
¡LA FAMILIA ENOJADA! 
UNA GUÍA DE AUTOAYUDA PARA IDENTIFICAR Y AFRONTAR EL ENOJO Y 
SUS SENTIMIENTOS RELACIONADOS  

 

¿Qué nivel tienen 
estos 
sentimientos? 

 
Definición 

 
RABIA 
Enojo incontrolable, muchas veces 
violento, explosivo. 

FURIA 
Enojo extremo que se puede 
controlar. Se puede convertir 
rápido en rabia. 

¿Qué 
desencadena 
este sentimiento? 

NIVEL ALTO 
RABIA 
FURIA 

 

NIVEL 
MEDIO 

 
FURIA 

RESENTIMIENTO 
DISCUTIDOR 

EXASPERACIÓN 

FURIA 
Una respuesta natural de percibir 
una amenaza, tratamiento no justo 
y/o molestia sin resolver. La furia 
incluye: 

RESENTIMIENTO 
Sucede cuando el enojo se queda 
sin resolver hacia una fuente no 
identificada, con el resultado de 
que la situación es 
deliberadamente injusta. 

DISCUTIDOR 
Sucede cuando usa palabras para 
culpar a otros de ser responsables 
de ser la fuente que desencadenó 
el enojo. 

EXASPERACIÓN 
Pasa cuando la fuente de molestia 
no se resuelve (frustración) y 
sigue sucediendo. 

 

NIVEL 
BAJO 

FRUSTRACIÓN 
MOLESTIA 

FRUSTRACIÓN 
Enojo ligero- Molestia continua 
después de no haber sido exitoso 
repetidamente para lograr una 
meta; muchas veces es resultado 
de molestia no resuelta. 

MOLESTIA 
Enojo por dieta- Enojo muy leve 
provocado por irritación 
inesperada y distracción de lo que 
estaba tratando de hacer. 
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¡MIS HERRAMIENTAS ÚTILES! 
¡¿QUÉ NECESITO HACER PARA MANEJAR ESTE 
SENTIMIENTO?! 

 
 
 

Sentimiento 
 

NIVEL ALTO 
RABIA 
FURIA 

 
 

 
 
NIVEL MEDIO 

ANGER 
RESENTIMIENTO 

DISCUTIDOR 
EXASPERACIÓN 

 
NIVEL  
BAJO 

FRUSTRACIÓN 
MOLESTIA 

Herramientas 
 

Herramientas destructivas: Aplastar latas; romper papel;  
golpear almohadas; aventar pelotas afuera; aplastar cajas; 
zapatear; aplastar y destruir vasos de plástico; golpear un 
saco de boxeo; romper poliestireno extruido; golpear 
animales de peluche; golpear globos por la habitación; gritar 
en una almohada; saltar intensamente; reventar globos; 

 
Más herramientas prosociales: La destrucción de los artículos 
antes mencionados se puede usar cuando se preparan 
el reciclo para que lo recojan; lagarti jas burpees; 
sacar las hierbas malas o enredaderas; correr en su 
lugar; grito si lencioso (gritar sin hacer ruido); mover 
objetos pesados; el juego de la soga; practicar artes 
marciales; empujar una pared o el piso. 

¿En qué otras herramientas pueden pensar? 
 

Trabajo físico pesado como trabajo en el jardín; reventar 
paquetes de aire o empaque de burbujas; lagartijas; 
saltos de tijera; correr; saltar en el trampolín o en 
almohadas despacio; saltar más despacio; apretar 
pelotas de estrés u objetos suaves; practicar respirar 
más despacio y tomar respiraciones más profundas; 
envolverse en una cobija o bolsa para el cuerpo; ir a un 
área privada y en silencio; frotar almohadas o animales 
de peluche en lugar de golpearlos;  caminar si no puede 
correr; practicar ejercicios de resistencia corporal, como 
empujar las manos juntas lo más fuerte posible; apretar 
los puños; separarse de la situación que lo desencadena. 

¿En qué otras herramientas pueden pensar? 
 

Caminar despacio; acostarse y practicar respiraciones 
profundas; utilizar una historia social sobre el enojo; hablar 
sobre su enojo con sus padres; practicar respiración profunda 
al inflar un globo despacio y dejarlos ir; hacer ejercicios 
relajantes como estirarse; descansar en un espacio tranquilo 
con una siesta; cubrirse con cobijas; darse un abrazo a usted 
mismo; dibujar o escribir sobre eso; usar juguetes que actúen 
cómo se siente; escuchar música; distraerse con una actividad 
preferida; pedir espacio; pedir ir a un área para calmarse. 

¿En qué otras herramientas pueden pensar? 
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Puedes encontrar de 
utilidad usar herramientas 

relacionadas a tus cinco 
sentidos - tacto, gusto, 

olfato, vista y oído – para 
regresar al estado del ser 

deseado.  
 

https://ercare24.com/five-senses/ Vista, Oído, Gusto, Tacto, Olfato 

 

 
Destreza emocional: la habilidad de 
identificar, entender y administrar 

estados emocionales más complejos 
(Rhoads, 2021). 

Inteligencia emocional: la habilidad 
general de una persona para tratar con 

sus emociones (Atkins, 2017). 

Reconocer la intensidad con la que experimentamos 
diferentes emociones es una habilidad valiosa. 
Experimentamos emociones diferentes en diferentes 
situaciones y, dependiendo de la situación, podemos 
experimentar una cantidad diferente de energía 
emocional. 

 
Energía emocional es la cantidad de fuerza, o energía, 
con la que experimentamos una emoción. Por ejemplo, 
si tienes una experiencia emocional fuerte como tener 
miedo, puede dejarte sintiéndote cansado después. La 
situación puede haber tomado mucha energía 
emocional al sentirla. Muchas veces, cuando tenemos 
experiencias que requieren cantidades de energía 
emocional diferentes, podemos no experimentar el 
mismo sentimiento. Puede ser un reto identificar el 
sentimiento que describe un estado emocional que 
acabamos de experimentar. 

 
¿Cuánta fuerza tienen los 
sentimientos? 
• Poca fuerza = menos intensa; 

la menor cantidad de energía 
emocional usada 

• Fuerza moderada = una 
cantidad moderada de energía 
emocional en este nivel 

• Mucha fuerza = más intensa; la 
mayor cantidad de energía 
emocional usada  

 
El propósito de este cartel es para ayudarte a 
identificar diferentes emociones basadas en la 
cantidad de energía emocional que toman para 
experimentarlas. 
Aprender a identificar estas emociones, 
describirlas, saber cómo te afectan y describirlas 
a otras personas te ayudará a mejorar tu 
destreza e inteligencia emocional. 
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Felicidad 
• Poca fuerza: placer sensorial   

o En este nivel, puedes experimentar sentimientos buenos 

derivados de cualquiera de los cinco sentidos: tacto, gusto, 

olfato, oído, vista. 

o Ejemplo: tocar una cobija muy suave puede llevar este nivel 

de intensidad bajo al placer. 

o Conforme experimentas este nivel de felicidad no se requiere 

de mucha energía emocional, puedes no necesitar 

herramientas para manejar esta emoción. 

o Para tener mejor entendimiento de tus emociones, pregúntate: 

¿Cómo saber si estoy experimentando placer? ¿Qué está 

pasando en mi cuerpo? 

• Fuerza moderada: satisfacción     

o Puedes sentir una sensación de paz y satisfacción cuando 

experimentas este nivel de felicidad. 

o Pregúntate - ¿Qué me da satisfacción? 

o Herramientas: Observa cuando experimentas esta emoción, con 

quién estás, qué estás haciendo, y escríbelo. Esto puede 

desarrollar su destreza emocional. 

• Mucha fuerza: Éxtasis       

o Este es el estado de placer más intenso y puede ser casi 

abrumador. 

o Ejemplo: Puedes haber ganado una carrera para la que 

trabajaste muy fuerte. ¡Te puedes sentir eufórico! 

o Si te sientes abrumado por la intensidad de este sentimiento, 

aunque sea uno positivo, puedes querer usar algunas 

herramientas para volverte a centrar. 

o Herramientas: respirar profundo, abrazarte a ti mismo, 

compartir las noticias con un amigo. 

 



TODO SOBRE LOS DEBERÍAS 
 
Los "deberías" pasan muy seguido cuando actuamos de manera que después evaluamos 
como errónea o de alguna manera negativa. Ya sea que regañamos a nuestros hijos cuando 
hacen mucho ruido o le decimos groserías al chofer que se nos metió, o cualquier otra cosa 
que no harías cuando estás calmado y sensato, podemos ver el comportamiento negativo 
como decir algo negativo sobre nosotros como humano. Esto es especialmente cierto para 
personas que tienden a pensar negativamente sobre ellas mismas. Cuando nos atacamos a 
nosotros mismos por lo que hicimos al decir “debí de haber actuado diferente” nos ¨ESTAMOS 
DICIENDO UN DEBERÍA A NOSOTROS MISMOS¨, lo que es básicamente la misma cosa de 
ponernos una “caca” mental gigante de pensamientos auto degradantes y negativos sobre el 
concepto de nosotros mismos que ya está sensible. 

 
Los "deberías", como la caca, le pasan en diferentes cantidades a diferentes personas. Sin 
embargo, “los debería” crecen más cuando estamos bajo mucho estrés y experimentando 
emociones de no estar en control. Cuando sentimos estos estados internos, también tenemos 
un riesgo mucho más alto de actuar impulsivamente como resultado de esta tan al límite 
emocional (esto es algo que le está pasando a muchas personas en nuestro mundo en este 
momento). Podemos gritarle a alguien o metérnosle a alguien cuando vamos manejando o 
exagerar una reacción en general. Todos estos actos impulsivos (y muchos otros) son 
básicamente el equivalente de darnos una dosis GIGANTE de el equivalente a un inmenso 
“DEBERÍA”. Nos arrepentimos de lo que hicimos y muchas veces nos avergüenza que 
“debimos” haber actuado de forma distinta. “No le debí haber gritado a mis hijos”, “No me le 
debí haber metido a ese conductor”, “No le debí haber gritado al chofer del autobús”, etcétera. 
Esto empeora entre más están en nuestras mentes los “debería” y podemos estarnos poniendo 
en más desregulación emocional y mental, lo que puede llevar a otro estallido impulsivo que 
comenzará el ciclo del “debería” una vez más. Entonces, ¿qué hacemos? 

 
Detener los “deberías” en usted requiere de más que un cartel ingenioso. Por favor, tome en 
cuenta que a todas las personas les afectan sus propios “deberías” y también a aquéllas 
personas que están cerca de ellos, especialmente los cuidadores. Es muy importante recordar 
que los niños y las personas con diagnósticos de desarrollo son especialmente susceptibles a 
tener comportamientos impulsivos, debido en parte a la naturaleza de sus impactos biológicos 
por su diagnóstico o edad. Los padres necesitan estar conscientes de cómo hablan con sus 
hijos sobre sus comportamientos negativos al evitar el “debería” cuando los están regañando o 
utilizar experiencias como momentos de aprendizaje. Hacer esto es crítico para continuar 
alentando y ser empático, mientras mantenemos la vergüenza alejada de infectar la discusión, 
ya que los “debería” muchas veces se usan junto con una declaración de valores y creencias 
de lo que es bueno y apropiado. 
 
Tu, el padre, le puedes modelar las siguientes sugerencias a tus hijos cuando estén pasando 
por sus propios momentos de “deberías”. Al hacer esto le enseñas a tu niño cómo pueden 
manejar sus propios “debería” mientras le permite mantener un ejemplo concreto de un ser 
humano real que experimenta momentos de auto valoración negativa. 

 
Practicar el auto perdón: Dite a ti mismo que entiendes que la acción no fue apropiada y al 
mismo tiempo fue una respuesta natural y humana. ¡Eres un humano y cometes errores! 

 
Practica la aceptación: Ok, ya pasó, hiciste algo y eres el “debería”. Los “debería” no te 
permiten retroceder a antes del comportamiento no apropiado. No nos tienen que gustar lo que 
hicimos y AHORA es el momento de comenzar a redirigir su auto perdón y auto validación para 
que detengamos el flujo del “debería”. 



Valida tus sentimientos: SIEMPRE ESTÁ BIEN experimentar cualquier sentimiento que tengas 
cuando actúas. Esto NO significa que sus sentimientos justifican el comportamiento. Por 
ejemplo, “Estaba muy enojado cuando el otro niño me llamó tonto. Me sentí atacado”. 

 
¡NO ERES TU COMPORTAMIENTO! Solo porque tu comportamiento no fue apropiado, no 
eres una mala persona o tienes algo horriblemente mal dentro de ti. Por ejemplo, un adulto 
que le grita a alguien que se le mete en la calle no es necesariamente una “persona enojada”. 

 
Mantente atento a los “deberías” y a las declaraciones de valor: Muchas veces nos decimos 
“deberías” a nosotros mismos cuando nuestro comportamiento contradice un valor o creencia 
que es importante para nosotros. Por ejemplo, “No debí habérmele metido al otro conductor 
porque eso fue grosero y es algo que la gente no hace”. Necesitamos tener cuidado con no 
poner estas dos cosas juntas porque aún cuando no decimos que metérnosle a alguien estuvo 
mal, está implícito. Los niños son muy buenos para percibir estos tipos de declaraciones así 
que es importante evitar esta “trampa de la crítica”. 

 
Agradece el incidente del “debería”: Esto suena extraño, pero cuando le agradecemos al 
incidente que tuvimos nos da permiso de encontrar la oportunidad de aprendizaje, que nos 
permite eliminar el poder del “debería” al convertirlo en una experiencia constructiva en lugar 
de una experiencia destructiva. Por ejemplo, “gracias por la oportunidad de aprender que 
todavía quiero trabajar en no gritarle a le gente que no es respetuosa” o “gracias por el 
incidente porque aprendí más sobre qué tanto estrés puedo manejar antes de explotar. Quiero 
trabajar en aumentar esa tolerancia”. 

 
Encuentra lo positivo: ¿Qué salió bien? Lo creas o no, en cada incidente negativo hay algo que 
hicimos bien y merece la atención. Esto no significa que nuestro comportamiento se excusa 
automáticamente y está bien, aún más estamos tomando nota de donde comenzamos a 
experimentar un decline funcional para que podamos trabajar en mejorar la siguiente vez. Por 
ejemplo, “Hice muy buen trabajo al gritarle al otro niño, le habría pegado si esto hubiera pasado 
hace un tiempo". 

 
El "debería" pasa: Todos somos humanos y todos los humanos tendrán “deberías” de vez en 
vez. Podemos practicar no decirnos “deberías”, aún así realmente tiene sentido decirnos 
“deberías” para los “debería” al decir “No deberíamos decirnos deberías”. Esto es como decir 
que no puedes aceptar la caca si tu tienes que. Este es bueno momento para practicar la 
aceptación del “debería” y para auto perdonarnos. 

 
"Terapia de reemplazo de deberías": Reemplazar un “debería” con un “quiero”. Podemos 
eliminar el aspecto negativo de asociaciones de valores al hacernos dueños de los 
comportamientos que tenemos y que no harán nada positivo o negativo. Cuando nos hacemos 
responsables, podemos eliminar exitosamente esa propaganda de daño negativo a uno mismo 
cuando nos decimos que cometimos un error y convertimos la experiencia en una de 
aprendizaje. Por ejemplo, en vez de decir “realmente debería aprender cómo manejar mi enojo 
cunado estoy con otros”, prueba decir “quiero aprender cómo manejar mi enojo cuando estoy 
con otros”. Reemplaza el “debería” con un “quiero”. 
 



LIBERACIÓN DE ESTRÉS CON EMPAQUE DE BURBUJAS 
 
 
Desde que empezó COVID-19 y el distanciamiento físico se volvió una realidad, muchos de 
nosotros cambiamos a Amazon y a otros servicios para ordenar por correo para obtener las 
cosas que necesitamos para mantener nuestras vidas avanzando y para recibirlas 
rápidamente. Como ventaja adicional, cuando llega el paquete, muchas veces viene con algo 
útil, que muchas veces es pasado por alto y es gratis: ¡EL EMPAQUE DE BURBUJA!!!!! 

 
Algunos de ustedes pueden estar leyendo esto y pensando ¿de qué rayos está hablando? 

Esos empaques de burbuja hacen bulto (pueden ser del tamaño de almohadas pequeñas a 
veces), muy difíciles de romper y de tirarlos Y ¡son malos para el medio ambiente! Bueno, estos 
puntos son válidos, pero si nos concentramos en desbloquear su potencial oculto son un ¡ALIVIO 
DEL ESTRÉS GRATIS Y RÁPIDO! Espera… ¿qué? Sí ¡Es correcto! En este momento, y solo 
vamos a estar más tiempo así, en el que estamos bajo una cascada interminable de factores 
estresantes, ya sean las elecciones, COVID-19, entrar a un nuevo año escolar sin saber cómo 
van a funcionar las clases en línea, tener que equilibrar el cuidado de niños durante el día escolar 
con trabajar desde casa, preocuparnos por la seguridad de los seres amados, estar atorados en 
casa y aburridos y la lista sigue. 
 

Esta publicación va a explorar formas en las que esos empaques de burbuja se pueden 
convertir en un alivio de estrés rápido, divertido y fácil de usar (DAR UNAS BUENAS 
CARCAJADAS SIEMPRE ES UN GRAN ALIVIO PARA EL ESTRÉS). Lo más importante, las 
ideas en esta publicación tienen la intención de proporcionar oportunidades de discusión y 
desarrollo de empatía para hablar sobre cómo se vive el estrés/ansiedad y cómo se puede 
trabajar con ella y no en contra de ella. No tendrás que gastar un dólar en calmantes para el 
estrés otra vez; sólo tienes que tomar un paquete y ¡abrir tu mente creativa!!!! 
 

Si tienes paquetes por ahí y no estás seguro de como hacerlos funcionar para tus 
necesidades de alivio de estrés, aquí hay algunas ideas que los niños y adultos con quienes 
trabajo propusieron durante nuestras sesiones: 

 
-Por favor toma en cuenta que, a menos que se indique lo contrario, estas actividades 
quedan mejor con paquetes de burbujas de forma rectangular o cuadrada y no la envoltura 
de burbujas tradicional. 

 
Reventarlos lento – practica reventar un paquete muy lento al apretar gradualmente 
(despacio) el paquete, cada vez más fuerte, hasta que reviente. Esto es maravilloso para 
crear sensibilización consciente de su estrés/ansiedad, especialmente en esta energía física 
tensa y desarrollar una liberación controlada. 

 
Creador de burbujas – toma un paquete de aire grande y sostenlo con ambas manos en una 
orilla. Aprieta el paquete despacio para que se haga una burbuja en el otro lado del paquete. 
No trates de reventar el paquete, esta es una gran actividad para quienes no les gustan los 
sonidos cuando revientan. 

 
Sándwich de paquete de burbujas - toma un paquete de aire y pon una mano en uno de los 
lados más ancho o largo. Practica apretar tan fuerte como puedas, no lo vas a poder reventar. 
Esto es maravilloso para aplicar presión así como para practicar la transferencia consiente de 
la energía de ansiedad fuera de nuestro cuerpo. 

 
Destructor – para quienes tienen una gran cantidad de energía agresiva qué liberar, ajusta un 
reloj y revienta tantos como sea posible antes de que se acabe el tiempo.. Puedes convertir 
esto en un juego competitivo y divertido con amigos y miembros de la familia. 



Pasa el apretón – una divertida actividad de varias personas en donde se hacen turnos para 
apretar el paquete firme sin tratar de reventarlo. Pasa el paquete de aire apretada a la persona 
que está sentada después de ti y síguelo pasando hasta que se reviente. 

 
El juego del cojín de ventosidades – Toma un par de paquetes de aire grandes y trata de 
sentarte en ellos sin reventarlos. Maravilloso para reírse. 

 
¡No dejes que se caiga! – un divertido juego que puedes hacer solo o con otros, en el que 
tratas de mantener el paquete en el aire sin dejar que toque el piso. 
 
Alberca de paquetes de aire – si tienes una caja grande y muchos paquetes, puedes llenar la 
caja y dejar que tus hijos jueguen con el como si fuera una alberca de pelotas. Para muchos 
niños, sentir una sobrecarga de cualquier tipo, tener un ambiente sensorial atendido y cuidado 
que sea privado es indispensable. El paquete de aire proporciona las necesidades táctiles y 
auditorias, mientras que la caja simboliza límites. ¡La seguridad es indispensable! 
 
Dos personas empujan - esta es una versión del sándwich de paquete de burbuja, excepto que 
este involucra a dos personas en las que cada una empuja con una mano de lados opuestos 
como se describe arriba. En un momento acordado, ambas personas empujan el paquete y 
tratan de reventarlo sin dejar que la otra persona te empuje. Esta actividad puede ser muy 
buena para crear espacio para discusión sobre escuchar los problemas en el conflicto entre 
padre e hijo (que se representa al empujar). 

 
Revientes rodantes – para niños que son sensoriales y buscan y disfrutan los ruidos fuertes, 
puedes tomar un empaque de burbujas regular y ponerlo sobre el piso. Si tienes silla de 
ruedas, siéntate en la silla y pasa sobre la envoltura. También puedes incorporar más 
conciencia física y del cuerpo al hacer que tu niño se ruede sobre el empaque de burbujas con 
todo su cuerpo. 

 
Tradicional – usa los paquetes de aire para practicar el usar las técnicas para calmarte que ya 
tienes. Esto proporciona una herramienta de liberación de estrés barata que toma el lugar de 
los liberadores de estrés tradicionales. 

 
¡Hay posibilidades ilimitadas! Siempre y cuando tengas paquetes de burbujas, imaginación y 
una forma de garantizar el flujo de suministro constante (está garantizado si ordenas mucho 
de Amazon y otras compañías) SIEMPRE tendrás herramientas de liberación de estrés rápido 
disponibles. ¡Buena suerte y diviértanse! 
 



 

¡Haz tu propio jardín de emociones! 
 
Poder identificar y entender las emociones puede ser muy difícil, especialmente cuando no las 
puedes ver. Poder convertir el entendimiento de tus emociones en algo más, como poder 
experimentarlas de una manera segura y tener las herramientas para crear un ambiente seguro 
en el cual hacerlo puede ser mucho más difícil. Para niños más chicos, especialmente quienes 
tienen diagnósticos de desarrollo, poder entender y conectar con sus emociones puede ser 
mucho más difícil debido a los problemas añadidos para entender conceptos abstractos, 
mientas tienen una mente que funciona mejor cuando tienen cosas sólidas que pueden ver 
para ayudarse a entender. Hoy estaremos hablando sobre cómo crear tu propio jardín de las 
emociones con tu hijo, con suerte le puede proporcionar una ayuda visual concreta para que 
aprendan más sobre sus emociones y cómo pueden cuidarlas. 

Una pequeña nota antes de que continuemos. ¡ESTA ACTIVIDAD ES 100% SOBRE EL 
ALMA Y 0% SOBRE LÓGICA! Hacer un jardín de las emociones está diseñado para ser una 
actividad enriquecedora y de apoyo para toda la familia, así que para que funcione, papás y 
niños deben poder conectar con lo que les dicen. Use las plantas que le gustan y que 
encuentra tienen significado cuando piensas en tus sentimientos. Sean creativos y 
concéntrense en el proceso, no en el resultado final; las metáforas nunca funcionan si no 
pueden conectar la idea con algo visible, en una forma que su hijo entiende. ¡Nuestro objetivo 
es ayudar a crear una percepción consciente de nosotros mismos!  

Si lee mi publicación previa sobre crear un jardín de emociones, probablemente tiene una 
idea sobre los beneficios de la jardinería. La jardinería puede servir para muchos propósitos, 
especialmente para ayudar a reducir el estrés y la preocupación. Para los niños con 
diagnósticos de desarrollo, la jardinería puede no sólo proporcionar una salida para abordar los 
retos de las habilidades sensoriales y motoras, les provee una excelente oportunidad para 
conocer más sobre cuidar de otros. 

La jardinería requiere que una persona cuide de otro objeto vivo, que confiará en ellos para 
su sobrevivencia. Los niños que tienen patrones de pensamiento y entendimiento concretos 
tendrán la oportunidad de ver sus plantas crecer y florecer con sus cuidados. En otras 
palabras, cuidar de las plantas es una excelente metáfora de la importancia de crear 
conexiones de empatía con otros, así como cuidarse a uno mismo. Ya sea que están usando 
las plantas como una metáfora para nutrir relaciones o para entender sus sentimientos y así 
saber cómo cuidarlos; saber cómo cuidarlos les proporcionará una recompensa visible para 
sus esfuerzos, que pueden conectar los conceptos sobre los que está aprendiendo su hijo en 
su sesiones de habilidades sociales y de terapia. Por último, permitirle a su hijo crear y 
mantener su propio jardín de emociones puede ser, ya sea que su hijo tiene un diagnóstico de 
desarrollo o no, una herramienta muy sabia para evaluar sus habilidades para cuidar algo con 
más necesidades en el futuro, como una mascota. 

Bien, entonces ¿cómo convertimos un jardín en un jardín de emociones? ¿Qué tal el 
clima? Después de todo, estamos en los meses de verano y el calor es brutal allá afuera. Para 
resolver este reto nos estaremos enfocando en las plantas que tú y tu hijo pueden cultivar en 
interiores o en una jardinera de ventana simple a la que tenga acceso desde casa. Estas 
plantas también se sugieren por el amplio rango de colores que proporcionan, que pueden ser 
un componente crítico para crear su jardín de emociones. Hay muchos tipos más que plantas 
igualmente útiles para hacer este proyecto, así que asegúrate de elegir las que te llaman la 
atención a ti y a tu hijo. 

 
Primero vas a necesitar las plantas que quieres cultivar. Aquí hay una lista de algunas plantas 
muy coloridas que florecen en interiores o en macetas.  

 
Violetas africanas: son fáciles de mantener y vienen en varios colores de morados y rosas. 

 
Begonias: tienen muchas florecitas hermosas que son moradas, rosas, rojas, amarillas, blancas. 



Bromelias: no son flores, estas plantas de jungla son muy fáciles de cuidar y vienen en vivos 
colores rojos, naranjas, amarillos, morados y rosas. También tienen un cuerpo y hojas de verde 
profundo. 

 
Cactus de navidad: prospera en el descuido, así que quizá puedas usar este para ilustrar el 
concepto de que necesitas tener en cuenta tus sentimientos, pero que los puedes dejar solos 
de forma segura durante un tiempo y ¡todavía estar bien! De fronda verde y florece con vivos 
magentas y fucsias durante el invierno. 

 
Planta de chenilla: una planta muy peludita que tiene flores peluditas largas, que salen en rojo y 
naranja. 

 
Clivia minata: Crece cuando se pone en oscuridad total en la noche. Esta planta puede ser 
una excelente metáfora de triunfo de uno durante tiempos muy difíciles. Con sus naranjas, 
amarillos, fucsias y rojos brillantes, brota de la oscuridad que la consume todas las noches y 
aun así prospera. 

 
Amarilis: relacionada a la clivia minata y tiene flores muy brillantes, especialmente cuando se 
cuida bien. Son naranjas, amarillos, fucsias y rojos y algunos otros colores que no puedo 
recordar. 

 
Alcatraces: de bajo mantenimiento, hojas de un verde profundo y calmante y el tallo con una 
flor de blanco y amarillos brillantes. Estas plantas pueden servir como metáfora cuando 
estamos bien regulados, calmados y en paz. Entre más energía ponemos en el cuidado de 
esta planta, tiene flores más brillantes, que es lo que pasa cuando cuidamos de nosotros. 

 
Pensamientos: Estas funcionan mejor en jardineras y vienen en una amplia gama de colores: 
rosas, naranjas, azules, amarillos, morados, blancos, oscuras y más. 

 
Casalina: se vende más frecuentemente como CELOSÍA, estas plantas con hojas como 
plumas vienen en muchos colores: rosas, naranjas, azules, amarillos, morados, blancos, 
oscuros y más. Como los pensamientos, son mejores para jardinerías de ventanas afuera. Las 
he usado para simbolizar el enojo y la necesidad de continuar cuidando de mi enojo aún si no 
me gusta sentir esta emoción, sigue siendo real y no puede ser ignorada. 

 
Ahora, una nota sobre la importancia de los colores. Un componente crítico para hacer el 

jardín de emociones es poder hacer que conceptos abstractos, como las emociones, sean 
visibles. Esto es donde entra el color, porque el color será la representación visual de las 
emociones. Por ejemplo, puede elegir una celosía roja que simboliza vergüenza. Un 
pensamiento azul que puede simbolizar tristeza. 

Para quienes no estamos seguros de qué tipo de plantas queremos usar para nuestras 
emociones, lo siguiente nos puede ayudar. 

 
Colores fríos Vs. Colores cálidos 

 
Los colores fríos se consideran  más calmados, más discretos que cuando se visualizan tienen 
un impacto psicológico más calmado en las emociones y la percepción visual. 
Tradicionalmente estos colores se pueden ver como calmantes o una apoteosis a los colores 
cálidos. Los colores fríos incluyen: 

 
Azules 
Morados 
Verdes 



Rosas 
Blancos 
Negros  

 
Los colores cálidos se consideran más vivos y que obtienen la atención. Tradicionalmente 
se han asociado con una acción intensa, peligro y visibilidad más alta. Los colores cálidos 
incluyen: 

 
Rojos 
Amarillos 
Naranjas 
Fucsias 
Cualquier versión brillante de un color frío  

 
Tradicionalmente, cuando hacemos asociaciones entre colores y emociones con el 

propósito de identificar los sentimientos con el propósito de etiquetar e identificar 
sentimientos, los colores cálidos se usan para emociones positivas Y negativas más intensas 
como el enojo, la emoción, el terror, el miedo, la rabia, el pánico, el peligro y más. 

Los colores fríos, y sus tonos más profundos, por otro lado han sido usados para 
representar emociones más calmadas, pesadas y profundas. Algunos ejemplos incluyen 
tristeza, depresión, calma, paz, relajación, aburrición, apatía y más. 

 
¡RECUERDA!! No importa qué color uses para representar tus emociones, siempre y 
cuando ¡tenga sentido para TI!! 

 
Una vez que hayas elegido tus emociones junto con las de tu hijo, toma un momento para 
elegir en las que se quieren enfocar más. Por ejemplo: rabia, depresión y calma. 
Ahora elijan la plantas de flores y colores que mejor les representan esos sentimientos. 

Para nuestro ejemplo: Rabia: planta celosía de rojo brillante 
Depresión: violeta africana de morado profundo 
Calma: lirio amarillo de paz 

 
En el interés de forjar fluidez emocional y ampliar el conocimiento más allá de enojado, feliz, 
triste, puedes usar flores de diferentes colores en diferentes tonos del mismo color para crear 
una asociación. Esto también puede realmente ayudar a enseñarle a tu hijo sobre las 
diferentes emociones al darles el vocabulario para que lo usen cuando sienten una emoción 
que no cabe en enojado, triste, feliz. Aquí hay un ejemplo: 

 
Puedes usar celosías para representar diferentes sentimientos en la familia del enojo, al 
elegir aquéllas que empiezan más calladas y se vuelven más intensas, conforme aumenta la 
intensidad del color. 

 
celosía molesta, celosía frustrada, celosía harta, celosía enojada, celosía furiosa, celosía 
enfurecida 

 
¡Planta tus plantas! ¡Esto no es algo que soy bueno para describir así que ¡ve este video! 
¡Ve este si estás plantando en interiores! 

 
Ahora recuerda de seguir las instrucciones de cuidado que vienen con tu planta. Esta es la 
parte donde vas a estar vinculando el trabajo que hace tu hijo en sus terapias para cuidar sus 
plantas. Platiquen sobre las emociones que están experimentando cuando cuidan cada planta. 
También pueden tratar de identificar la emoción que sienten si no parecen tener emociones 
que recuerdan para usarlas para hablar sobre ellas. Por ejemplo, si estás cuidando un 
alcatraz, puedes hablar sobre te ayuda a mantenerte en calma o cuando estás abrumado 



cómo regresas a un lugar de paz. Otro ejemplo, puedes hablar sobre lo que es sentir enojo y 
cómo lidiar con ello cuando cuida una celosía o cualquier planta que elija. Sé creativo con tus 
discusiones y principalmente COMPARTE TUS PROPIAS EXPERIENCIAS con esos 
sentimientos. ¡estás enseñando cómo adaptarse saludablemente!!! 
 
¡BUENA SUERTE Y DIVIÉRTANSE!!!!! 


