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Querido Padre/Madre/Tutor:

El día de hoy en el salón de clases de su hijo(a), leí el libro “When Sophie Gets Angry-Really, Really Angry” de Molly Bang. Un día Sophie se enoja muchísimo y descarga su enojo alejándose de la situación. Esta historia ayuda a los niños a entender que el enojo es una de las muchas emociones que experimentamos.

En esta lección, los estudiantes aprendieron formas de controlar sus reacciones ante las emociones intensas como el enojo. Como directores de sus propias emociones, los estudiantes practicaron cómo Tomarse 5 y detenerse a pensar sobre cómo reaccionar ante las emociones intensas de una manera segura, tanto para ellos, como para los demás. Identificando, aceptando y escogiendo cómo reaccionar antes estas emociones les ayuda a cambiar la dirección  y tomar el control de su comportamiento.

Cuando usted note signos de que las emociones se están saliendo de control, recuérdele a su hijo(a) y a los demás, con una voz tranquila y neutral, que ellos tienen el poder. Ayúdelos a reconocer y aceptar sus sentimientos. Déle poder a los jóvenes dejándolos escoger una respuesta segura y pacifica antes las emociones intensas.  Algunas sugerencias son:

· Ayude a su hijo a identificar y a reconocer con palabras cómo se esta sintiendo. “Estás frunciendo el ceño, ¿te sientes frustrado armando ese rompecabezas? ¿Te puedo ayudar?” “Estás levantando mucho la voz. ¿Estás enojado? Platícame qué tienes.”  
· Ayude a su hijo(a) a escoger formas seguras para tranquilizarse:
· Practiquen alguna actividad física. Pongan música y bailen hasta bajar el enojo.
· Respiren profundamente.
· Cuenten hasta 10. Si todavía se siente enojado(a), cuenten otra vez hasta 10 respirando profundamente.
· Aléjese de la situación. Tómese un descanso en un lugar tranquilo y seguro. 
· Utilice materiales de arte tales como marcadores, pintura u otro medio para expresar  sentimientos.
· Use juguetes, muñecos de peluche o figuras de acción para actuar los sentimientos.
· Saque la plastilina, almohadas o sacos de boxeo para golpear y desahogar así los sentimientos intensos.
· Como un adulto comprensivo, observe y reconozca sus propios sentimientos. Sirva de modelo de conducta utilizando las técnicas para mantenerse calmado y bajo control. Comparta las estrategias exitosas con los jóvenes. 
· Ayude a los jóvenes utilizando mensajes con la palabra ‘Yo’ para indicar cómo se sienten. “Yo me siento ______ cuando tú ________.”
· En un estado emocional de calma, platique experiencias pasadas de sentimientos fuera de control. 
· Pregunte acerca de los estímulos emocionales y qué es lo que notamos cuando nuestras emociones empiezan a salirse de control. ¿Qué actividades nos ayudan a sentirnos mejor? Comparta ideas para identificar y reconocer las emociones intensas antes de que estén fuera de control. Celebre los éxitos. 
· Recuérdele a los jóvenes acerca de la naturaleza temporal de los reveses y la frustración. 
Encontrar maneras seguras y constructivas de lidiar con emociones fuertes es una habilidad esencial para la vida. Gracias por tomarse el tiempo para practicar estas habilidades en casa con su hijo(a).

PD.  Favor de sentarse con su hijo(a) a revisar los Pasos para Tranquilizarse enlistados al reverso de esta hoja. 
PASOS PARA TRANQUILIZARSE 

Aprende a reconocer tus señales de enojo. 

· Checa tu respiración y las señales de tensión en tu estómago, en tu mandíbula, en tus puños y en tu pulso.  

Detente y toma el control. 

· ¡Toma 5! 

· Tú controlas tu propio comportamiento, ¡sin importar lo que estás sintiendo! 
Aléjate de la situación. 

· Date ‘tiempo fuera’ para tranquilizarte. 

Respiración Profunda 

· Lentamente, respira profundo 5 veces. ¡Exhala tu enojo! 

LENTAMENTE cuenta hasta 10.

· Cuenta hasta 10 en tu cabeza, y luego cuenta al revés: del 10 hasta el cero. 

Mantén la calma y el control. 

· Imagínate calmado(a), seguro(a) y en control.

· Piensa en cosas tranquilas y pacíficas hasta que te sientas más relajado(a) y tranquilo(a).

Piensa y escoge una manera segura de comportarte. 

· Tú eres el(la) director(a) de tus emociones. Tú escoges cómo comportarte. 
· Mantente a ti y a los demás a salvo. 

· Usa tus palabras.   

· Declara: “¡Alto! Eso no me gusta.”

· Usa una voz confiada y di: “Me hace enojar cuando tú _________.”

· Avisa a los demás cuando necesites tiempo y espacio para tranquilizarte. 

Realiza una actividad física para descargar tu energía. 

· Escucha música. 

· Canta y baila siguiendo el ritmo. 

· Corre, brinca y salta hasta que te tranquilices. 

Platícale a un amigo o adulto afectuoso cómo te sientes.

· Pide consejo a las personas de confianza. Encuentra a una persona íntegra para que te ayude.

· Recuerda las maneras en que has estado seguro en el pasado al ser el director de tus emociones.
· Demuestra ser una persona íntegra y defiende a los demás cuando necesiten apoyo. 
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