Mejorando la comunicacion
entre padres e hijos

"Un paso hacia la mentalizacion”
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Introduccion “Canvis

En esta presentacion, nos adentraremos en el delicado mundo de la comunicacién entre

padres e hijos, explorando estrategias y consejos prdcticos para mejorar y fortalecer
este vinculo fundamental dentro de la dindmica familia. La comunicacién efectiva entre
padres e hijos es esencial para establecer relaciones saludables, fomentar un ambiente
de confianza y comprensién, y promover el bienestar emocional. A lo largo de esta
presentacidn, analizaremos los desafios comunes en la comunicaciéon tfamiliar,
destacando la importancia de la escucha activa, la expresién de emociones, el

establecimiento de limites y la resolucion de conflictos.
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Fundamentos de la comunicacion

e La comunicacion es el proceso de intercambio de
informacion, ideas y emociones entre individuos.

e Es fundamental en las relaciones humanasy tiene un
Impacto significativo en el bienestar emocional y la
calidad de las interacciones.

e Una comunicacion efectiva requiere de habilidades como
la escucha activa, la claridad en la expresion y la empatia.
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Problematicas de la comunicacion

e Enlas relaciones familiares, pueden surgir desafios en la
comunicacion que afectan la comprensiony el
entendimiento mutuo.

e Algunas problematicas comunes incluyen falta de tiempo,
barreras emocionales, falta de habilidades de
comunicacion y malentendidos, falta de claridad en los
roles y expectativas, influencia de factores externos al
nacleo familiar.
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Diferencias intergeneracionales

e Las diferencias intergeneracionales influyen en los
patrones de comunicacion entre padres e hijos.

e Cambios sociales y tecnologicos pueden crear brechas en
la forma en que se expresan y entienden los mensajes.

e Comprender estas diferencias y adaptar el enfoque de
comunicacion puede fortalecer la conexion entre padres e
hijos.
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Escucha activa y empatia

e La escucha activa implica e La empatia implica ponerse
prestar atencion completa a en el lugar del otro, tratando
lo que el otro esta diciendo, de comprender sus
mostrando interésy sentimientosy
comprension. perspectivas.
1.Prestar atencion. 1.Escuchar comprendiendo.

2.Mostrar interés. 2.Validar emociones.
3.Hacer preguntas. 3.Evitar el juicio.
4.Evitar interrupciones. 4.Mostrar apoyo.
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Comunicacion no violenta

e La comunicacion no violenta se basa en el respeto vy la
empatia, evitando el uso de lenguaje agresivo o critico.

e Se centra en expresar necesidades y emociones de
manera constructiva, buscando soluciones mutuamente
satisfactorias.

-Observar sin juzgar. -Comunicar desde la necesidad.
-Expresar los sentimientos propios. -Hacer solicitudes claras y concretas.
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Comunicacion asertiva

e La comunicacion asertiva implica expresar pensamientos,
sentimientos y opiniones de manera clara y respetuosa.

e Ayuda a establecer limites saludables y a resolver
conflictos de manera efectiva.

-"Yo" en lugar de "tu" o "ellos". -Toma de perspectiva.
-Uso de "mensajes en primera persona’. -Afirmaciones positivas.
-Uso de un lenguaje corporal asertivo. -Evita generalizaciones (siempre, nunca)
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Gestion de emociones

e La gestion de emociones implica reconocer y manejar las
propias emociones, asi como comprender las emociones
de los demas.

e Herramientas como la respiracion consciente, la practica
de la empatia, la validacion emocional, el reconocimientoy
la validacion emocional.

Luz roja: Emocidn fuerte.

Luz : Pausa, reflexion.

e Técnica del semaforo.

Luz verde: Accidn desde la conciencia plena.
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Estableciendo limites y normas

o Establecer limites y normas claras es importante para
establecer expectativas y promover una comunicacion
saludable.

e Los limites y normas deben ser establecidos de manera
respetuosa y consistente.

- Claridad en los Iimites. -Comunicacion abierta.
-Consistencia. -Afirmaciones positivas.
-Negociacion y flexibilidad. -Adaptacion a medida que crecen.
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Fomentando la confianza

e Construir y mantener la confianza es esencial en la
comunicacion familiar.

o Cumplir promesas, ser coherente y respetar la privacidad
son aspectos clave para fomentar la confianza.

e Evitar la ambiguedad en los mensajes que se transmiten.

-Cumplimiento de promesas. -Comunicacion abierta.
-Coherencia. -Apertura y honestidad.
-Respeto a la privacidad. -Reconocimiento y validacion
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Resolucion de conflictos

e Laresolucion de conflictos implica abordar diferencias y
desacuerdos de manera constructiva.

e Herramientas como la escucha activa, la busqueda de
soluciones mutuamente beneficiosas.

e Técnica para llegar a acuerdos: "yo pido, yodoy".
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Reconociendo las necesidades
de los adolescentes

e Es importante reconocer y comprender las necesidades
especificas de los adolescentes durante la etapa de
desarrollo.

e Estas necesidades pueden incluir autonomia,
iIndependencia, busqueda de identidad y validacion
emocional.
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Creando un ambiente de apoyo (0
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e Fomentar un ambiente de apoyo emocional y afectivo es
esencial para una comunicacion efectiva.

e Brindar un espacio seguro donde los adolescentes se
sientan escuchados y comprendidos sin temor a ser
juzgados.

e "Un espacio de apoyo es fundamental para compartir,
sanar y crecer juntos. Construyamos un lugar seguro para
apoyarnos mutuamente”.
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Practicando la comunicacion activa

e La comunicacion activa implica mantener un dialogo
constante y abierto con los adolescentes.

e Esto implica preguntar y mostrar interés genuino en su
vida, preocupaciones y en el reconocimiento de logros.

e Tiempo y espacio parala comunicacion: Es beneficioso
establecer rutinas de comunicacion regular sin
distracciones, como cenas en familia o tiempo para hablar
antes de acostarse.
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Promoviendo la autorreflexion

e Alentar a los adolescentes a reflexionar sobre sus propias
experiencias, emociones y comportamientos puede
promover el autoconocimiento y el crecimiento personal.

e Modelar la autorreflexion, hacer preguntas abiertas,
fomentar la expresion emocional, momentos de silencioy
tranquilidad, retroalimentacion constructiva, etc.
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Practicando el perdony la
reconciliacion

e El perdony la reconciliacion son componentes
importantes en la comunicacion familiar.

Canvis
Centro de Psicologia

e Esto implica aprender a perdonar errores y conflictos

pasados, buscando la reconciliaciony el fortaleumler\*té
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 Establecer normas claras en larelacion entre padresy

adolescentes ayuda a prevenir conflictos innecesgrios.

de los lazos familiares.
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Muchas gracias por
vuestro mteres
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