LA IMPORTANCIA DE
ESTABLECER NORMAS Y
LIMITES EN LA FAMILIA

Como hacerlo de una
manera asertiva



LA IMPORTANCIA DE ESTABLECER
NORMAS Y LIMITES EN LA FAMILIA DE
MANERA ASERTIVA.

Leyre Cano
iInfo@leyrecano.com
Acompanamiento familiar y personal,
formacion y psicopedagogia.




: QUE VAMOS A
TRATAR?

Introduccion y marco en torno a las
normas y los limites.

., Por qué y para que? Sus funciones.

. Como establecerlos?

Como ser madres y padres conscientes
que inspiran.

El cuidado de las emociones y las
necesidades

Equilibrio entre los limites y la libertad
de elegir, de decidir...



OBIJETIVO

Tomar consciencia de algunas de las
claves y necesidades para tener una
conviencia y unas relaciones equilibradas,
sanas y beneficiosas en la familia,
elaborando el tipo de normas vy limites
gue necesitan establecerse y de que
manera hacerlo.

;Y TU, CON QUE OBJETIVO VIENES?



NORMAS Y LIMITES

Los LIMITES son necesarios en las
relaciones y nos ayudan situarnos. Nos
posibilitan aprender quién somos y
quién no.

Las NORMAS son principios que se
Imponen o se aceptan, para reconducir
un comportamiento o para realizar una
accion posibilitar su desarrollo de

manera adecuada.




NORMAS Y LIMITES

Les ayudan a desarrollar autocontrol vy
autoregulacion: les son muy utiles
cuando sienten inquietud, cuando lo
quieren todo sin limite...

Son importantes para el proceso de
4. socializacion, para las rutinas de la vida
diaria.

Les genera seguridad, las rutinas,
‘ normas y limites les ofrecen orden y eso
les hara sentirse segurxs.




Proteccion y desarrollo del autocontrol

Seguridad fisica y/o emocional

Ayudar a crear referencias funcionales

Transmitir valores y principios de vida

Posibilitar el vivir en sociedad



"
Cuando el nno o la nina "manda’,

sintiéndose mas poderoso/a que la
madre o el padre, no se sentira
protegido/a

Y a la vez, necesita ir creando sus
propios limites para ir guiandose a si

mismo/a. Es una cuestion de equiilbrio.

Cuando no tienen normas y limites
claros y firmes se sienten perdidos/as.
Sienten una cierta dejadez, en parte
puede que no se sientan queridos y a la
larga les crea una gran inseguridad.



A——,

Mensajes breves, claros y coherentes.

Realistas, solidos y firmes.

Imprescindibles, necesarios e
Importantes.

Siendo afectuosxs y carinosxs a la vez
que firmes, sin caer en la agresividad.
Manteniendo la neutralidad de la
asertivad.

Evitar indicaciones poco precisas y
laxas. También las rigidas, inflexibles 'y
demasiado exigentes.



Cuidar el lenguaje corporal o la
comunicacion no verbal.

Es importante que Ixs adultxs de la
familia estén alineadxs y den el mismo
tipo de mensajes consensuados.

Necesitamos mantener nuestra palabra
y mantener la firmeza en lo establecido
para garantizar la coherencia, eficiencia
y credibilidad.

La presencia es clave: ;Qué transmito
mas alla de lo que digo?

Reconocer nuestros erroresy
disculparnos genera coherencia,
confianza y un modelo a seguir. A su
vez, necesitamos hacer cambios que
eviten la repeticion de esos errores.

Las personas adultas de referencia son
sus modelos a seguir, seamos un
ejemplo que inspire.



Aprenden e imitan lo que ven




COMUNICACION
ASERTIVA

;COMO?



¢Donde me coloco al comunicar?
El triangulo dramatico de Karpman

Salvador Verdugo - agresor \ @

"Salbatzailea" “Erasotzailea’
Yo + tu —
Ayuda cuando no es _
necesario o con gran Yo + Tu -
esfuerzo para sentirse bien Se enfada con los errores de
consigo mismo. Protege en los demas y los trata con
exceso a quienes ayuda. agresividad, juzgando o

criticando. Impone su vision.

Yo-Tu +
- . Ante las dificultades adopta
un rol infantil y acumula odio
o enfado por las situaciones
donde ha sido mal tratado.

Victima
Biktima




¢Donde me situo al comunicar?
El Triangulo dramatico de Karpman

"Salbatzailea" "Erasotzailea”

EN Ml PODER, EN MI CENTRO,
DE MANERA
ASERTIVA Y EMPATICA

como ey
“AGRESORA”

“SALVADORA”

como
“VVICTIMA”

“Biktima”




MANTENER SU PODER INTERIOR

. Realmente queremos que hagan todo
lo que queremos cuando Nosotros
gueremaos y como nosotros decimos?

;. Queremos ninxs conscientes que estan
en su poder o queremos NiNXs sumMisxs”?

Entender la importancia del "NO" y de
que experimenten frustraciony a la vez
acompanarles en su capacidad de decidir,
negociar y crear un pensamiento critico
capaz de discernir lo que le conviene y lo
que no desde una autoestima
desarrollada.




¢COMO SER PADRES Y MADRES CONSCIENTES QUE
INSPIRAN A TRAVES DE NUESTRAS ACCIONES?

El poder y la importancia de la
"Presencia”.

Estando en nuestro centro, en nuestro
pder interior o poder personal

Observando y entendiendo nuestra
historia personal, nuestra propia
infancia y adolescencia, digiriéndola y
haciendo las paces con ella.




PADRES Y MADRES
CONSCIENTES

. S
i N
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A pesar de que a menudo puede

La importancia de la autoreferencia: ‘ resultar mas facil decir que si, hay veces
a veces puede ser interesante escuchar | en las que los "no"es son muy valioso

ideas y consejos de otrxs padres y para Ixs nifxs.
madres y a la vez, la ultima decision es

de uno/a mismo/a. Es necesario tener

criterio propia y basarse en el diapason ‘
Interno. |

Recibiréis los frutos de las semillas
sembradas y hay invesiones que tienen
su retorno con el tiempo. Las semillas
sembradas en la infancia son claves en
la adolescencia y la edad adulta.



El comportamiento y las
actitudes de los hijos y las

hijas seran el termometro que >
mostrara el bienestaryla #
salud de la familia.







€ducar 1a mentse
sin educar al corazson

no es educar en absouso
ArisStoteles




NORMAS Y LIMITES

desarrollo cognitivo desarrollo emocional desarrollo fisico
pensamientos sentimientos y emociones acciones




O EDUCANDO [ A EMOCION
[ ]




EMOCION BASICA

MIEDO

TRISTEZA

RABIA

ALEGRIA

FUNCION Protegerme de lo que es | Aceptar la pérdida y Destruir el obstaculo Mantener lo que es beneficioso
peligroso* para mi aprender a vivir sin ello para mi
CARACTERISTICAS e Huir e Poca energia e Mucha energia e Mucha energia
e Defensa e Energia baja e Energia e Energia constructiva
e Bloqueo e Hacia dentro destructiva e Acercamiento
e Tension e Soledad / gente e Distanciamiento e Compartir
e Alerta intima e Cierre e Apertura
e Cierre e Cierre
LAS DEMAS Culpa Ternura Qdio Ternura Paz
EMOCIONES Remordimiento Tranquilidad Enfado Calma Respeto
(Emociones que Verglenza Sosiego Nerviosismo Amor Humildad
surgen de las Inseguridad Compasion Asco Nerviosismo Generosidad
mezclas de las Timidez Perturbacion Hostilidad Tranquilidad Confianza
caracteristicas de la | Asombro Desamparo Euforia Sosiego Gratitud
emocion basica) Asco Soledad Frustracion Flexibilidad Goce
Susto Nostalgia Envidia Felicidad Orgullo
Ansiedad Melancolia Celos Compasioén Deseo
Horror Aburrimiento Chuleria Aceptacion
Inquietud Desesperanza Ansiedad Curiosidad
Duda Decepcidn Estrés Seguridad
Preocupacion Afliccién Resentimiento Fortaleza
Desasosiego Pena Rencor Firmeza
Desfallecimiento Furia Esperanza
Pasividad Incomodidad llusion
Desgracia Desprecio Entusiasmo
Euforia

Admiracion




COMUNICACION NO VIOLENTA

Proceso propuesto
por Marshall Rosenberg

~Juicios,

interpretaciones,
criticas,

Observacion reproches

Cuando (yo) escucho...

Sentimiento, emeocién,
sensacion fisica

Observacion
Cuando (ta) dices...

|

Sentimientg, emocion,
sensacion fisica

Me siento... Connexion ¢ Te sientes...?
| T |
Necesidad \ Necesidad
Como aspiro a... } Como aspiras a..
necesito... [ necesitas...
I_ o Solucién que respeta |
Peticion las necesidades de Peticién

cada persona

¢Que te parece que...? ¢ Qué te parece que...?

INTENCION: APERTURA Y BENEVOLENCIA

Banres oo CasPamu



EQUILIBRIO ENTRE LA LIBERTAD
Y LOS LIMITES ASERTIVOS EN EL
JUEGO Y LA ACTIVIDAD FISICA

Reglas para la seguridad. Generar

‘ espacios seguros de juego y dialogo.
Ejemplo, jugando a piratas, simulando
luchas.

‘ Comunicacion asertiva. Firmeza vy
empatia.

‘ La importancia de sentirse visto y
comprendido.




ADECUARSE A LAS
DIFERENTES o
SITUACIONES Y EDAD '’ &t

A quien nos dirigimos? Tener en

‘ cuenta la edad, las capacidades y las
caracteristicas de su etapa de
desarrollo.

. Cual es nuestro rol?
Garantizr cuidados y proteccion,

‘ satisfacer sus necesidades fisicas y
afectivas, acompanandoles a gestionar
SUS emociones.

Garantizar una comunicacion clara y
‘ precisa adaptada a la situacion y la
edad



ITrabajo en equipo

Alineamiento, unidon, coherenciay
remar en la misma direccion. La

‘ Importanica del dialogo vy la
negociacion.

Jugar en familia es clave porque une y
conecta, genera vinculos afectivos. Es

‘ clave para el desarrollo saludable y
ayuda en el desarrollo de la creatividad
y el humor.

Lxs adulxs que acompanan al ninx en su
desarrollo necesitan ser un equipo

‘ cohesionado remando en la misma
direccion, respetando las diferencias y
a la vez creando coherencia.




ESKERRIK ASKO

Leyre Cano

644 85 05 60 - info@leyrecano.com
Acompanamiento familiar y personal.
Formacion y psicopedagogia.

Donna Apellaniz

699 81 31 52 - nfo@educandolaemocion.com
erapia emocional sistémica.
Acompanamiento familiar y personal.




Pulsa para salir del modo de pantalla completa

ETAPAS DE DESARROLLC

0-3 ANOS:

e (-1 ano: Conquista del espacio. Capacidad de estar de pie.

e 1-2 anos: Manos libres. Utilizo el mundo a traves de las manos.

e 2 anos: Lengua hablada. La conquista de |la capacidad comunicativa.

e 2-3 anos: NOy epoca del NO. Separacion de la madre. Sensacion personal (SOY

YO). Empezamos a tener recuerdos (antes no porque todavia coincida con la madre).



ETAPAS DE DESARROLLO

0-3 ANOS:

e Alrededor de 3 anos:
o Iniciacion a las capacidades basicas del pensamiento.
o La epoca del oro: los 3 principales desarrollos: andar, hablar y pensar.
e Fuerte vinculacion con la madre.
e Utiliza el cuerpo para relacionarse con el mundo.
e Necesidad de limitaciones fisicas.
e Aprenden a traves de la imitacion.

e Desarrollo de las capacidades basicas del pensamiento.



ETAPAS DE DESARROLLO

3-7 ANOS:

Ganas de explorar el mundo. No estan tan “hacia dentro”, sino hacia fuera.

De la experimentacion a través de la imitacion pasan a experimentar sus propios
experimentos.

Es una fase de fantasia. Utilizan sus mundos fantasticos para comprender y
sorprender al mundo real. Cuando realizamos una intervencion emocional en esta
época, desde su fantasia, es mas facil que el nino reconozca con lo que hay que
trabajar.

Empiezan a desarrollar la capacidad de ponerse en el lugar de los demas (a partir de

los 5 anos aproximadamente).



ETAPAS DE DESARROLLO:

7-14 ANOS:
e Usode lalogica.
e El| pensamiento se centra en acciones concretas.
e Epoca de elaboracion de normas.
e Epoca viva, ritmica.
e Desarrollo psicologico.

e Diferentes referentes: profesor, idolos... Siguen “separandose” de sus padres.

e Larelacion con la realidad exterior es para ellos un mundo atractivo.

e Comienzan a tener capacidad para comprender el mundo.



ETAPAS DE DESARROLLO

14-21 ANOS:
e Capacidad de desarrollar teorias propias para comprender el mundo.
e Plazo de laverdad. Buscamos la “verdad” del mundo. Para ello seguimos
varias corrientes.
e Lacuadrilla, la tribu, la importancia de |la pertenencia al grupo.
e El|origendelaindividualidad eslo que importa en esta época.
e “;Quien soyyoen este mundo?”

e Selleva acabo la muerte simbdlica de la figura de los padres.



