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Hoja de habilidades para estudiantes de high school

High school es un periodo de transicion. Los
adolescentes se vuelven mas independientes y se
dirigen a sus amigos y companeros en busca de
orientacion y apoyo. Es una época emocionante
pero que también viene acompanada de
emociones complicadas, maravillosas, confusas e
intensas.

A veces, estas emociones pueden ser
incomodas. Pero sentirlas es saludable e
importante, porque les dan informacién a los
adolescentes sobre ellos mismos y su entorno,
ademas de que facilitan la conexidn con los
demas. Aprender a reconocer, nombrary expresar
sus sentimientos ayuda a los adolescentes a
sentirse mas en control.

Comprender
») los sentimientos

e Reconoce y nombra los sentimientos para ampliar el
vocabulario emocional, y ADEMAS reforzar la idea de que
podemos sentir mas de una emocién a la vez.

e Dedica tiempo a hablar con tu adolescente y preguntarle
de forma explicita cémo se siente. Comienza por escuchar
y validar sus emociones.
Por ejemplo: “Parece que te sientes triste hoy. ¢Hay algo
de lo que quieras hablar?”.

e Una vez que tu adolescente haya identificado como se
siente, preguntale qué tan intensa es esa emocion en una
escala del 1 al 10. Puede que esto te dé mas informacion
sobre la intensidad de sus emociones.

e iPon el ejemplo al expresary validar tus propios
sentimientos! Menciona y nombra cémo te sientes,
como reacciona tu cuerpo a ese sentimiento y con qué
intensidad lo estas sintiendo. Esta es una buena manera
de normalizar todos los sentimientos y de enviar el mensaje
de que los sentimientos son importantes.
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Comprender
) los pensamientos

e Los pensamientos, sentimientos y comportamientos estan
conectados entre si, y es comun que todos caigamos en
patrones de pensamiento inutiles que nos hacen sentir
abrumados, ansiosos, tristes o frustrados.

e Ayuda a tu hijo a practicar como identificar si sus
pensamientos son Utiles o indtiles, asi como a describir
como lo hacen sentir cada uno de ellos.

« Sinotas que tu adolescente estd expresando un
pensamiento inutil, animalo a que lo reemplace por uno
mas util o realista. Comparte con tu hijo algunas formas de
cuestionar sus pensamientos:

+ ¢Cuales son los hechos acerca de esta situacion?

-+ ¢Qué evidencia hay de que este pensamiento es
verdadero o falso?

- ¢Qué es lo peor que podria suceder? Si esto llegara a
suceder, {qué podrias hacer para manejarlo?

- ¢Este pensamiento es amable contigo? Si no lo es,
¢cémo podrias ser mas justo contigo mismo?

Manejar
) las emociones

e Todos tenemos el impulso de reaccionar ante emociones
fuertes, intensas e incémodas. La clave esta en resistir el
impulso y esperar hasta que disminuya la intensidad de los
sentimientos.

e Los adolescentes pueden controlar sus sentimientos
intensos si utilizan sus cinco sentidos (vista, oido, gusto,
tacto y olfato) para conectar con el momento presente.

e jValida sus emociones! Demuestra a tu hijo que lo estas
escuchando y que empatizas con cémo se siente. Esto
ayuda a los adolescentes a sentirse comprendidos y
conectados contigo.

e Modela en casa formas saludables de tolerary sobrellevar
las emociones intensas. Anima a tu adolescente a utilizar
estrategias eficaces para calmarse que funcionen para él o
ella, ademas de realizar actividades saludables como salir
a pasear, acercarse a los amigos y mantenerse activo.





