








La familia actúa como un modelo de 

comportamiento, transmitiendo valores, 

normas y actitudes que influirán en los 

hijos/as a lo largo de su vida. 

Las experiencias tempranas dentro del 

entorno familiar son cruciales, ya que 

moldean la forma en que los hijos/as ven el 

mundo y se relacionan con él.

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 orientación.

La seguridad emocional se construye a 

través de interacciones familiares 

coherentes. 

Los cuidadores que manejan sus emociones 

de manera estable y responden de forma 

ajustada a las necesidades de los NNA, 

brindan un modelo saludable para sus 

hijo/as.

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

1. La familia como primer 

entorno

2. El rol de cuidador 

3. La seguridad emocional 

como base

Las primeras interacciones familiares forman 

imágenes mentales sobre cómo son las 

relaciones.

Si los NNA reciben una atención afectuosa y 

predecible, desarrollan un modelo operativo 

seguro. Esto significa que aprenden a confiar en 

el mundo, en las personas y en sus propias 

capacidades para enfrentar la vida. 

4. Guías internas de relación



5. Adaptarse a las 

necesidades evolutivas

Las necesidades emocionales y relacionales 

cambian con el tiempo. 

Los cuidadores deben equilibrar la libertad 

con los límites, ajustándose a las 

necesidades de sus hijos/as en cada etapa 

del desarrollo.

6. Familia como modelo 

constante

En definitiva, la familia actúa como un 

modelo constante de comportamiento.

Los NNA observan cómo los padres se 

comunican, manejan conflictos y expresan 

sus emociones, y tienden a replicar estos 

patrones en sus propias interacciones 

futuras. 

A continuación, se explorarán varios temas cruciales que 

ayudarán a los cuidadores a optimizar su rol y crear un entorno 

familiar saludable y seguro:

• Afectividad

• Comunicación

• Normas y límites

• Autonomía

• Estilos de crianza

• Cómo actuar en caso de detectar un problema 

Entender el papel de la familia como un entorno 

de apoyo y desarrollo emocional nos lleva a 

profundizar en los aspectos específicos que 

contribuyen a este bienestar. 

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





































 ¿Qué pasa?
Al final del día, en tu mente siguen los conflictos, los pendientes, los gestos que te

dolieron. El cuerpo se desconecta, pero la cabeza no para.
Haz esto antes de dormir (2 a 5 min):

Coge un papel y escribe todo lo que necesites soltar del día.
Pueden ser palabras sueltas, emociones, frases que se te han quedado pegadas.

Ej.: “No he podido con esa conducta”, “Siento que no puedo con todo”, “Estoy
agotada”.

Dobla el papel. Guárdalo en una caja o rómpelo y tíralo como gesto de descarga.
Dite a ti misma en voz baja:

“Hoy ha sido suficiente. No tengo que resolverlo todo ahora.”
Convierte el final del día en un límite emocional saludable

CUIDARNOS PARA CRIAR CON
PRESENCIA Y CONEXIÓN

Cuando sientas que estás al límite…

Lo que puede ayudarte es: un ritual de cierre emocional.

HERRAMIENTAS EMOCIONALES PARA VOLVER A TI CADA DÍA..

Cuando sientas que lo que haces no vale…
Lo que puede ayudarte es: Un acto de gratitud hacia ti.

¿Qué pasa?
Damos tanto que muchas veces olvidamos que también necesitamos

recibir. A veces, lo damos todo… y nadie lo ve.
Haz esto al final del día:

Escribe o piensa:
Una cosa que hiciste bien

Una emoción que transitaste con valentía
Un gesto que ofreciste, aunque no fue valorado
Agradecértelo: “Gracias por sostener tanto hoy.”

 La gratitud no es solo hacia los demás. También es un bálsamo
interno.



¿Qué pasa?
El bucle: “No llego a nada”, “No soy suficiente”, “No puedo con esto”.

Haz esto al detectarlo:
Detente. Respiración 4-4-4 (inhala, retiene, exhala).
Cambia el pensamiento automático por uno amable.

Ejemplos:
De “Estoy sobrepasada” a “Estoy haciendo lo mejor que puedo”
De “No doy más” a “Hoy necesito una pausa, y me la merezco”

Los pensamientos no siempre son verdades. Pero sí influyen en
cómo te sientes.

CUIDARNOS PARA CRIAR CON
PRESENCIA Y CONEXIÓN

Cuando te des cuenta de que estás repitiendo
pensamientos que te agotan…

Lo que puede ayudarte es: un “stop mental” y cambio
de narrativa.

Cuando sientas que todo te atraviesa demasiado…

Lo que puede ayudarte es: crear un límite emocional amoroso.

¿Qué pasa?
Te afecta la conducta de tu peque, el enfado sin gestionar, la falta de

acuerdos con tu pareja… y te quedas sin energía.
Haz esto a diario:

Visualiza una burbuja suave y firme que te envuelve.
Recuerda: “Puedo estar presente sin absorberlo todo.”

Repite: “Soy compasiva, no esponja.”

💖 Acompañar no significa olvidarte de ti.



 ¿Qué pasa?
A lo largo del día, sin darte cuenta, aparecen pensamientos que no son neutrales:

“No estoy llegando a nada.”
“No lo hago tan bien como los demás.”

“Ya no tengo la energía de antes.”
Y sin querer, se convierten en verdades que te drenan.

Haz esto una vez por semana (o cuando lo necesites):

Coge dos papeles.
En uno, escribe tres pensamientos que te agotan, frases automáticas que se te

repiten.
Ej.:“Tengo que poder con todo.”“No puedo fallar.”“Si me cuido, soy egoísta.”

Respira profundo y míralos un momento. Luego rómpelos. Literalmente.
Puedes tirarlos, enterrarlos, quemarlos.

Suéltalos físicamente para soltarlos emocionalmente.
En el segundo papel, escribe tres frases nuevas que quieras integrar.

Ej.:“Hago lo posible, y eso es mucho.”“Pido ayuda cuando la necesito.”
“Cuidarme es parte de mi trabajo.”

Pega ese papel donde puedas verlo a diario.
Que sea tu recordatorio de que también puedes cambiar el diálogo interno.

A veces, la mayor carga no está en la crianza, sino en cómo te hablas 
cuando termina el día.

Reescribir también es sanar.

CUIDARNOS PARA CRIAR CON
PRESENCIA Y CONEXIÓN

Cuando te sorprendas pensando cosas que te
desgastan…

Lo que puede ayudarte es: soltar creencias que ya no
te sirven



¿Qué pasa?
Damos prioridad a todo y a todos, y lo propio se posterga… siempre.

Haz esto cada día (mínimo 5 min):
Crea tu “rincón sagrado” (aunque sea un cojín o una taza especial).

Haz algo solo para ti:
Respirar

Tomar un té sin interrupciones
Estirarte con música suave

Mirar el cielo o dibujar sin propósito
Leer o estar unos minutos en silencio.

 Tu bienestar no necesita permiso. Solo decisión.

CUIDARNOS PARA CRIAR CON
PRESENCIA Y CONEXIÓN

Cuando sientas que no tienes espacio para ti…

Lo que puede ayudarte es: un momento ritual no
negociable.

HERRAMIENTAS EMOCIONALES PARA VOLVER A TI AL FINAL DEL DÍA

Lo que hoy parece pequeño, mañana será raíz.

 Por eso, cuidarte no es un lujo:

 es el acto más valiente y amoroso que puedes ofrecer.


