEO

“Paso de este examen, no me presento y asi se me va esta angustia” - ESCAPE

4



Queda claro que el elemento por excelencia para que
las relaciones en la familia tuncionen es tener una
bucna comunicacion.

Esta comunicacion adecuada esta directamente
relacionada con:

o CANTIDZAD: tiempo cotidiano que se dedica a

conversar en la familia y por ende que exista tal
tiempo.

e C/LIDZAD (dedicar un buen tiempo hablando entre
padres, madres e hijos/as con conversaciones
sustanciales que incurran en soluciones y la

busqueda del bienestar de todos 1os miembros de
la familia).



cCierto es también que
UN buen nivel de
comunicacion en la
Tamilia puede no ser
suliciente y la
garantia total para el
exito del
entendimiento
ramiliar, pero si es ya
UNn gran paso para
poder conseguir tal
Cxito.




Por 10 tanto,
oQue tenemos que hacer

para tener una
comunicacion eficaz?

1.Evitar los mensajes "TU".
2.No hacer GENERALIZACIONES, usando palabras

como "nunca, siempre, todo, nada, nadie..."
3.Evitar utilizar ETIQUETAS, del tipo "eres un
desaste, "qué exagerado eres', "eres muy

sensible" "qué egoista”.
4.Evitar PREGUNTAS REPROCHE como ";Te

parece normal que...? o ;Te parece bonito que...?
5.Usar comparaciones con uno/a mismo/a y con

los demas.



Por 10 tanto,

sQue tenemos que hacer
para tener una
comunicacion eficaz?

6. No ignorar mensajes importantes para el
oyente o restarles importancia y evitar dar
consejos no pedidos.

7. Evitar declaraciones del tipo "DEBERIAS...,
TENDRIAS QUE..., DEBES..., TIENES QUE..."

8. Evitar juzgar evaluando los comportamientos.
9. Evitar diagnodsticos de personalidad, utilizando
terminos como "histérico, obsesivo, psicopata,
maniatico o simplemente la palabra loco"



Por 10 tanto,

sQue tenemos que hacer
para tener una
comunicacion eficaz?

10. Evitar disputas sobre diferentes versiones de
sucesos pasados.

11. Elegir un lugar y momento adecuado.

12. No tener una conversacion cuando tenemos
un estado emocional alterado.

13. No utilizar un lenguaje no verbal con gestos
agresivos, distante, brusco, con indiferencia..
14. No escuchar.

15. No intentar comprender al otro y su punto de
vista.



Recursos a los que podemos
acudir para fomentar y
generar bienestar en la
comunicacion

'I Jugar a pillarnos cometiendo uno de los errores
de la comunicacion para poder modificarlos
sobre la marcha.

Por ejemplo:

-"Es que siempre tienes que hacer lo mismo”
-"Disculpa, pero has dicho SIEMPRE"

- levas razon, ime has pillado!"




Recursos a los que podemos
acudir para fomentar y
generar bienestar en la
comunicacion

2 Interrogacion retdérica: hacer una pregunta con
el mismo contenido de la frase que el
interlocutor acaba de decir.

Por ejemplo:

-"Qué desastre eres, esta todo asqueroso”

-": De verdad te parece que esta todo asqueroso?”
-": De verdad crees que soy un desastre?"




Recursos a los que podemos
acudir para fomentar y
generar bienestar en la
comunicacion

2 Autorevelacion con mensajes que empiecen por
"Yo" transmitiendo asi tus deseos, gustos
personales y sentimientos:

Por ejemplo:

-"Perdona que insista en el tema de la cocinag, pero es que
me gustaria mucho poder usarla y que estée limpia" -
Autorevelacion de deseo y del "yo".

-"Te agradeceria que por favor, si la podrias [impiar cuando
termines de cocinar ¢;vale?" Autorevelacion de peticidony

del "yo".




Recursos a los que podemos
acudir para fomentar y
generar bienestar en la
comunicacion

3 Banco de niebla: reconocer parcialmente que
parte de la critica que nos esta haciendo otra
persona es verdad.

Por ejemplo:

-"Pero Juan, ¢no te habia dicho que cuando volviese a casa
estuvieses listo?"

-"Pues si, pero me he acordado que tenia que dejar hecho unos
papeles antes de salir, lo siento. Me preparo enseguida" -
Banco de niebla, Expresa la razén justificada,
Autorrevelacion de sentimientos.




Recursos a los que podemos
acudir para fomentar y
generar bienestar en la
comunicacion

4Aserci6n negativa: reconocer totalmente que la
otra persona lleva razon cuando nos hace una

critica.

Por ejemplo:

-"Pero Alicia, ¢no te habia dicho que apagaras el horno a las
12h? iSe ha quemado todo! [No te puedo dejar encargada de
nadag!”

-"Pues llevas razon, lo siento mucho. A mi también me apetecia
comer mucho lo que habias preparado. ;Te parece si me acerco
al supermercado a comprar otra cosa? - Asercion negativa,
Autorrevelacion de sentimientos y formulacidon de una

alternativa.




Recuerda 4‘

e Marcar un lugar y un tiempo diario para la
comunicacion familiar. Después de cenar es muy util
dedicar unos 10-15 minutos para tratar algun asunto de la 'l
vida diaria.

e Colocar en un lugar visible para todos la lista de qué
hacer para tener una buena comunicacion y los
recursos en comunicacion.

e Tener habitualmente una actitud abierta al dialogo y
a escuchar.










