Bienestar psicologico en la infancia.
Marco y propuestas de actuacion ante necesidades de deteccion,
prevencion e intervencion.
Pautas para el contexto familiar.



Esquema de contenidos

Introduccion para reflexionar
Queé significa el bienestar emocional en la infancia
Como viven y sienten nifias y nifios de Educacion Primaria

El papel de la familia en el desarrollo emocional
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Claves para cuidar la salud psicoldgica en casa
- Afectividad: dar carifio y seguridad
- Comunicacion: hablar y escuchar a nifios y nifas.
- Normas y limites claros y coherentes
- Fomentar la autonomia paso a paso
- Validacion emocional
- Tolerancia a la frustracion
- Estilos de crianza positivos
- Pautas ante situaciones concretas: acoso escolar, uso de pantallas

- Autocuidado de los padres y madres



1. Para reflexionar

¢ Estamos ante una avalancha de problemas psicologicos en la infancia?
¢, Esta sucediendo algo que expligue esta eclosion? ¢, Siempre ha sido asi pero ahora
detectamos mejor?¢ Es efecto del foco puesto en la importancia de la salud mental lo que
explica este incremento?
¢, Sabemos como se sienten los hijos y las hijas en su dia a dia?
¢, Estamos atentos a las senales que indican que algo no va bien en su bienestar emocional?
¢, Ponemos el mismo cuidado en su salud psicoldgica que en su salud fisica?
¢,Les damos un espacio para hablar de sus emociones y preocupaciones?
¢, Contamos con herramientas para acompafarles en los momentos dificiles?

¢, Tenemos claro a donde acudir si vemos sefales de alarma?



2. i Qué entendemos por bienestar emocional?

Sentir tranquilidad, seguridad y con confianza en si mismo o0 misma.

Poder disfrutar de las cosas, sentir satisfaccion e ilusion.

Saber adaptarse a los cambios y afrontar las dificultades que aparecen.

Contar con recursos protectores (familia, amistades, habilidades personales...) que ayuden a
superar los momentos dificiles.

Los cambios emocionales y de comportamiento son frecuentes en la infancia, por ello, es
Importante que nifias y ninos se sientan acompafnados y comprendidos.

El bienestar emocional se relaciona con la adaptacion positiva y el afrontamiento de
adversidades y una reduccion de los factores de riesgo relacionados con los problemas de

salud mental (Dienel y Tay, 2015; Weare, 2015).



Todo ello en un momento vital caracterizado por...

* Gran curiosidad y ganas de aprender cosas nuevas.

* Desarrollo de la imaginacion y el juego como forma
de crecer.

* Necesidad de rutinas claras para sentir seguridad.

* Aprendizaje de la convivencia: compartir, respetar y
resolver conflictos.

* Busqueda de aprobacion de las personas adultas y
orgullo por los logros alcanzados.

* Sensibilidad a las emociones propias y ajenas:
comienzan a ponerse en el lugar de otras personas.

* Necesidad de pertenencia y de sentir aceptacion por

sus amistades y su entorno.



4. El papel de la familia en el desarrollo emocional

La familia es el primer lugar donde nifios y ninas aprenden a relacionarse y a sentir seguridad.
Las personas adultas somos modelo: imitan como hablamos, como resolvemos los problemas y
cOMO expresamos nuestras emociones.

Dar cariio, apoyo y seguridad es la base para que ninos y ninas crezcan con confianza.

En casa aprenden cOmo son las relaciones: respeto, cuidado, cooperacion.

Es importante ir adaptando la forma de acompanarles en cada etapa de su desarrollo.

La clave: comunicacion, escucha, poner limites con carifio y ensefar a afrontar las dificultades.



9. Claves para cuidar la salud psicoldgica en el contexto familiar

Enfoque de promocion, facilitacion de factores y recursos de proteccion.

¢,Cuales podemos promover desde el contexto familiar para favorecer mejores niveles de

ajuste y bienestar psicologico?

Factores de
proteccion

Factores de
riesgo

Falta de comunicacion.
Ausencia de limites o
normas inconsistentes.
Conflictos familiares
constantes.

Exceso de pantallas y poca
actividad fisica.

Poco tiempo compartido en
familia.



5. ¢ Como puede trabajar la familia?

Afectividad: parcarino - abrazos, palabras de apoyo, mostrar afecto.

., Factores de
Comunicacion: Hablar y escuchar  — preguntar coémo estan y prestar atencién a o,
lo que cuentan. Tiempo de calidad en familia prOteCC|on

Normas Yy limites: poner normas claras  — limites firmes, explicados con
calma. Rutinas que den seguridad.

Fomentar Autonomia: dejar que hagan tareas acordes a su edad. Refuerzo

positivo de sus logros.

Estilos de crianza: educarconel ejemplo  — mostrar respeto, paciencia y
buena convivencia.

Pautas de actuacion protectoras en algunas

probleméticas: Acompaiiar en los problemas  — ayudarles a encontrar
soluciones sin resolverles todo.



Validar para acompanar

Cuando ofrecemos herramientas emocionales, no solo
contenemos una conducta, sino que ayudamos a que
ninas y ninos construyan recursos para toda su vida.

Las emociones son parte de su desarrollo, no un problema que hay que “quitar”.
Validar significa reconocer lo que el nifio o la nifa siente, dandole valor a su emocion, aungque no
estemos de acuerdo o no entendamos su comportamiento.

Cuando validamos sus emociones les transmitimos: ‘1o que sientes importa y puedes confiar en mi”,

Acompaniar la emocion abre la puerta a que la nifia o el nifo aprenda a regularse.

Conectar con sus emociones es el primer paso para poder guiar su conducta.



Validar para acompanar

Las emociones no se evitan, no se controlan, se acompanan. Cada
alternativa o recurso emocional que les ofrecemos fortaleza la confianza
del nino o la nina en si mismo y en los demas.

Nombrar las emociones con palabras sencillas.

Modelar calma: el adulto se regula primero.

Crear espacios o rituales de calma (respirar, dibujar,

rincon tranquilo)

Reconocer los pequefios avances en autorregulacion.









El papel de la familia en el bienestar emocional de los nifios, nifias y adolescentes (NNA)

2. El vol de cuidador

El papel de los adultos en la familia es

diferente y complementario al de los
hijos/as.

La familia tiene la responsabilidad de

guiar, tomar decisiones y cuidar a sus
hijos/as, asumiendo un liderazgo que
proporciona estructura y orientacién.




El papel de la familia en el bienestar emocional de los nifios, niflas y adolescentes (NNA)

~\/

b Maptarse a las necesidades
— Entender el papel de la famiia como un entorno de apoy

edlutivas
Las necesidades emocionales y

y desarvolo emocional os lleva a profundizar en los

relacionales cambian con el tiempo.
nspettis espelificts aue confribuyen 4 este bienestar.
Los cuidadores deben equilibrar la libertad
con los limites, ajustdndose a las

necesidades de sus hijos/as en cada etapa
del desarrollo. A continuacion, se exploraran varios temas cruciales que

ayudaran a los cuidadores a optimizar su rol y crear un
entorno familiar saludable y seguro:
Afectividad

« Comunicacion

b. Familia como wmodelo constante

Normas y limites

En definitiva, la familia actia como un « Autonomia
modelo constante de comportamiento.

Estilos de crianza

. Como actuar en caso de detectar un problema
Los NNA observan como los padres se

comunican, manejan conflictos y expresan
sus emociones, y tienden a replicar estos

patrones en sus propias interacciones

futuras.
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