Ejercicio para conectar antes de redirigir

Este ejercicio consiste en utilizar la técnica de conectar antes de redirigir. Para ello tienes que tener en

cuenta lo explicado en el médulo del mismo nombre.

Breve repaso

En primer lugar, conectamos. Con conectar nos referimos a conseguir que estemos en calma, esa es la prio-
ridad. Para conseguirlo, es importante el contacto fisico, usar lenguaje no verbal de calma y amor. Hay que
mostrar sensibilidad, no entrar en modo “sermén”, pero tampoco debemos dejarnos llevar por un aluvion

emocional que puede retroalimentar la frustracion o la ira del niho.

|- Reconocemos la emocion o el sentimiento.“Carifio, veo que estas enfadado.” No preguntamos,
afirmamos y le expresamos la emocién que creemos que esta experimentando. Intentamos que sea él el
que ponga nombre a la emocion. Puede que nos corrija y nos diga exactamente la emocién que siente ese

momento. Eso seria ideal.

2- Permitimos esa emocion. “Es normal que estés enfadado.Te encanta jugar con tu juguete preferido y
ahora se ha roto.” Validamos su emocion o sentimiento. No juzgamos, dejamos que lo experimente acompa-

nandole emocionalmente. Buscamos su calma y por eso no minimizamos o despreciamos sus emociones.

En segundo lugar, redirigimos (cuando hemos encontrado la calma). En este punto, podemos orientarn en la

busqueda de la empatia y del sentido de la ética.

3- Buscamos soluciones. “;Como podemos solucionar esto?” A través de preguntas, tratamos de que ra-
zone y encuentre su propia solucion. Le ayudamos pero no le rescatamos. Podemos guiar el razonamiento y
preguntar si quiere escuchar nuestra opinion (importante para lograr una escucha activa).Asi puede encon-

trar una solucion y una légica, un sentido a lo ocurrido. Establecemos limites y llegamos a acuerdos.

4-Trabajamos la empatia. “;Coémo crees que me he sentido cuando me has llamado tonto?” Hacemos
que el nifo se ponga en nuestro lugar, que entre en nuestra mente e imagine cémo nos hemos podido sen-
tir cuando ha reaccionado de ese modo. Con ello, fomentaremos que pueda entender las razones por las

que ese comportamiento no es correcto y encuentre alternativas para futuras situaciones similares. Adema

favorecemos que se ponga en el lugar del otro, con empatia.



Ejercicio practico

* Serfa interesante realizarlo con aquellas situaciones que se repitan con mas frecuencia con tu hijo.

|. Describe una situacion tipica de conflicto, que se dé normalmente con tu hijo. Recuerda

poner también como tiendes a reaccionar y tu lenguaje no verbal (gestos, tono de voz,...).

2. Rodea con un circulo como te indica tu hijo que lo esta pasando mal.

Llora
Autolesiones

Tira cosas

Rabieta
Pega

No se comunica

Grita
Insulta

Arrebatos de ira

3. ;Cual es tu reaccion mas habitual en esos momentos? Marca con un circulo el nimero

con el que identificas. Siendo el | el mas permisivo y el 10 el mas autoritario.

Eres permisivo o ignoras al
nino. Sermoneas sin tener en
cuenta sus emociones.
Minimizas sus emociones.

Conectas, ofreces abrazos, te

muestras tranquilo y en calma.

Tu lenguaje corporal va en
sintonia con esa calma.

Gritas y/o amenazas. te mues-
tras nervioso, confuso, no
sabes como actuar.

Recurres al castigo.




4. Describe co6mo te sientes después de un tiempo, con respecto a tu reaccion anterior.

5.Ahora, siguiendo los pasos de “Conecta antes de redirigir’’, describe como actuarias y escri-
be las frases que dirias y el lenguaje no verbal (gestos, tono de voz,...) que utilizarias, en la misma
situacion descrita en el punto uno. Es importante que sean frases con las que te sientas identificado

y comodo a la hora de hablar.

|- Reconoce su emocion o sentimiento:

2- Permite la emocioén o el sentimiento:




3- Redirige y guia al nifio a encontrar sus propios recursos y soluciones:

4-Trabaja la empatia:

6. Conclusién: La proxima vez que te enfrentes a una situacion similar a la descrita, trata de seguir
los pasos que has escrito en el punto cinco. Después, escribe como reaccion6 tu hijo y como te
sentiste.




