7’

)
DEmEr Ry,

A
"'!:".r

L A
#?ffffffffffffffffffd}'

/
o
%
%

Estrategias Practicas para Manejar

Momenlos de Angustia Emocional g

Criar Nifios Felices y Seguros de Si Mismos
Gracias a la Disciplina Positiva. Aprende el

Meétodo Practico para Hacerte Escuchar Sin
Gritar, Olvidando la Rabia y el Estrés

é@f Allegra Marchetti

WY




Mama
NO GRITES

Criar Nifos Felices y Sequros de Si Mismos

Gracias a la Disciplina Positiva. Aprende el

Meétodo Prdctico para Hacerte Escuchar Sin
Gritar, Olvidando la Rabia y el Estrés.

Allegra Marchetti



© Derechos de autor 2022 por Allegra Marchetti. Todos los derechos reservados.

Este documento tiene como objetivo proporcionar informacién precisa y confiable sobre el tema tratado. La
publicacion se vende con la idea de que el editor no estd obligado a brindar servicios contables, oficialmente
autorizados o calificados. Si se requiere asesoramiento legal o profesional, es necesario consultar a un individuo
experto en esa profesion.

Declaracién de principios aceptada y aprobada tanto por un comité de la American Bar Association como por un
comité de editores y asociaciones.

Queda estrictamente prohibida la reproduccién, duplicacién o transmisién de cualquier parte de este documento,
ya sea en formato electrénico o impreso. Esta estrictamente prohibida la grabacién de esta publicacion y cualquier
almacenamiento de este documento no estd permitido sin el permiso por escrito del editor. Todos los derechos
reservados.

La informacién proporcionada aqui se considera veraz y coherente, y cualquier responsabilidad en términos de
negligencia u otra causa, derivada de cualquier uso o abuso de cualquier politica, proceso o direccién contenida
aqui, recae unicamente en el lector receptor. En ningtin caso el editor sera legalmente responsable o culpable por
cualquier reparacion, dafio o pérdida monetaria resultante de la informacién contenida aqui, ya sea directa o
indirectamente.

Los autores respectivos retienen todos los derechos de autor no detentados por el editor.

La informacién aqui contenida se ofrece tinicamente con fines informativos y es universal en su naturaleza. La
presentacion de la informacién no implica ningtin contrato o garantia de ningtn tipo.

Las marcas utilizadas no tienen consentimiento y la publicacién de la marca no cuenta con el permiso o respaldo
del propietario de la marca. Todas las marcas y marcas comerciales mencionadas en este libro son solo con fines
ilustrativos y son propiedad de sus respectivos duefios, sin ninguna afiliacién a este documento.



Somario

Introduccion

Capitulo 1. I.a inteligencia emocional en los niiios

1.1 Los cinco modos de desarrollar la inteligencia emocional
en los nifios

1.2 Las cinco etapas para el crecimiento emocional

1.3 Las siete estrategias mas efectivas para el crecimiento
emocional

1.4 La inteligencia emocional en las relaciones con los nifios
1.5 Ejercicios practicos

Capituloe 2. Disciplina pesitiva

2.1 Los principios de la disciplina positiva

2.2 Los acuerdos de la disciplina positiva

2.3 Las consecuencias en la disciplina positiva
2.4 El papel crucial de los padres

2.5 Cémo disciplinar a un nifio que te desafia?
2.6 Ejercicios practicos

Capitulo 3. Comunicarse eficazmente con los nifios
3.1 Técnicas de comunicacién asertiva

3.2 Las cinco reglas para comunicarse de manera asertiva
con vuestros hijos

3.3 Comunicacién emocional

3.5 Hacerse escuchar sin gritar

3.6 Ejercicios practicos

Capitulo 4. Habitos de los padres

4.1 La importancia de los habitos educativos
4.2 Reglas educativas

4.3 Respetar las reglas

4.4 Alternativas al castigo

4.5 Los desafios de la preadolescencia

4.6 Ejercicios practicos

Capitulo 5. Lucha y rebeldia

5.1 Desde el punto de vista de los padres

5.2 Desde el punto de vista del nifio

5.3 Manejando los berrinches

5.4 Coémo manejar situaciones fuera de control
5.5 Parentalidad autoritaria o autoritativa

5.6 Ejercicios Practicos
Capitulo 6. Manejo de conflictos

6.1 Manejo de conflictos con los nifios

6.2 Manejo de conflictos con adolescentes

6.3 Los cinco métodos efectivos para manejar el conflicto
6.4 La educacién no se trata de humillacién

6.5 Ejercicios practicos
Capitulo 7. L.as emociones de los niiios



7.1 Enfrentar y gestionar las emociones
7.2 Ansiedades y miedos infantiles (aspectos positivos y
negativos de la ansiedad)

7.3 Cultivar una relacién con tu hijo
7.4 Fomentar la colaboracion

7.5 Buscar un interés comuin
7.6 Ejercicios practicos

Capitulo 8. Gritar no sirve de nada

8.1 ;Por qué gritamos?

8.2 Reglas para ser escuchados sin gritar

8.3 Las siete técnicas para lograr obediencia sin gritar
8.4 Maneras de eliminar los gritos en casa

8.5 Enfoques efectivos para mantener la calma

8.6 Ejercicios practicos

Siete practicas meditativas para toda la familia para
manejar momentos de fuerte estrés emocional:

Juegos de mesa para el desarrollo de la inteligencia emocional
Conclusion

Testimonios



Espero que esta guia te brinde ideas para ayudarte en el crecimiento y educacion de tu hijo.
Te invito a dejar una resefia que pueda ser titil para otros
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criar mejor a sus hijos.

Gracias.



Introduccion

s facil perder la paciencia cuando se interactia con un nifio que grita. Es

aun mas dificil hacerlo en publico, ya que los padres deben enfrentar las

miradas de juicio de los espectadores. Los nifios, por otro lado, no se
preocupan por la perspectiva. Tu respuesta inicial podria ser tapar la boca del nifio con la mano,
gritar o huir. Sin embargo, estas alternativas no son productivas ni efectivas, ya que transmitirian
al nifio la idea de que no pueden contar contigo. Esto dificultaria las cosas ain mas en el futuro.

Ser padre en la actualidad

Criar a los hijos es una de las tareas mas dificiles y gratificantes del mundo, y también puede
hacer que nos sintamos despreparados.

1 Hablar de como y qué significa ser padre en la actualidad y como comunicarse
eficazmente con los propios hijos

Las palabras y acciones de los padres tienen el mayor impacto en la autoestima de los hijos.
Aunque sean modestos, los elogios por los logros los haran sentir orgullosos y fuertes; los
comentarios despectivos o las comparaciones injustas los haran sentir inttiles. Cada familia debe
establecer limites, pero también ser coherente con la disciplina. Si tu hijo se comporta mal, debes
tener un sistema que incluya una advertencia Unica, seguida de sanciones como el "tiempo fuera"
o la privacién de privilegios. Los nifios y adolescentes parecen necesitar menos atencion de los
padres en comparacién con los nifios mas pequefios.

Cuando el adolescente exprese el deseo de conversar o unirse a las actividades familiares, los
padres deben recibirlo con agrado. Discutan las cualidades que desean ver en su hijo y luego
demuestren como quieren que se comporte. Estén dispuestos a cambiar su enfoque parental para
satisfacer los deseos y necesidades del nifio. Muestren amor incondicional tratando a sus hijos de
la manera en que les gustaria ser tratados. Eviten regafiar, condenar o encontrar defectos en su
hijo mientras

2. Para su crecimiento emocional y educativo, aytidenlos a expresar sus emociones y a
manejar juntos sus miedos y ansiedades

Los padres inculcan en sus hijos el miedo a ciertos riesgos, como el fuego y cruzar la calle.
La ansiedad puede ser beneficiosa en ciertas situaciones, ya que protege al nifio de dafios. Por
otro lado, los nifios pueden tener miedo de circunstancias u objetos que los adultos no consideran
peligrosos. A medida que el nifio crece, las fuentes de miedo pueden cambiar. El miedo a la
oscuridad o a los monstruos debajo de la cama, por ejemplo, puede dar lugar a temores
relacionados con robos o violencia. Burlarse del nifio porque esta aterrorizado o instarlo a
enfrentar eventos aterradores es ineficaz. Tomen en serio los sentimientos de su hijo, animenlo a
hablar sobre sus preocupaciones, brindenle informacién factual y permitanle enfrentar sus
miedos con su apoyo.



3. Manejar situaciones fuera de control aprendiendo a mantener la calma sin tener que
gritar para ser escuchados

Una de las diversas tacticas disciplinarias que podrian exacerbar los problemas de
comportamiento es gritar. Si han establecido reglas domésticas claras, seran menos propensos a
recurrir a los gritos. Para ayudar a su hijo a aprender de un comportamiento inadecuado, utilicen
el tiempo de espera, la privacion de privilegios o las consecuencias logicas. Si se dan cuenta de
que estan gritando contra su hijo, piensen en por qué estan reaccionando de esa manera. Prueben
nuevas tacticas para captar (y mantener) la atencién de su hijo. Cuando él no los escuche,
adviértanle y procedan con las consecuencias. La clave para fomentar que su hijo modifique su
comportamiento es una disciplina coherente.

Los miedos, las incertidumbres y el estar encerrados en casa pueden dificultar que las
familias mantengan una sensacién de calma. Sin embargo, es fundamental ayudar a los jovenes a
sentirse seguros, a adherirse a rutinas saludables, a manejar sus emociones y su comportamiento,
y a desarrollar la resiliencia.



Capitulo 1
La inteligencia emocional en los ninos

. a
inteligencia emocional (IE) es la capacidad de pensar criticamente sobre nuestras propias
emociones y las de los demds. Implica reconocer, interpretar y responder de manera efectiva a las
emociones.

Una de las funciones mas importantes de la IE es influir en como los nifios reaccionan ante
las dificultades. La IE puede actuar como un GPS, guiandolos mas alla de los obstaculos y hacia
el logro. Permite a los nifios evaluar problemas, contextualizarlos y desarrollar estrategias para
enfrentarlos.

1.1 Los cinco modos de desarrollar la inteligencia
emocional en los ninos

La inteligencia emocional, segun Daniel Goleman, comprende cinco componentes:
1. Conciencia de uno mismo.
2. Motivacion.
3. Habilidades sociales.
4. Autocontrol.

5. Empatia.

Cinco técnicas para mejorar la inteligencia emocional de tu hijo:



1. Anima a tu hijo a estar consciente de sus sentimientos

Reconoce y dale nombre a lo que tu hijo esta experimentando cuando muestra una emocion
especifica, especialmente cuando esta infeliz o expresa un estado de animo negativo. Esto les
permitira tener una mayor comprension de su estado emocional y, en udltima instancia, ser
capaces de manejarlo de manera mas efectiva. Necesitan familiarizarse tanto con términos
emocionales como enojado, triste, perturbado, decepcionado y doloroso, como con términos
positivos como alegre, feliz, contento, deseoso y optimista.

2.Demuestra métodos adecuados para comunicar los sentimientos

Los nifios deben aprender a expresar sus emociones de manera efectiva para reconocer sus
propios sentimientos. Esto les ensefia a abordarlos y dejarlos pasar en lugar de guardarlos o
reprimirlos. Entonces, si estds experimentando una emocién, no dudes en decirle a tu hijo/a
como te sientes, por qué te sientes asi y coémo estas reaccionando ante la circunstancia.

3. Enseiia a los niiios a resolver problemas

Las respuestas emocionales son la forma en que nuestro cuerpo nos indica si estamos felices
o tristes por algo. A medida que crecen, enséfiales a reconocer y trabajar en esas respuestas
emocionales para no dejarlas sin control. Después de que se hayan reconocido y comprendido los
sentimientos, puede ser necesario resolver problemas y enfrentar cualquier dificultad. Puedes
tomar la iniciativa las primeras veces, pero gradualmente retirate y acttia como guia mientras
ellos resuelven sus propias dificultades.

4. Reconoce y empatiza con sus sentimientos

Los padres son los primeros maestros de los nifios y desempefian un papel fundamental como
modelos a seguir. Cuando respondemos de manera empatica a las emociones de nuestros hijos,
también les ensefiamos a responder adecuadamente a los eventos. Aunque no estemos de acuerdo
con sus acciones, reconocemos que somos conscientes de sus sentimientos y respondemos de
manera apropiada.

5. Inculca técnicas de afrontamiento para manejar los sentimientos

Ensefia a tus hijos como enfrentar los sentimientos negativos. Cuando experimenten un mal
humor, enséfiales a respirar y contar hasta diez. También es importante que sepan cOmo
calmarse, como tomar un tiempo tranquilo o realizar actividades relajantes. Al proporcionarles
herramientas de afrontamiento, les estds dando habilidades para manejar sus emociones de
manera saludable.

5. Inculcar técnicas de afrontamiento para manejar las emociones:

Ensefia a tus hijos como enfrentar las emociones negativas. Cuando se sientan de mal humor,
enséfales a respirar y contar hasta diez. Saber cémo respirar en una caja también es una
habilidad valiosa para tener. Cuando estén tristes, también puedes ensefiarles a dirigir sus
emociones de manera constructiva o artistica, animandolos a dibujar, hacer garabatos, escuchar
musica o leer cosas divertidas. Ayuda también a los nifios a comprender su comportamiento



validando sus sentimientos. Cada vez que les dices a los nifios que entiendes lo que estan
sintiendo, eliminas la necesidad de seguir protestando y detienes los berrinches. Como resultado,
aprenderan a autorregular sus emociones.

La comunicacién es el aspecto mas critico para criar nifios bien formados, emocionalmente
preparados e inteligentes. Enfrenta sus ansiedades, dale palabras a sus sentimientos, acompafialos
en sus desafios y obsérvalos crecer.

1.2 Las cinco etapas para el crecimiento emocional

L, -
Los adultos pueden ayudar a los nifios a experimentar, expresar y regular sus emociones. La
amplia gama de emociones de los nifios puede llevar a una vida mas rica y a vinculos mas



fuertes, tanto ahora como en el futuro. Todos pueden beneficiarse al saber como manejar sus
propias emociones, desarrollando habitos y habilidades que les permitan alcanzar el
empoderamiento emocional, como lo definen los expertos.

El crecimiento emocional es un conjunto de habilidades que nos permite reconocer, expresar
y manejar nuestras emociones. Afortunadamente, las cinco etapas del empoderamiento
emocional se pueden practicar, lo que nos permite experimentar una amplia gama de emociones
y también aprender a regularlas mejor cuando sea necesario, especialmente las poderosas
emociones negativas como la ira, el miedo y la preocupacién.

Fase 1 : 1dentificar

La primera etapa implica identificar las emociones y comprender lo que implican, con el fin
de comunicar nuestros sentimientos a través del lenguaje. Al comienzo de la infancia, los nifios
aprenden a leer los rostros, el tono de voz y el lenguaje corporal para discernir los verdaderos
estados emocionales de las personas que los rodean, como la ira, el miedo, el dolor y la felicidad.
Con el tiempo, aprenden las palabras asociadas a estos sentimientos. A medida que los nifios
crecen, adquieren emociones cada vez mas complejas, como la frustracion, la alegria y el
disgusto, y diferencian entre matices de sentimientos, como distinguir entre placer, alegria,
satisfaccion, excitacién y orgullo.

Fase 2 : Reconocer

La segunda etapa consiste en reconocer las emociones en el momento en que se
experimentan. Si aprendemos a reconocer las emociones en tiempo real y a comprender como
afectan nuestros pensamientos y acciones, podemos expresarlas y regularlas. Podemos
desarrollar el habito de ajustar nuestras ideas y acciones en funcién de los sentimientos cuando
las emociones toman el control, centrandonos en cémo se sienten los jévenes en un momento
determinado. Los adultos pueden ayudar a los jovenes a observar estas etapas en accién al
modelar respuestas emocionales saludables.

Fase 3 : Percibir

La tercera etapa de la empatia implica observar y comprender las emociones, lo cual ayuda a
los jévenes a formar y mantener vinculos personales intimos. Esta habilidad requiere identificar
las expresiones verbales y no verbales de las emociones en los demas. Los jovenes deben
percibir a las personas que los rodean como modelos de buen comportamiento durante el proceso
de aprendizaje. Cuando los padres detectan emociones especificas en los demds, pueden hablar
sobre como responden o se comportan.

Fase 4 : Expresar

La cuarta etapa consiste en ensefiar a los jévenes a comunicarse de manera efectiva. En lugar
de decir: "Debes calmarte" o "Cuando yo tenia tu edad...", los padres pueden ponerse al nivel del
nifio e intentar ayudarlo a expresarse de manera adecuada. Si esto no se hace, el joven estara
desprevenido cuando se enfrente inevitablemente a emociones desagradables.



Fase 5 : Regulacién

La ultima etapa consiste en manejar las emociones intensas utilizando habilidades unicas de
afrontamiento, como la respiracion profunda, escuchar musica, hacer ejercicio u otros enfoques
que funcionen para su hijo. Estos ejercicios ayudan a los jovenes a recuperar un estado mental
mas equilibrado. Aprender habilidades basicas desde temprana edad ayuda a los jovenes a
comprender estrategias para evitar que las emociones tomen el control o se vuelvan
abrumadoras.

1.3 Las siete estrategias mas efectivas para el
crecimiento emocional

La empatia, o la capacidad de comprender las emociones de los demas, es una parte
importante del crecimiento. Todo comienza en el jardin de infancia, cuando los nifios aprenden a
compartir crayones. A medida que crecen, aprenden a incluir a las personas en el parque para
evitar emociones dafiinas y a conectarse con otros que son diferentes a ellos.

Muchos de nuestros contactos sociales, ya sea en casa o en la escuela, se dan a través de una
pantalla en lugar de cara a cara; esta faceta natural del crecimiento humano estd enfrentando
algunos desafios particulares. Si bien la tecnologia tiene muchas ventajas, se cree que debemos
recordar lo que nos hace humanos: la conciencia social y emocional y, sobre todo, la empatia.

Las personas estan mas acostumbradas a leer las emociones de los demas en sus rostros en
lugar de mirar pantallas con mensajes. Esta es una enorme fuente de datos y conexiones
emocionales.

La empatia es una habilidad neurolégica. Es la capacidad de percibir los pensamientos y
emociones de los demas y la capacidad de sentir o comprender el trasfondo de una situacion. Se
educa para reaccionar de manera cortés y compasiva prestando atencion a lo que la persona esta
diciendo y mostrando interés en aprender mas sobre su situacion.

Es una noticia maravillosa para los padres, ya que la empatia se puede ensefiar a pesar de ser
una reaccion fisiolégica compleja. Aqui hay algunos consejos para los padres que desean ayudar
a sus hijos a adquirir los fundamentos de la inteligencia emocional y social.

1. Fomentar el contacto visual del nino

La empatia esta relacionada con una conexién mente-cuerpo. Cuando la persona con la que
estamos hablando establece contacto visual, nos sentimos mas respetados. Recuérdales a los
nifios que se comuniquen entre ellos estableciendo contacto visual.

2. Hacer caras graciosas

A veces, se les muestra a los nifios mas pequefios fotos de rostros de personas y se les pide
que identifiquen qué emocidn estan expresando. Para ayudar a los nifios a replicar el estado de
animo, haz caras que representen la emocion.



3. Observar la postura

Deberias pedirles a los nifios que observen si un compafiero esta encorvado en la silla o
mirando hacia abajo. ¢O estan de pie y sonriendo? Estas pistas pueden ayudarles a ver mas alla
de las palabras del interlocutor.

4. Darle un nombre a esa sensacion

Puede parecer obvio, pero simplemente describir la sensaciéon que estas experimentando
podria ayudarte a comprenderla mejor. ;Como te sientes, desconcertado o perplejo? Lo
importante es que la expresion encapsule una sensacion unica.

5. Reconocer el tono de voz de una persona

El tono de nuestra voz, al igual que la expresion en nuestro rostro, puede revelar mucho mas
sobre nuestros sentimientos de lo que mostramos. Piensa en cuantas veces tu tono de voz irritado
ha mostrado sin darte cuenta tu molestia a tu conyuge o a tu hijo. Lo mejor es que puedes
entrenar tu tono de voz. Observa cémo suenas cuando eres engafioso o condescendiente, y anima
a los nifios a practicar como se siente ser auténticos y agradecidos. Los sutiles cambios de tono
pueden ayudarnos a comunicarnos mejor unos con otros.

6.Escuchar para comprender

La mayoria de las personas escuchan para reaccionar, pero debes alentar a tus hijos a
escuchar para comprender. Tus hijos entenderan completamente lo que la persona tiene que decir
si prestan atencion a las pequefias sefiales de expresion facial, postura corporal y tono de voz.

7.La empatia es la mejor respuesta

La empatia demuestra que te preocupas por la otra persona. También es una habilidad
formidable de dominar para los adultos. Dar consejos, analizar o corregir a la persona son cosas
que se deben evitar en ciertos casos. A veces, todo lo que se necesita es reconocer que has
escuchado al interlocutor.

Como adultos, muchas de estas caracteristicas de empatia son naturales para nosotros, pero
los nifios estan constantemente aprendiendo. Habria menos intimidacion en el aula si todos
fueran respetados y se valoraran las emociones de todos. Ademas de evitar el acoso, hay varios
beneficios al ensefiar empatia a los nifios, como crear un ambiente agradable en el aula y
educarlos para que sean lideres. La clave para tener una mayor comunicacion y aprendizaje es
que los nifios abran su autoconciencia para comprender las emociones de los demas.



1.4 La inteligencia emocional en las relaciones con los
ninos

Baja Alta

Inteligencia Emocional Inteligencia Emocional

Agresivo Asertivo
Exigente Acostumbrado
Egoista Lider
Autoritario Voluntario
Conflictivo Decisivo
Fécilmente distraido Cilido
Desinhibido Entusiasta
Escaso escucha I Sociable
Impulsivo Encantador
Persuasivo
Resistente al cambio Paciente
Pasivo Estable y predecible
No responde Coherente
Lento Buen oyente
Terco
Critico ! ! Detallista
Exigente Atento
Detallista Metodico
Dificil de complacer Sistematico

Perfeccionista Limpio



Como padres, debéis ayudar a vuestro hijo a desarrollar su inteligencia. Naturalmente, esto se
refiere a la inteligencia académica, pero no es la tinica forma de inteligencia que importa. La
inteligencia emocional se describe como la capacidad de una persona para expresar y controlar
adecuadamente las emociones, respetando también los sentimientos de los demas. Es un conjunto
de habilidades que los nifios pueden aprender a cualquier edad.

Beneficios de la inteligencia emocional

Segun investigaciones realizadas en las ultimas décadas, la inteligencia emocional se ha
relacionado con una serie de beneficios que su hijo disfrutara durante toda su vida. Aqui hay
algunos ejemplos de como la inteligencia emocional puede ayudarlo:

» Una alta inteligencia emocional se correlaciona con un alto coeficiente intelectual (CI). En
los examenes estandarizados, los nifios con un mayor grado de inteligencia emocional tienen un
mejor rendimiento intelectual. También tienen un promedio de calificaciones mas alto.

» La inteligencia emocional en la infancia se ha relacionado con el éxito en la edad adulta.
Segun una investigaciéon de 19 afios publicada en el American Journal of Public Health, las
habilidades sociales y emocionales de un nifio en el jardin de infancia pueden predecir su
desempefio a largo plazo. Los nifios que podian compartir, colaborar y seguir instrucciones a los
cinco afios tenian mas probabilidades de completar la escuela secundaria y comenzar a trabajar a
tiempo completo antes de los 25 afios.

* Mejora de las interacciones interpersonales. Las habilidades de inteligencia emocional
ayudan en la gestion de conflictos y en el desarrollo de vinculos mas profundos en los nifios. Los
adultos que tienen altos niveles de inteligencia emocional tienen relaciones personales y
profesionales mas sdlidas.

» La salud mental mejora. La depresion y otros trastornos mentales son menos comunes
entre aquellos que tienen mayores niveles de inteligencia emocional.

» La inteligencia emocional tiene muchos beneficios. Un joven que puede controlar sus
emociones cuando esta angustiado tiene mas probabilidades de tener éxito en situaciones
dificiles. Y un joven que puede expresar sus sentimientos de manera saludable tiene mas
probabilidades de tener relaciones mads satisfactorias que alguien que grita o dice cosas ofensivas
cuando esta enojado.

» La buena noticia es que todos los nifios pueden desarrollar habilidades de inteligencia
emocional. Los adultos deben educar a los nifios sobre cémo hacerlo.

Suggerencias para criar a un nifio emocionalmente inteligente

1. Etiquetar las emociones de tu hijo

Los nifios deben ser capaces de reconocer sus emociones. Puedes ayudar a tu hijo dandole un
nombre a sus sentimientos, o al menos a la emocidn que crees que esta experimentando. Cuando
tu hijo esté triste porque perdid el juego, podrias decir: "Parece que estds muy triste en este
momento. ¢Es correcto?”" O si parece melancélico, podrias preguntar: ";Te molesta que no
veamos a la abuela y al abuelo hoy?"



Palabras como enojado, molesto, timido, dolorido pueden ayudarte a establecer un
vocabulario emocional. No olvides incluir palabras como alegria, emocién, entusiasmo y
esperanza en tu vocabulario.

2. Modelar expresiones de sentimientos apropiadas

Los nifios deben aprender a expresar sus sentimientos de una manera socialmente aceptable.
Decir: "Mis sentimientos estan heridos" o hacer una cara triste puede ser util, pero gritar y lanzar
objetos no lo es. Modelar estas habilidades para tu hijo es la mejor manera de educarlo para que
pueda comunicar sus emociones. Las palabras que expresan sentimientos deben usarse en el
discurso cotidiano y debes practicar hablar sobre ellas. Podrias decir: "Me enojo cuando veo a los
nifios en el parque que se portan mal", o decir: "Me alegra cuando queremos tener amigos a
cenar". Segun los estudios, los padres emocionalmente inteligentes tienden a criar hijos
emocionalmente inteligentes. Por lo tanto, adquiere el habito de mejorar tus habilidades para ser
un buen modelo para tu hijo.

3. Empatizar con los demas

Es facil minimizar los sentimientos de tu hijo cuando estd infeliz, especialmente si sus
emociones son demasiado dramaticas. Por otro lado, comentarios despectivos ensefiaran a tu hijo
que sus sentimientos estan equivocados. Aunque no entiendas por qué estan infelices, es mejor
reconocer sus sentimientos y ofrecer empatia. Si tu hijo solloza porque le has informado que no
podra ir al parque hasta que haya limpiado su habitacion, dile: "Nos entristecemos cuando no
podemos hacer lo que queremos" o "No es facil seguir adelante cuando no queremos trabajar".
Cuando tu hijo vea que comprendes como se siente por dentro, se sentira menos obligado a
expresarse a través de sus acciones. En lugar de gritar y llorar para mostrarte que esta enojado, se
sentira mejor si has dejado claro que eres consciente de su angustia.

4. Inculcar en tus hijos la capacidad de manejar las emociones de manera saludable

Después de que los nifios comprendan mejor sus emociones, deben aprender a enfrentarlas de
manera saludable. Saber como relajarse, levantarse o enfrentar sus preocupaciones puede ser
dificil para los nifios pequefios. Se les deben ensefiar habilidades especificas. Por ejemplo,
cuando tu hijo esté enojado, enséfiale a respirar profundamente: algunas respiraciones pueden
ayudarlo a calmarse. Decirles a los nifios que hagan respiraciones burbujeantes, donde inhalan
por la nariz y exhalan por la boca como si estuvieran soplando burbujas con una varita, es una
técnica adecuada para ensefiarles a enfrentar las emociones. También puedes ayudar a tu hijo a
crear un kit que lo ayude a manejar sus emociones. Un libro para colorear, su libro de chistes
favorito, musica relajante y lociones aromaticas son solo algunos de los elementos que pueden
ayudarlo a involucrar sus sentidos mientras calma sus emociones. Coloca estas cosas en una caja
unica que pueda personalizar. Luego, cuando esté infeliz, dile que tome su kit y practique
manejar sus emociones.



5. Considera la inteligencia emocional como un objetivo para toda la vida

Siempre hay espacio para el crecimiento, incluso si tu hijo parece ser emocionalmente
brillante. Sin duda, habra altibajos durante la infancia y la juventud. A medida que los nifios
crecen, enfrentaran desafios que pondran a prueba sus habilidades. Por lo tanto, hagan del
desarrollo de habilidades una prioridad en su rutina diaria. Hablen sobre las emociones con su
hijo todos los dias cuando es pequefio. Discutan los sentimientos que pueden experimentar los
personajes de novelas o peliculas. Hablen sobre soluciones alternativas a los desafios o tacticas
que los personajes podrian utilizar para tratar a los demas con respeto. Hablen con su hijo sobre
los problemas de la vida real a medida que crece, ya sea algo que esté enfrentando en su vida
cotidiana o un problema del que haya leido en las noticias. Mantengan una discusién continua al
respecto. Aprovechen los errores de su hijo para ayudarlo a mejorar. Toémense el tiempo para
decirle que lo hara mejor la préxima vez cuando no se comporte bien, cuando esté enojado o
lastime los sentimientos de alguien. Su hijo puede construir la inteligencia emocional y la
fortaleza mental que necesitara para prosperar en la vida con su continuo apoyo y orientacién.

6.Mejora tus habilidades para resolver problemas

Aprender a resolver dificultades es una parte importante del desarrollo de la inteligencia
emocional. Una vez que los sentimientos han sido reconocidos y manejados, es momento de
encontrar una solucién a la situacion. Tal vez tu hijo se sienta frustrado por las constantes
interrupciones de su hermana cuando juega videojuegos. Ayudalo a identificar al menos cinco
posibles soluciones para la situacion. Las soluciones no necesitan ser ideas brillantes. El objetivo
principal es ha cer una lluvia de ideas de ideas. Ayudalo a evaluar los beneficios y las
desventajas de cada opcion, después de encontrar al menos cinco. Luego, animalo a elegir la
mejor opcion. Cuando tu hijo cometa un error, trabaja en lo que podria haber hecho mejor y en lo
que puede hacer para resolver cualquier dificultad restante. En lugar de ser el solucionador de
problemas, intenta comportarte como un mentor. Cuando sea necesario, brinda apoyo, pero trata
de hacerle entender a tu hijo que puede resolver las dificultades por si mismo de manera calmada
y productiva.

1.5 Ejercicios practicos

e (Cuando tu hijo experimente una fuerte emocién, enséfiale a analizarla y afrontarla
con el frasco de las emociones. Crea dos frascos de diferentes colores, uno para
cuando estd feliz y otro para cuando no lo estd. Permitele elegir el frasco y
preguntale como podria sentirse mejor él o la persona frente a él.

e Demuéstrale a tus hijos lo que significa ser empaticos también a través de acciones.
De vez en cuando, pregunta a un familiar y a un amigo si necesitan ayuda en casa y
permite que el nifio participe, explicandole para qué sirve tu ayuda.



Dedica al menos una hora todos los dias para desconectar de la television y el
teléfono movil, y conversar con tus hijos sobre lo que hicieron durante el dia y si se
sintieron felices o tristes. Hazles preguntas sobre lo que les gustaria que sucediera
al dia siguiente para ser mas felices.

Organiza de vez en cuando una merienda con los amigos de tu hijo donde se
propongan juegos emocionales, como dibujar al ritmo de la musica, donde por
turno elijan una cancioén favorita, respeten los turnos de los demas y aprendan a
compartir las emociones.



Capitulo 2
Disciplina positiva

I
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disciplina positiva es un sistema que los padres emplean para ensefiar métodos especificos que
tienen el objetivo de cumplir ciertos objetivos.

2.1 Los principios de la disciplina positiva

Nosotros adherimos a los cinco principios fundamentales de la disciplina positiva. La
disciplina, segtin nosotros, debe:

1. Ser amable pero rigurosa.
2. Utilizar herramientas que perduren a largo plazo.
3. Enfocarse en el sentido de pertenencia y de importancia.



4. Mejorar la confianza en si mismos de los nifios.
5. Inculcar habilidades practicas y sociales importantes.

La disciplina positiva tiene como objetivo ayudar a los nifios a aprender de sus errores de
manera no juzgadora. Les inculcamos la creencia de que las emociones son importantes.
Apuntamos a aumentar la sensibilidad, ser resilientes y tener excelentes habilidades de
comunicacion.

2.2 Los acuerdos de la disciplina positiva

Por qué los nifios no cumplen sus promesas? Es posible que los padres y los maestros digan
cosas como: "Esto es lo que haremos. ;Estan de acuerdo conmigo?"

Cuando se le pregunta a los nifios de manera autoritaria que no permite el didlogo,
tipicamente encogen los hombros en sefial de acuerdo, lo que sugiere una respuesta como:
"Claro, estoy de acuerdo en que tomes esta decision, aunque en realidad no estoy de acuerdo”.

Coinvolgimento = Cooperacion

Cuando los nifios son involucrados respetuosamente en la creacién de acuerdos, lo cual
implica varias etapas, es mas probable que los cumplan. El término "generalmente" se utiliza con
un proposito que se explicara mas adelante.

1. Siéntense juntos cuando no haya tension y tengan una conversacion civilizada sobre el
problema que debe resolverse. Esperar a que todos estén calmados es fundamental antes de
embarcarse en una conversacion significativa.

2. Asegurense de que todos tengan la oportunidad de expresar sus ideas y opiniones sobre el
problema durante el periodo de discusién. Cuando alguien esté compartiendo, no se permiten
interrupciones. Algunas familias utilizan un temporizador de tres minutos. La persona que
comparte puede utilizar los tres minutos completos o detenerse antes de que el temporizador
termine, indicandolo. Mientras no sea su turno, la persona o personas que escuchan no pueden
defenderse, aclarar o dar su punto de vista.

3. Después de que todos hayan tenido la oportunidad de hablar, comienza la lluvia de ideas.
Hagan que la lluvia de ideas sea divertida escribiendo todas las ideas, sin importar cuan extrafias
sean. No den su opinion sobre las ideas de la lluvia de ideas. No es el momento de discutir.
Escriban muchas ideas en papel. Centrarse en las soluciones es un concepto inteligente.

4. Es aceptable discutir los pros y los contras de cada propuesta de la lluvia de ideas durante
el tiempo asignado para el acuerdo.

e Empiecen preguntandose: ";Es algo que deberia eliminarse porque no es practico?"
Tal vez no puedan permitirselo; tal vez no tengan otros recursos para llevar a cabo
su plan.

e Es algo que debe eliminarse porque es ofensivo para los participantes?

e Es algo que debe eliminarse de la ecuacién porque no resuelve el problema?

5. Una recomendacion: elegir un tema en el que todos puedan estar de acuerdo.



6. Elijan un tiempo especifico para la finalizacion del acuerdo, si es necesario. Negocien un
horario conveniente para ambos.

7. Cuando un acuerdo no se cumpla, pregunten de manera educada: "¢Cual era nuestro
acuerdo?" Sigan leyendo para comprender por qué este punto podria ser esencial.

Dado que los nifios son nifios, generalmente cumplen sus promesas cuando se les involucra
con respeto. Incluso cuando tienen la intencion de cumplir sus promesas, los nifios no priorizan
de la misma manera que los adultos. Pueden planificar cortar el césped, pero es poco probable
que lo hagan porque no esta en la parte superior de su lista de prioridades. ;Con qué frecuencia
te encuentras haciendo cosas que sabes que debes hacer pero que no estan en la parte superior de
tu lista de prioridades? Es valido preguntarle tranquilamente a tu hijo cual era su acuerdo, dado
que cortar el césped es una prioridad y has incluido correctamente a tu hijo en la formacién de un
acuerdo que incluye una fecha especifica. Vuelve a empezar desde el principio si estos pasos no
llevan a un acuerdo satisfactorio. Podrias encontrar las razones en la fase dos y brindaran a todos
la oportunidad de seguir aprendiendo de sus errores.

2.3 Las consecuencias en la disciplina positiva

Castigamos a nuestros hijos cuando los regafiamos, los humillamos o los amenazamos, y
cada vez que los ponemos en un castigo, les quitamos el afecto para hacer que actiien de la
manera que consideramos correcta. Estos tipos de castigos dafian el cuerpo, la mente, el corazéon
y el alma del nifio. Puede ser deprimente leer esto. Cuando disciplinamos a nuestros hijos, todos
hemos probado algunos de estos métodos. Castigar a los nifios también nos llena de
remordimientos e infelicidad.

Muchos de nosotros nos sentimos impotentes porque no se nos ha dado ninguna educacién
sobre la crianza de los hijos. Sin embargo, gracias a los avances en neurociencia, ahora nos
encontramos en una situacion afortunada. Segun la investigacion, castigar a un nifio provoca
ansiedad y desconfianza en el pensamiento del nifio, inhibiendo el desarrollo cerebral. Como
resultado, los expertos ahora recomiendan a los padres, maestros y cuidadores que utilicen la
disciplina positiva para manejar y educar a sus hijos.
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PUNICION DISCIPLINA

La punicién emplea una estrategia de dominio para mantener a los jovenes bajo control y en
conformidad. Pueden prestar atencién a nosotros por miedo a perder nuestro afecto y por temor
al poder. La hormona del estrés, el cortisol, invade el cuerpo cuando un joven actia por miedo.
El joven solo tiene tres opciones para responder a este estado de vulnerabilidad: huir, luchar o
bloquearse. Podemos creer que regafiar, humillar y amenazar a los nifios puede ensefiarles a
comportarse mejor, pero el aprendizaje no ocurre en esta condicion de flujo de cortisol. Los
estudios sobre el desarrollo cerebral sugieren que niveles elevados de cortisol pueden dafiar las
células cerebrales.

Por otro lado, la disciplina positiva emplea un método de compartir el poder en el que los
adultos trabajan con los nifios para resolver las dificultades. La disciplina interna se desarrolla en
los nifios cuando intentan hacer lo correcto en el momento correcto, en lugar de temer la
respuesta de los padres. Veamos algunos casos.

La punicion se basa en el comportamiento pasado, mientras que la disciplina positiva se
centra en inculcar buenos habitos en el futuro.

Por ejemplo, por la mafiana, el joven tiene dificultades para prepararse para la escuela. Es un
problema comun para los padres, quienes terminan gritando: "jNunca te preparas para la escuela!
Me has enfadado al no terminar. jQuédate en casa si no puedes prepararte a tiempo. En la vida,
no conseguiras nada!".



Brindar a los nifios habilidades para manejar un problema y establecer limites con empatia,
cuando sea apropiado, seria un enfoque disciplinario saludable. Los nifios aprenden mejor
cuando se sienten protegidos y amados, segun la investigacion. Entonces, dialogar con los nifios
si tanto el padre como el nifio se sienten comodos, resolver problemas juntos y poner en practica
las sugerencias es beneficioso.

La punicion busca poner fin al comportamiento, mientras que la disciplina positiva tiene
como objetivo comprender por qué las personas se comportan de esa manera. Si el joven ha
obtenido malos resultados en sus examenes, podrias pensar en avergonzarlo por tener
calificaciones tan bajas. Ya no habra salidas con amigos.

Expresar interés, reconocer que el nifio puede tener dificultades con algo y ofrecer ayuda para
superar el problema son respuestas disciplinarias aceptables. Las conexiones neuronales de los
nifios al cerebro superior, o cerebro pensante, crecen cuando se comprometen a establecer reglas
y opciones. El nifio también se siente apoyado y su vinculo con los padres se fortalece. Las
matematicas parecen ser un desafio para tu hijo. ;Necesita un poco mas de practica, tal vez en
forma de clases particulares?

Los sentimientos de los nifios son ignorados cuando se les castiga y se les obliga a
reprimir sus emociones.

La disciplina positiva valora las emociones de los nifios y les ayuda a desarrollar inteligencia
emocional. Si el nifio es inflexible acerca de obtener un juguete en la tienda, el padre frustrado
puede decir: "No te lo compraré. Asi que si no dejas de lloriquear, me iré ahora mismo", el nifio,
asustado, puede terminar expresando sus sentimientos reprimidos de maneras no deseadas, como
volverse violento, golpear o intimidar a otros.

La disciplina positiva reconoce y enfatiza las emociones profundas de los nifios. Ayuda a los
jovenes a aprender a regular sus emociones a largo plazo. "Realmente querias comprar el
juguete, pero yo lo rechacé. Para ti, fue decepcionante y angustiante".

La disciplina positiva utiliza un lenguaje comprensivo aunque sea firme cuando se trata de
establecer limites. La técnica se centra principalmente en guiar a los nifios respetando su cuerpo,
mente, corazon y alma. Cuando "alimentamos" a los nifios con cuidado, podemos ensefiarles a
cuidar de si mismos.

2.4 El papel crucial de los padres
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La disciplina es uno de los aspectos mas dificiles de la crianza. Sin embargo, también es uno
de los mas cruciales, dadas sus implicaciones a largo plazo para la visién del mundo de nuestros
hijos y la forma en que se tratan a si mismos y a los demas. En un dia tipico, como padres,
equilibramos muchas cosas. Niveles altos de estrés debido al trabajo y a la vida personal pueden
comprometer nuestro juicio. Podemos perder la paciencia y recurrir a castigar a nuestros hijos
con gritos o disciplina severa como una forma de desahogar nuestras frustraciones. Sin embargo,
en comparacion con los sistemas basados en principios de disciplina positiva, esto a menudo
puede causar mas dafio que beneficio.

2.5 Como disciplinar a un nifio que te desafia?

Los nifios que te desafian y ponen a prueba los limites estan en el camino correcto en cuanto
a su desarrollo. Atn asi, debes descubrir como reaccionar ante sus acciones.

No tomes nada demasiado en serio.

"Por favor, deja de lanzar los juguetes”, le aconsejas suavemente a tu pequefio. Es posible
que te mire con una sonrisa y siga lanzandolos. Puede hacerte sentir irritado, pero no lo tomes
asi. Hace poco tiempo, se le dieron objetos para jugar. Ahora puede agarrarlos y controlarlos por
si mismo. Cada dia, tu hijo adquiere nuevas habilidades y conciencia, y esta ansioso por poner a
prueba su nueva habilidad. Considera su desobediencia como una oportunidad para explorar y
aprender. Un nifio a esta edad es mas probable que actie alrededor de la persona a la que se
siente mas seguro y en quien confia. Esto no hace que su desobediencia sea menos irritante, pero
podria ayudarte a mantener la calma en lugar de tomar sus acciones de forma personal.

La prevencion es fundamental

La cooperacion es dificil para un nifio, incluso en condiciones ideales. Como resultado, hara
todo lo posible para eliminar las barreras para un comportamiento excelente. Estas preparando a
tu hijo para el desastre llevandolo de compras cuando tiene hambre, suefio o estd inquieto. De
manera similar, redirigirlo en lugar de explicarle por qué no se le permite hacer algo es una
tactica mejor. Llévalo a dar un paseo o llévalo adentro si no deja de arrancar flores en el jardin.
También se pueden proporcionar alternativas aceptables para los comportamientos
problematicos, como darle un recipiente de pelotas blandas para lanzar (en lugar del plato) o
colocar un tobogan en casa para evitar que se trepe a los muebles.

Permitele ser el jefe (a veces)

Los nifios de esta edad se esfuerzan por expresar su autoridad empujando los limites. Pueden
exclamar: "jPor eso lo hago!" o "i{Simplemente no! Es mio". Esta podria ser la nueva frase
favorita de tu hijo. Los expertos recomiendan darle un poco de influencia cuando sea seguro
hacerlo. Este enfoque lo hace sentir apreciado y puede generar menos resistencia en el futuro. La
idea es limitarlo a solo dos opciones. Por ejemplo, mientras se esta metiendo en la bafiera,
preguntale si quiere burbujas o salpicaduras. Ademas, cuando salgan del parque, preguntale si
prefiere llevar a casa la tiza de la acera o los juguetes de arena. La tnica alternativa es salir del
parque en este caso, pero €l lo percibe como una eleccién al tener que elegir una de las opciones.



Enfatiza el comportamiento positivo

Puedes decirle a tu hijo: "{No golpees la puerta del armario!". Lo que escucharas es que
golpee la puerta nuevamente. Una estrategia mas efectiva es decirle exactamente lo que quieres
que haga. Si durante las comidas apoya los pies en la mesa, dile: "Por favor, baja los pies".
¢Puede mover los dedos de los pies debajo de la mesa? Recuerda que prestar atenciéon a un
comportamiento no deseado sigue siendo prestarle atencion a él. Mantén la calma; cuanto mas
fuerte y animada sea tu respuesta, mas probable sera su reaccion. Busca formas de mostrarle a tu
hijo que es amado y respetado. Brindarle momentos frecuentes de carifio puede ser suficiente
para evitar que se vuelva provocador.

Elige tus batallas

Limitar el comportamiento es un problema solo si lo conviertes en uno. Si constantemente
dices "no" a tu hija, la reprendes o negocias con ella, es hora de revisar tus reglas. ¢Es tan
importante que tu hija duerma en su vestido de princesa? ;Importa si llegas cinco minutos tarde a
tu cita de juego porque ella no quiere ponerse las botas? Dejar ir los pequefios detalles no solo
reduce el estrés, sino que también anima al nifio a respetar las reglas cuando mas importa.

2.6 Ejercicios practicos

e Encuentra una actividad que te permita liberar el estrés de la rutina diaria, como
dar un paseo durante una hora, escuchar musica con auriculares y aislarte por un
momento, o practicar deporte, y tisala para no desahogar el estrés en tus hijos y su
educacion.

e C(Crea junto a tu hijo un titere con materiales reciclados y escribe la palabra
"acuerdo" en él. Cada vez que surja un conflicto en casa, tébmalo y transmitele el
concepto de discutir el problema. Sostén el titere hasta que tu hijo llegue a un
acuerdo contigo sobre su comportamiento incorrecto, sin necesidad de regafiarlo o
gritar en casa.

e Practica reirte, de vez en cuando, de los errores que cometen tus hijos. Reir con
ellos cuando rompen accidentalmente una taza o tiran el paquete de sopa abierto
les transmitira el nivel de importancia del acto en comparacion con problemas mas
grandes. Luego, con un tono firme pero amable, explicales dénde se equivocaron y
por qué seria mejor que no vuelva a suceder.



Capitulo 3
Comunicarse eficazmente con los ninos
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padres y los hijos se comunican eficazmente, también seran positivas sus relaciones. El respeto
se muestra a los nifios cuando los padres se comunican exitosamente con ellos. Como resultado,
los nifios aprenden a sentirse apreciados y valorados por sus padres, lo que aumenta su
autoestima.

3.1 Técnicas de comunicacion asertiva

La asertividad como modelo

Para los padres, uno de los métodos mas efectivos para ayudar a sus hijos a entender como
comportarse es demostrar un buen comportamiento. jUna habilidad s6lida de comunicacién no
es una excepcion! Su hijo debe verlos defendiéndose a si mismos en diferentes contextos,
especialmente cuando su punto de vista no es ampliamente compartido. Cuando escuche decir:
"Gracias por compartir tu punto de vista", él también sera capaz de decirlo. Ensefie a su hijo que
esta bien no estar de acuerdo, pero también es necesario hacerse valer de manera educada.

Hablemos de asertividad por un momento

A veces instruimos a nuestros hijos a hacer cosas sin pensarlo demasiado. La asertividad es
algo que los nifios no pueden lograr sin su ayuda. Inférmense sobre los casos en los que su hijo
ha luchado con la asertividad con sus compafieros o en la escuela. Tal vez fue excluido de un
juego recreativo o se burlaron de él en el autobtis. Representen una buena conversacion en la que
se responda de manera asertiva. Asuman el papel de su hijo y haganlo practicar la asertividad.



Podéis animar a vuestro hijo a afirmarse enseidndole a comportarse
de manera asertiva.

Un ejemplo de comportamiento asertivo puede ser el siguiente:

Establecer contacto visual con la otra persona.
Hablar en voz alta y clara.

Mantener la calma.

Utilizar un tono de voz seguro.

Al estudiar y practicar la comunicacion asertiva, vosotros y vuestro hijo adquiriréis un
conocimiento de vosotros mismos y del otro, el respeto por los demas y sus opiniones, y la
confianza en la capacidad de hablar y ser escuchados.

3.2 Las cinco reglas para comunicarse de manera
asertiva con vuestros hijos

Aqui tenéis cinco ideas para comenzar:

1.Hablar en la conversacion

Explicad a los nifios que hay tres tipos fundamentales de comunicacion. Utilizamos una de
estas estrategias cada vez que hablamos o interactuamos con los demas: pasiva, agresiva o
asertiva.

Utilizad animales para simbolizar cada tipo de comunicacién para los nifios. Permitidles
proponer diferentes animales que representen cada uno de los tres tipos: pasivo, como una
tortuga en su caparazon o simplemente un raton que huye y se esconde; agresivo, como un tigre
que ataca o un 0so que ruge; asertivo, como un btiho inteligente o un perro familiar y tranquilo
que ladra ante el peligro.

Por ultimo, considerad la interaccion como un espectro que abarca desde la pasividad en un
extremo hasta la violencia en el otro, junto con la asertividad en el medio. Recordad a los nifios
que pueden adquirir fuerza independientemente de su estilo actual.

2.Enseiiar con mensajes "Yo"

El mensaje "Yo" es mi favorito entre todas las tacticas de resolucion de conflictos. Es facil de
usar y resuelve problemas como ningun otro.

Asi es como se construye: "Cuando dices (insertar emocion), yo siento (insertar sensacion)",
(insertar comportamiento). "Me gustaria que hicieras (insertar solicitud aqui)".

Es importante entender que los mensajes "Yo" funcionan porque no son juiciosos. Evitan que
el oyente se sienta atacado o a la defensiva, sin culparlo ni criticarlo.
3.Tener confianza en uno mismo

Todos sabemos que los nifios prestan mas atencion a lo que hacemos que a lo que decimos.



Es fundamental hablar de manera asertiva en nuestra vida personal para criar hijos seguros de si
mismos. jPero no siempre es lo mas facil de hacer!

Comienza por:

e Hablar cada vez que sea necesario y mostrar a tu hijo que se puede decir "no".

e Discutir cuando la asertividad te resulte dificil y cémo puedes superarla con la
practica.

e Al expresar tus opiniones, utiliza un tono tranquilo y seguro.

e (Cuando hagas algo bien, alabate a ti mismo (incluso puedes recompensarte).

La escucha activa es otro método para mostrar asertividad. Solo tienes que repetir lo que la
otra persona ha dicho antes de responder en un conflicto. Por ejemplo, puedes decir: "Hoy dices
que no quieres usar ropa azul" cuando el conflicto sea con tu hijo que no quiere vestirse.
"Entiendo" o "Por como lo dices, estds realmente emocionado de ver los fuegos artificiales" son
ejemplos de expresar una escucha activa.

4.Establecer limites

Considera que el mundo tiene limites o fronteras que no deben ser cruzados. Las sefiales de
alto y las burbujas personales (el espacio que rodea nuestro cuerpo) son ejemplos de limites
fisicos, al igual que los limites emocionales (cosas que dafian nuestras emociones).

Abordar el poder del "no" es una forma de respetar estos limites. Ya sea un abrazo no
deseado de la abuela o un compafiero invasivo en el parque, los nifios necesitan entender que
expresar de manera asertiva un "no" no solo es apropiado, sino también su derecho.
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5. Mejora tus habilidades para la amistad

No solo las habilidades asertivas pueden ser utiles cuando se trata del maton del parque.
Nuestros lazos mas fuertes a menudo necesitan expresar nuestros deseos y emociones.

Comienza a discutir con tu hijo las caracteristicas que busca en un amigo. ;Qué cualidades
busca en un buen amigo? ;Cuéles son los comportamientos de los amigos?

Comparte las cualidades que buscas en un amigo y deja claro que uno debe esforzarse por ser
el tipo de persona con quien quiere salir.

Luego, habla sobre como los desacuerdos entre amigos son comunes y pueden ayudarlo a
mejorar sus habilidades de asertividad. Haz una lista de algunas de las razones mas frecuentes de
conflicto. Podria incluir lo siguiente:

No hacen las mismas cosas durante el recreo.

Un conocido que presume mucho.

Sentirse excluido cuando su amigo esta jugando o conversando con alguien mas.
Ser excluido de una fiesta de cumpleafios.

Para cada uno de nosotros, la asertividad requiere practica. Sin embargo, modelar una
comunicacion asertiva permite a nuestros hijos y a nosotros mismos disfrutar de sus muchos
beneficios, como mayor confianza, autoestima y relaciones saludables.

3.3 Comunicacion emocional

Ser padre de un nifio pequefio es una experiencia muy emocional. Nos encontramos
acunando, jugando, riendo, disfrutando y explorando los logros y descubrimientos diarios de
nuestro hijo. Luego estan las dificultades, los momentos de estrés, enojo, irritacion y
resentimiento que provienen de no entender qué significa el llanto de un recién nacido o cémo
calmarlo, las demandas totalmente irracionales o el comportamiento hostil de un nifio mayor
hacia un recién nacido. Estos eventos naturalmente despiertan emociones poderosas que pueden
ser dificiles de manejar.

Sin embargo, es fundamental reconocer y controlar estas emociones porque la forma en que
te comportas en estas situaciones determina el desarrollo de tu hijo. Tu reaccion tiene un impacto
en su capacidad para desarrollar técnicas efectivas de afrontamiento y afecta su comportamiento
futuro. Considera a un nifio de tres afios que estalla porque no puede aceptar el hecho de que le
hayas servido cereales en un tazén azul en lugar de su amado tazon rojo, por absurdo que
parezca. Es mas probable que la ira y la frustracién intensifiquen al nifio en lugar de ayudarlo a
calmarse y enfrentar la situacién. Un método esencial para disminuir el malestar de tu hijo es
aprender a moderar tus respuestas. También ensefia a los nifios a controlar sus emociones, lo que
les ayudara a rendir mejor en la escuela y a desarrollar amistades y otras relaciones cuando sean
mayores.

Indudablemente, controlar las emociones poderosas y desagradables es mas facil de lo que
parece. Pero el trabajo vale la pena porque el retorno es enorme tanto para ti como para tu hijo.
Aqui tienes algunos conceptos y tacticas a considerar:



1.Presta atencion a tus emociones

Los sentimientos no son buenos ni malos. Son tus emociones las que determinan si son
beneficiosas o perjudiciales. Lo mas importante es prestar atencién y gestionar las

emociones para tomar una decisién consciente en lugar de una respuesta instintiva.

2.Recuerda que no puedes obligar a tu hijo a comer, hacer pipi, dormir, hacer caca,
hablar o dejar de hacer berrinches

Puedes controlar como reaccionas ante las actividades de tus hijos, ya que esto modela y
conduce a su comportamiento. Tu hijo puede hacer dos mas dos, haciendo una evaluacién
esencial: "jLos berrinches funcionan!"

Si lanzar gritos resulta en mds tiempo frente al televisor, mas tiempo para ir a la cama o
simplemente mas atencién, el nifio esta haciendo dos mas dos, llegando a una evaluacion
importante: "jLos berrinches funcionan! {Es una técnica fantastica! Agrégala a la lista de
victorias".

3.Examina el comportamiento de tu hijo en el contexto de su edad y temperamento

Tener expectativas razonables es crucial, porque el significado que le das al comportamiento
de tu hijo influye en como controlas tus emociones y respuestas hacia ese comportamiento. Es
mucho mas probable que respondas de maneras que empeoren en lugar de calmar a tu hijo si
percibes el comportamiento como manipulador o intencionalmente cruel, como morder o
golpear. Y ensefiar habilidades de afrontamiento excelentes rara vez es el resultado de emociones
poderosas y furiosas. En cambio, si ves estas acciones como parte del crecimiento normal,
puedes acercarte a tu hijo con empatia, aumentando tus posibilidades de responder de manera
tranquila y eficiente.

3.4 La comunicacion educativa

Los nifios descubren una variedad de métodos para comunicarse con los demas. Lo que los
adultos dicen y como reaccionan a sus intentos de comunicacién son ensefianzas para los nifios.

Podemos deducir que la educacién en el contexto de la vida familiar tiene dos significados.
En primer lugar, debe ser vista en términos de compromiso con la educacion total del nifio y la
instruccién, fundamental para el desarrollo saludable de su personalidad; luego, debe representar
su disposicion a vivir una vida independiente. Por otro lado, se debe enfatizar la familia en su
conjunto y el papel de los nifios, que debe estar basado en su actitud y su contribuciéon a los
asuntos familiares que se deben abordar y resolver.

Brindar apoyo educativo a los nifios por parte de los padres, como ayudar con las tareas
escolares, ayudaria a los jovenes a desarrollar una rutina de aprendizaje diario. Los padres
deberian fomentar esta actitud, elogiando y recompensando a sus hijos por como realizan bien
una tarea. Este enfoque inculcaria en los jévenes un sentimiento de respeto hacia los demas
miembros de la familia. El uso de este enfoque educativo y de crecimiento en la educacién de los
nifios es uno de los casos mas conocidos de una estrategia general beneficiosa para la funcion
formativa y educativa de los nifios, que finalmente creceran para ser adultos exitosos.



Por un lado, brindarles educaciéon y apoyo por parte de los padres, como ayudar con las
tareas, crea lo que se llama habitos del régimen diario de actividades para la experiencia de
aprendizaje. Esto hace que los padres los admiren y los elogien, lo que conduce a una mejor
comunicacion cooperativa entre padres e hijos. Nuevamente, agradecer y elogiar al joven es un
poderoso motivador hacia una mayor consideracion mutua y cercania entre todos los miembros
de la familia.

3.5 Hacerse escuchar sin gritar

7 fohmas de ]
LA COMUNICACION
ENTRE PADRES -HIJOS

No preguntes "por que”,
sino pregunta que
sucedio o dime mas al

Ofrece palabras de
aliento v atencion

positiva
respecto
No te pongas por Escucha atentamente
encima de tu hijo/a, baja sin interrumpir,
fisicamente a su nivel y centrandote en el
habla con él/ella significado

En lugar de gritar siempre a los nifios, lo cual puede agotarlos, aprended a ponerse a su nivel
para poder conectar facilmente con ellos. Los nifios no tienen la misma comprensién de las
emociones que nosotros. Todavia estan creciendo y desarrollandose: es posible que no se den
cuenta si estan haciendo algo bien o mal. Lo primero que debéis hacer es captar su atencion
cuando les hablais. Antes de decir algo, acercaos y poneos al nivel de vuestro hijo, luego
estableced contacto fisico con él y aseguraos de tener contacto visual. Recordad hablar en tonos



calmados y suaves, de manera educada.

Ademas, cuando hablais dulcemente a vuestro hijo, estais modelando una forma positiva para
que se conecten con sus compaiieros de clase, hermanos, instructores y amigos. Vuestra conducta
amable y vuestro toque suave son motivadores mucho mas efectivos que las amenazas gritadas.
Hacedles entender que queréis hablar con ellos y, después de haber captado su completa
atencion, decidles todo lo que queréis que escuchen.

Especificad lo que los nifios deben hacer

¢Cuantas veces hemos dicho "no" a nuestros hijos y nos hemos preguntado qué no han
entendido? Cuando se usan expresiones como "no", "basta" o "no lo hagas", los nifios pueden
tener dificultades para escuchar. Cuando los nifios escuchan muchos "no" durante el dia, sus
mentes comienzan a reaccionar y a tratar de apartaros. Después de eso, gritar no os llevara muy
lejos. Para ser claros, vuestro hijo todavia es un nifio. Es realmente pequefio. A esta edad, vuestro
hijo esta aprendiendo a seguir instrucciones basicas que tienen uno o dos pasos. Podéis ayudar a
los nifios dandoles instrucciones simples y apropiadas para su edad.

Por ejemplo, a menos que querais disuadir a los nifios de correr, decidles: "No corras o te
caeras, luego tendremos que ir al hospital y te perderas la hora de la historia en la biblioteca, jy
estaras muy triste!".

Si no estais seguros de qué decir, sed breves y concisos, pero sobre todo amables, para que
vuestro hijo pueda entender lo que debe hacer.

Mostrad vuestro aprecio

Cuando los nifios obedezcan vuestras érdenes, prestad atencion para elogiarlos y animarlos.
"Gracias por haber preparado la mochila, ha sido de mucha ayuda". Aunque el nifio sea
obediente, a veces puede ignoraros, pero expresar aprecio y alegria hacia vuestros hijos puede
animarlos a responder. Sin embargo, sed cautelosos, ya que esto podria ser un arma de doble filo.
Si los elogiais en exceso, los nifios podrian crecer y convertirse en personas autorizadas, lo cual
es lo opuesto al proposito que os habéis fijado.

Da indicaciones claras.

Recuerda que no somos robots. Los nifios tienen tiempos de atencion cortos. Mantén tus
indicaciones breves, directas, claras y explicitas cuando le pidas a tu hijo que haga algo. De esta
manera, escuchara todo lo que tengas que decir y actuara en consecuencia.

En lugar de darle muchas instrucciones, dale las necesarias, explicitas y concisas. Por
ejemplo, "Por favor, ordena tus juguetes" tiene mas éxito que "Recoge tus juguetes, apaga la
television y ven aqui". Esta bien que nuestros hijos vean cuando estamos enojados. Todo lo que
debemos hacer es expresar nuestras emociones de una manera que transmita el sentimiento y no
avergilience al nifio.

Dale opciones a los nifios.

A los nifios les gusta sentir que estan al mando y a menudo se niegan a escuchar porque creen



que no tienen eleccion. Ofrece a tu hijo varias opciones para animarlo a escuchar sin tener que
gritar. Si quieres que ordene su habitacion, por ejemplo, pregintale si prefiere hacerlo después o
antes de la cena. No se sentira controlado y sera mas propenso a prestar atencién porque se
sentird mas independiente. Algunos nifios pueden ofrecer una tercera alternativa en la creencia
equivocada de que estan siendo ingeniosos. Simplemente puedes decir: "Lo siento, pero esa no es
una de las opciones".

Ser padre es una tarea dificil.

Nos sentimos culpables por nuestras emociones naturales y nos preguntamos constantemente
si estamos haciendo un buen trabajo, ya que esta lleno de ambigiiedad. Estas haciendo un trabajo
fantastico. Si estds leyendo esto y te esfuerzas por ampliar tu conjunto de habilidades como
padre, ya eres un padre excelente.

3.6 Ejercicios practicos

e C(Crea una agenda con las tareas diarias de tus hijos para ayudar en casa, explicando
claramente cuales son sus responsabilidades. Cuélgala en un lugar visible.

e Mantén un diario donde escribas por la noche para poder analizar tus emociones.
Pregintate como te sientes y aprende a escucharte a ti mismo/a. Enfrenta las
emociones de manera que puedas comportarte de manera coherente en las
situaciones diarias frente a tu hijo/a.

e (rea una rutina que incluya un descanso para tomar café o una llamada telefénica
con un amigo, donde puedas expresar tu estrés y preocupaciones.

e (Cuando tengas dificultades para enfrentar una situacién, busca en el pasado una
experiencia similar, luego pregtintate como viviste ese momento y encuentra una
solucion positiva.



Capitulo 4
Habitos de los padres

Fy

: 0s
padres mas exitosos desean criar a un nifio psicolégicamente fuerte y responsable, preparado
para los desafios de la vida adulta. Diversas investigaciones y encuestas han resaltado la
importancia del compromiso de los padres en la educacién de un nifio. Los estudiantes que han
recibido un excelente apoyo por parte de sus padres han tenido un mejor rendimiento escolar y
han desarrollado una mayor autoestima.

it ol

4.1 La importancia de los habitos educativos

La educacién de un nifio comienza en el hogar. Los padres son los primeros instructores y
desempefian un papel importante en la formacion de la personalidad. El verdadero aprendizaje de
un estudiante se forma a través de una combinacion de educacion en el hogar y en la escuela.
Apdyenlo en sus esfuerzos educativos y acompafienlo con una motivacion sincera. El aliento de
los padres ha tenido una influencia critica en el logro de los estudiantes. Juegan un papel
importante no solo en casa, sino también en la escuela. La forma en que un nifio es tratado en el
hogar tiene un impacto significativo en su capacidad de aprendizaje.

4.2 Reglas educativas



Aqui hay algunas estrategias que los padres pueden utilizar para ayudar a sus hijos en su
educacion:

1.Convertirse en un modelo a seguir

Todo lo que los padres hacen puede influir facilmente en sus hijos. Por lo tanto, convertirse
en un modelo a seguir durante su periodo de aprendizaje seria beneficioso. Dado que los padres
son los primeros instructores de un nifio, ellos aprenden los fundamentos junto a ustedes.
Demuestren lo interesante y gratificante que puede ser la experiencia escolar dando lo mejor de
si. Animen a los nifios a aprender cosas nuevas dentro y fuera de la escuela, brindando
recordatorios amables y consejos.

2.Mantengan un ojo en las actividades de su hijo

Es fundamental observar las acciones de su hijo tanto en la escuela como en casa. Sus
comportamientos generales estan estrechamente relacionados con su rendimiento académico. Por
lo tanto, desde temprana edad, brinden consejos oportunos y corrijan cualquier comportamiento
inapropiado, instandolos a ser ciudadanos excelentes. Ayudenlos a ser mas organizados en su
rutina diaria y a programar tiempo para sus lecciones.

3.Proporcionen retroalimentacion positiva

Si ven que su hijo tiene un rendimiento deficiente o estd poniendo menos énfasis en la
educacion, abordelo de inmediato. Sin embargo, socavar su tranquilidad a través de comentarios
ofensivos no es una idea inteligente. Si identifican fallas, sean pacientes y limiten sus
comentarios a ser constructivos. En lugar de simplemente criticarlos, enséfienles qué esta mal y
qué esta bien.

4.Preparenlos para los examenes

No los dejen solos con sus estudios cuando llegue el momento de los examenes. Con una
solida tutoria y apoyo, ayuden a sus hijos en la preparacion de los examenes. También pueden
realizar breves pruebas en casa antes del gran examen para aliviar la ansiedad por el rendimiento.
Ademas, pueden brindarles ayuda adicional en las areas de la clase en las que estan estudiando.

5.Participen en excursiones educativas

Realizar viajes educativos durante las vacaciones es una idea fantastica. Incluyan lugares
relevantes a lo que estan aprendiendo para ayudar a su comprension del material. De vez en
cuando, las visitas a zooldgicos y museos también les permitiran involucrarse con la naturaleza
mientras aprenden cosas nuevas.

6.Encuentren tiempo para sus hijos

Los padres que trabajan seguramente estan ocupados debido a sus actividades frenéticas. Sin



embargo, hagan tiempo para sus hijos y no los dejen solos en casa. Mantengan una conexion
positiva entre padres e hijos para crear un ambiente acogedor para ellos en el hogar. Deben
comer juntos, jugar con ellos y hacer pequefias vacaciones para despejarse en su tiempo libre.

7.Hagan del aprendizaje una prioridad absoluta para su hijo

El estudio es una parte vital de la vida de un nifio y los padres deben priorizarlo al tomar
otras decisiones. Hagan un esfuerzo serio y eviten que los viajes o eventos innecesarios
interfieran con sus estudios. Animenlos a no tomar pausas innecesarias en la escuela por motivos
frivolos e inculquen en ellos el valor de la asistencia diaria a las clases.

8.Inventen métodos creativos para aprender

Hagan del aprendizaje una actividad placentera inventando ideas tinicas. La gamificacién es
un concepto excelente para utilizar también en el aprendizaje en casa. Aprovechen el tiempo que
pasan viajando y jugando para ayudar a los nifios a aprender y repasar las areas tematicas mas
dificiles, utilizando también métodos divertidos. En casa, creen divertidos cuestionarios y
amenas discusiones que abarquen sus estudios, o incorporen ejercicios con tarjetas de memoria
para ayudarlos a repasar de manera agradable sus temas.

9.Fomenten el aprendizaje practico

El aprendizaje sedentario ofrece varias ventajas en comparacién con el aprendizaje pasivo. Es
responsabilidad de los padres inspirar a sus hijos a participar en el aprendizaje activo en casa, lo
cual tiene un impacto en su desempefio escolar. También pueden tomar medidas para ayudarlos a
formar un circulo de amistad positiva con otros jévenes del vecindario y organizar eventos
divertidos. Esto no solo los mantiene activos, sino que también inculca un espiritu de aprendizaje
entre pares mientras se divierten.

10.Conviértanse en buenos amigos

Ser un buen amigo de su hijo es esencial. Permitan que se comuniquen abiertamente y
expresen sus sentimientos de manera segura. Denles la seguridad de que estaran alli para
ayudarlos pase lo que pase. Esto aumentara su autoestima y se comportaran mejor en clase u
otras actividades escolares.

11.Realizar una sesion de lectura en grupo

Realizar actividades con los padres les brinda una sensacion de apoyo y seguridad. Una de
las mejores formas de involucrarse en la tarea escolar del nifio es estudiar las lecciones juntos.
No solo aumenta su vocabulario, sino que también estimula el interés por la lectura. También es
una idea maravillosa ir a la biblioteca y hablar sobre buenos libros que ayuden a los nifios a
aprender mas fuera del aula.

12.Crear un ambiente relajante

En casa, los padres deben crear un ambiente tranquilo y agradable para sus hijos. Se
recomienda posponer la discusion de las preocupaciones familiares cuando se estd junto a los



nifios, para evitar una disputa familiar. Tanto la madre como el padre deben darle mucha
importancia a los logros académicos de sus hijos y ofrecerles un apoyo moral adecuado.

13.Ayuda con las tareas en casa

Apoyar a los jovenes en sus esfuerzos académicos aumentaria considerablemente su deseo de
aprender. Gestos simples, como ayudar a los nifios con las tareas o las responsabilidades del
hogar, pueden demostrarlo. Sin embargo, no se recomienda completar todas las tareas por ellos y
luego dejarlos jugar. Haganlo juntos y ofrézcanles consejos e ideas sobre como mejorar sus
tareas.

14.Felicitarlos por sus logros

Es fundamental brindarle a un nifio un incentivo suficiente para tener éxito en la escuela. Por
lo tanto, si sus hijos obtienen resultados excepcionales en los examenes, no duden en felicitarlos.
Esto les inculca la motivacién para mejorar su rendimiento en el futuro. Sin embargo, debe haber
un limite, no exageren, ya que esto podria disminuir su deseo de obtener un resultado.

15.Mantener conexiones con los padres y los maestros

No olviden participar en las conferencias entre padres y maestros y en las sesiones
interactivas. Es importante tener una relacion positiva con los maestros de sus hijos. Aprendan de
ellos sobre las actividades escolares del nifio y corrijan al joven si algo no esta correcto.



16.Supervisar su progreso

Algunos nifios toman la iniciativa de dedicar tiempo al estudio cuando estan en casa. Sin
embargo, esto no ocurre con todos los nifios y muchos padres necesitan intervenciones
especificas. No los obliguen a hacer nada, pero supervisen su educacion en casa y brinden
consejos considerados. Si no lo estan haciendo bien, revisen su tiempo libre.

17.Compartan su experiencia personal

En su tiempo libre, es una buena idea discutir algunos de los recuerdos escolares con su hijo.
Pueden incluir tanto experiencias felices como desagradables, y sirve para ayudar a los
estudiantes a comprender el valor de la educacion. Ademas, utilicen sus éxitos para motivarlos y
ensefiarles sobre el valor del trabajo duro y cémo se ve recompensado.

18.Consulten con su hijo

Independientemente de si tienen una agenda apretada, encuentren tiempo para conversar con
su hijo todos los dias. Aprendan sobre sus preocupaciones o temores sobre los eventos escolares
y extracurriculares. Aseguirense de que no tengan miedo

19.Ayudalos a descansar

Asegurate de que los nifios reciban suficiente descanso al final del dia, ademas de sus
frenéticas actividades académicas y momentos de juego. Permiteles descansar brindandoles una
noche de suefio y comidas nutritivas. Haz un esfuerzo por conocer los pasatiempos de tu hijo e
incluirlos durante las vacaciones para ofrecerles un respiro del estrés escolar.

Ademas del aprendizaje escolar, la participacion activa de los padres en la vida académica de
sus hijos puede ayudarles a desarrollar buenas habilidades sociales y de comportamiento a
medida que crecen.

4.3 Respetar las reglas

Los nifios comprenderan que las reglas forman parte de la vida y que diferentes lugares y
contextos, como la escuela, el transporte publico y el deporte, tienen reglas distintas. Adoptar y
respetar las reglas en el hogar también puede ayudar a los nifios a seguir las reglas en otros
entornos.

Un buen ejemplo

Los padres deben dar un ejemplo positivo a sus hijos, tanto en el hogar como en la sociedad.
Deben asegurarse de que los nifios entiendan el respeto y distingan entre un comportamiento
respetuoso y uno irrespetuoso. Traten de no violar ninguna regla. De hecho, si ustedes violan las
reglas, sus hijos pensaran que pueden hacer lo mismo.

Los maestros deben ser respetados

Animen a los nifios a valorar su educacion y sus logros. Pueden demostrarlo tratando a sus



maestros con respeto, llegando a tiempo a la escuela y trabajando al maximo de su potencial.
Sefialen las formas incorrectas de comportarse, especialmente en la escuela, y asegtrense de que
sus hijos estén informados sobre las consecuencias de un comportamiento incorrecto.

Siéntanse orgullosos

Muchos reglamentos escolares incluyen instrucciones sobre cémo tratar con cuidado la
propiedad y el entorno escolar. Esto implica nunca dafiar la propiedad de la escuela o siempre
desechar la basura y los materiales reciclables en los contenedores adecuados en lugar de tirarlos
juntos. Todos los estudiantes deben estar orgullosos del entorno escolar y desear mantenerlo
seguro y ordenado.

Reglamentos escolares

Si la escuela de tu hijo tiene una lista de reglamentos publicada en su sitio web, imprimelos
para que el nifio los revise antes de comenzar la escuela. Habla con él sobre estas pautas y
asegurate de que comprenda por qué son necesarias. La mayoria de las politicas escolares estan
en vigor para garantizar la seguridad de tu hijo y del personal.

Prestar mucha atencion

Prestar atencion al maestro es una de las cosas mas importantes que tu hijo debe hacer en
clase. Cuando llegue su turno de hablar, también es importante estar atentos a sus compafieros.
Una cosa que puedes hacer en casa para mejorar las habilidades es adoptar un poco de "tiempo
de silencio": el objetivo es ensefiar a los nifios que si todos los demas en la habitacién estan en
silencio, ellos también deberian estarlo. Cuando tu hijo interrumpa una conversacion, debes
decirle que espere hasta que termines de hablar.

4.4 Alternativas al castigo



El castigo fisico
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Cuando se trata de disciplina, el castigo no siempre es la mejor opcion para ti y tu hijo.
Aunque los términos castigo y disciplina solian ser sinénimos, los padres de hoy reconocen que
hay meétodos alternativos para ayudar a los nifios a aprender de sus errores y cambiar su
comportamiento en el futuro. Es fundamental recordar que la mayoria de las acciones de los
nifios que pueden provocar una reaccion disciplinaria son causadas por algo distinto a la
intencion del nifio de hacer algo incorrecto. El comportamiento cambia en respuesta a etapas de
desarrollo, sentimientos relacionados con eventos no relacionados con la situacion actual y

sentimientos de enfermedad o agotamiento. Hay algunas cosas a considerar antes de responder a
los diversos comportamientos de los nifios.

Ponerse en el lugar del nifio es una de las cosas mas faciles de lograr. ;Consideramos
beneficioso cuando otros nos humillan o nos gritan si hemos hecho algo mal? No. ;Qué es lo que
realmente buscamos cuando estamos experimentando emociones abrumadoras? Tiempo y
espacio para calmarnos y considerar las cosas, y probablemente necesitemos empatia y conexion.
Esto también se aplica a los nifios, por lo que las siguientes ocho recomendaciones son
alternativas utiles y positivas al castigo.

1. Toémate un descanso con tu hijo.
2. Haz preguntas simples.



3. Dale a tu hijo opciones.

4. Enseia a los niiios a expresar su arrepentimiento.

5. Muestra interés activo hacia tu hijo para que se sienta escuchado.
6. Establece contacto visual con tu hijo.

7. Configura un temporizador antes de responder.

8. Establece un limite de tiempo y un objetivo para tu hijo.

4.5 Los desafios de la preadolescencia

Ser padre puede ser uno de los trabajos mas gratificantes que un adulto puede tener. Un nifio
feliz, dinamico y amoroso brinda mas alegria y orgullo que cualquier otra cosa. Los propdsitos y
objetivos son distintos para cada etapa o fase de la crianza del nifio. Para los recién nacidos, se
trata de dormir, comer y explorar el mundo. Para los adolescentes, se trata de convertirse en su
propia persona con su propia red de amigos. Los adolescentes también necesitan una amplia
gama de habilidades para lograr su objetivo de independencia en crecimiento. Este cambio no
siempre es facil para los jévenes. Los padres y las familias pueden experimentar estrés y pérdida
a medida que sus hijos avanzan hacia la independencia. Algunos aspectos de esta dificil
transicion son tipicos y aunque pueden ser desagradables, los padres no deben alarmarse. El
mejor enfoque para los padres para prepararse para la adolescencia de su hijo es comenzar
temprano. Los padres y sus hijos pueden prepararse para una transicion sin problemas y un
mayor éxito en el cumplimiento de las demandas del desarrollo adolescente al hacer lo siguiente:

Crear un ambiente seguro y amoroso en casa.

Fomentar una cultura de comunicacién abierta durante las comidas en familia.
Fomentar un ambiente de apertura, confianza y respeto mutuo.

Permitir la libertad y la asertividad adecuadas para la edad.

Ensefarles a ser responsables de sus propias cosas y las de ustedes.
Desarrollar un vinculo con su hijo que lo anime a comunicarse con ustedes.
Ensefiar a su hijo la responsabilidad de las tareas domésticas basicas.

Inculcar el valor de reflexionar antes de actuar.

Inculcar el valor de aceptar limites.

Estos son procesos complejos que comienzan en la infancia y evolucionan con el tiempo.
Cuando los padres y los hijos colaboran en estas tareas durante los primeros afios de crecimiento
del nifio, los afios de adolescencia pueden ser menos estresantes. Una de las partes mas cruciales
de la conexién entre padres e hijos es la comunicacién honesta de preocupaciones. Se necesita
tiempo, perseverancia y comprension para cultivar esta conexion, junto con una comunicacion
abierta. Pasar tiempo junto con el adolescente ayuda a establecer gradualmente el vinculo.
Encontrar tiempo significativo y sin prisa para que los padres pasen con sus hijos es un desafio,
ya que los horarios de las actividades extracurriculares, deportivas y laborales se vuelven
agitados durante la adolescencia. Las excursiones, las vacaciones y las celebraciones son
oportunidades esenciales para que los padres dediquen tiempo a los adolescentes. Los padres
también deben esforzarse por pasar tiempo uno a uno con cada nifio, elogiando el buen
comportamiento y discutiendo temas dificiles o angustiantes. Este vinculo sienta las bases para
abordar problemas y desacuerdos que surgiran durante la adolescencia. Una interaccién



particularmente estresante o dificil entre padres e hijos en los afios preadolescentes puede indicar
que se necesita ayuda profesional. Cuando los padres dedicano energia y tiempo a los primeros
afios de sus hijos, es posible evitar que pequefias dificultades en la infancia se conviertan en
problemas mas grandes en la adolescencia.

4.6 Ejercicios practicos

e Complete una agenda semanal con sus compromisos laborales y domeésticos,
comprometiéndose a encontrar tiempo diario para pasar con su hijo, cambiando
actividades de un dia a otro: no se limite a revisar sus tareas escolares, sino que
organice paseos 0 juegos de mesa.

e Reserve tiempo al menos una vez a la semana para mirar sus viejas fotos con sus
hijos. Cuénteles sobre cuando tenian su edad y qué hacian. Utilice anécdotas tanto
para contar cosas divertidas como para explicar el camino que ha recorrido para
llegar a donde esta ahora, con su trabajo y una familia que le brinda satisfaccién.

e Organice periodicamente una lectura en grupo y permita que su hijo elija un tema
que le guste. Luego, por turno, lean una parte y traten de explicarla a los demas.
Cuando una persona esta hablando, los demas deben guardar silencio y no
interrumpir.



Capitulo 5
Lucha y rebeldia

A veces son los temidos "dos afios" o la incomoda fase de la

adolescencia. Cuando surge un conflicto, no es raro que los padres y los
hijos se enfrenten en una amplia variedad de temas. Comprender las razones fundamentales del
comportamiento obstinado de un joven y como manejarlo puede ayudarte a evitar un conflicto
interminable con tus hijos.
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P arece que tu hijo se vuelve rebelde en alguin momento de su crecimiento.

5.1 Desde el punto de vista de los padres

Los padres no soportan la rebeldia adolescente no solo porque dificulta su tarea de
proporcionar estructura, direcciéon y supervision, sino también porque puede llevar a lesiones
significativas.

5.2 Desde el punto de vista del nifio

El comportamiento negativo también afecta a los hijos. Los nifios cuyos padres los golpean
son mas propensos a golpear a sus hermanos, hermanas, amigos y padres.

5.3 Manejando los berrinches
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Objetivamente, reconoces que tu hijo es un individuo autosuficiente con opiniones y
emociones que pueden o no coincidir siempre con las tuyas. Sin embargo, debido a que sus
sentimientos se manifiestan como comportamientos rebeldes, puede ser dificil entender cémo
manejarlos y ayudarlos a superarlos, especialmente cuando tienes la tentacion de imponer tu
voluntad como padre.

Ten en cuenta la edad de tu hijo

Lidiar con un nifio rebelde puede ser desafiante, pero tu enfoque debe adaptarse a la edad de
tu hijo. Mientras puedes tener una conversacion abierta con un nifio mayor, tener un discurso
largo con un nifio pequefio o en edad preescolar no tiene mucho sentido. Por lo tanto, cuando
trates con nifios pequefios, mantén las discusiones sobre su comportamiento rebelde utilizando
palabras simples y comprensibles. Decir: "Entendemos que estas molesto, pero no tiramos los
juguetes solo porque no podemos tener otra galleta", de manera concisa, es preferible a un tono
acusatorio como: "jOdio cuando lanzas los juguetes!"

Controla tus emociones

Es especialmente dificil mantener la calma porque tienes un fuerte interés en poner fin al mal
comportamiento de tu hijo. Sin embargo, dejarte llevar emocionalmente por la conducta de tu
hijo establece un mal tono para cualquier enfrentamiento futuro y dificulta que ambos lleguen al
fondo del problema. Ademaés, debes ensefiar a tu hijo cdmo expresar emociones negativas como
la ira o la insatisfaccién. Cuando gritas y te enfadas con un nifio rebelde de cualquier edad, es



dificil convencerlo de que obedezca tus 6rdenes. Es importante comprender que los gritos y los
discursos dificiles no van de la mano. Para ayudar a que los nifios mas pequefios se calmen,
utiliza técnicas como hacerlos sentar, contar hasta un nimero establecido (normalmente 10 es
excelente) o practicar una respiracion constante.

5.4 Como manejar situaciones fuera de control

No seas un tirano

Claro, eres un padre, pero ser padre no deberia ser visto como una tirania. Si bien es natural
manejar la mayoria, si no todas, las elecciones y decisiones de un nifio cuando es joven, no se
puede esperar que esto continte indefinidamente. No importa cuan jovenes sean, incluso a los
nifios pequefios se les debe permitir tomar una o dos decisiones al dia. Una investigacion
compardé el comportamiento adolescente de nifios educados por padres autoritarios en edad
preescolar con nifios criados por padres democraticos y autoritarios. Segtn los investigadores,
los nifios criados por padres autoritarios demostraron ser adolescentes mas competentes y bien
adaptados. Darle a tu hijo un poco mas de independencia, siempre y cuando no lo solicite para
hacer algo dafiino como abusar de las drogas, puede ayudarlo a ser menos rebelde. Puede ser
algo tan simple como permitirle elegir su ropa o la proxima comida con los nifios mas pequefios.
Con los nifios mayores, es mas comun establecer elecciones condicionadas al cumplimiento de
ciertas limitaciones. Cosas como reunirse con amigos, aumentar la asignacion o obtener acceso al
automavil familiar son poderosos motivadores para los jovenes propensos a la rebeldia.

Establecer limites claros

Se sabe que los jovenes se rebelan porque quieren superar los limites de sus padres y ver
hasta donde pueden llegar antes de enfrentar consecuencias. Entonces, si no has dejado claro
dénde se trazan estos limites, no estas exento de culpa. Ahora es el momento de comenzar a
establecer y respetar las pautas. Si tienes muchas reglas en tu hogar, probablemente sea el
momento de evaluarlas y ver cuales deben actualizarse. Nadie quiere ser gobernado por el resto
de su vida. No quieres actuar como un supervisor que te controla en exceso y te mantiene con
una correa demasiado corta. Entonces, siempre y cuando tu joven rebelde no haya hecho nada
ilegal o perjudicial, no lo castigues. Recuerda que la comunicaciéon es vital y cualquier
conversacion sobre cambios en las reglas y las sanciones correspondientes deberia involucrar a
tus hijos, especialmente a los mas grandes.

Seguir las reglas

Una vez que hayan establecido las reglas de comportamiento en casa y definido las sanciones
para aquellos que las violen, ustedes o quienes cuiden al nifio deben hacerlas cumplir con
diligencia. Si su hijo puede romper las reglas sin sanciones, entonces las reglas no valen nada.

Esperen errores

No hay persona sin defectos. Entonces, incluso si su hijo parece superar un periodo de
rebeldia, no se escandalicen si comete errores o regresa atras. Esto sucede siempre. Lo



importante es mantener sus expectativas y recordar todas las excelentes cualidades de su hijo. No
se centren en lo malo y no actiien como si un error significara que son un fracaso, o que ustedes
han fallado en sus deberes parentales.

5.5 Parentalidad autoritaria o autoritativa

"Autorevole" y "autoritario" suenan similares. En psicologia, ambos enfoques parentales
involucran la autoridad. A pesar de sus titulos idénticos, sus filosofias y los impactos en los nifios
son radicalmente diferentes.

Caracteristicas Similares Autoritativo Autoritario

. Establecer expectativas
Establecer expectativas elevadas. P

Estandares . elevadas. Esperar que los hijos
Esperar que los hijos respeten las reglas.
respeten las reglas.
Ca.racterlstlcas Autoritativo Autoritario
Diferentes
No se permite la independencia.
Se permite la independencia y La comunicacién es unidireccional.
Libertad autonomia. Se fomenta la comunicacién Las voces de los nifios no son
en ambas direcciones. reconocidas ni permitidas ser
escuchadas.
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punitivas como la disciplina inductiva, el Punitivo. Castigar una mala
Disciplina tiempo de reflexién y las consecuencias | conducta es una forma de evitar que
naturales de la disciplina. Se centra en se repita.

inculcar un comportamiento adecuado.

Frio, indiferente y no
involucrado en la educacién y la
vida del nifio.

Caélido, nutridor y comprometido con

Calidez Parental la educacion y la vida del nifio.

Para explicar los limites, se utiliza la
Reglas logica. Se tiene una conversacién de "dar
y recibir”.

Para explicar los limites, se
dice: "Porque lo digo yo".

Creer en un control conductual
Permitir cierta flexibilidad dentro de | y psicolégico definitivo sobre los
Control limites razonables. Fomentar la nifios. Los padres esperan que sus
independencia y autonomia. hijos los sigan sin hacer
preguntas.e.




5.6 Ejercicios Practicos

e Toma una alcancia y escribe "alcancia del no" en ella. Define con tu hijo las
acciones que no deben hacerse (por ejemplo, decir malas palabras, hacer gestos
obscenos, gritar y hacer berrinches cuando van al médico, etc.). Luego, dile que
cada vez que supere un limite, debera poner un euro de su asignacién en la
alcancia.

e Si tu hijo responde de manera grosera a un pariente o amigo porque esta
impaciente por irse, no esperes hasta que estén en casa o se queden solos para
regafiarlo. Probablemente sus emociones de resentimiento no le permitiran
escucharte. En cambio, con autoridad, dile que hasta que no se disculpe con la
persona afectada, no se irdn. Siempre haz que tu hijo se disculpe, haciéndolo
responsable de sus acciones.

e Siun dia tu hijo no se siente listo para ir a la escuela y muestra un fuerte miedo, no
lo obligues. Permitele quedarse en casa contigo y pidele que explique claramente
lo que esta sintiendo para entender qué esta sucediendo. Establece un acuerdo
especifico: dile que puede quedarse en casa, pero que autn asi debe hacer las tareas
para no quedarse rezagado.

Espero que estos ejercicios practicos te sean utiles para manejar las situaciones con tu hijo de
manera mas efectiva. Recuerda adaptarlos a la edad y las necesidades individuales de tu hijo.



Capitulo 6
Manejo de conflictos

- . &
uchos padres desean que sus hijos no los vean pelear, pero dado que el conflicto es una parte

inevitable de cualquier relacion, es dificil mantener a los nifios alejados de cualquier disputa. Las
familias de hoy en dia enfrentan una variedad de desafios que pueden poner a prueba las
interacciones entre padres e hijos. La propia crianza a veces puede ser una fuente de estrés y
desacuerdo entre los padres. En cualquier relacion, algin conflicto es inevitable y beneficioso.
Lo que importa es como se resuelve este desacuerdo. Ignorar el conflicto puede significar evitar
problemas criticos que podrian abordarse y resolverse de manera mas efectiva.

6.1 Manejo de conflictos con los nifios

El modo en que los padres abordan los problemas comunes tiene un gran impacto en sus
hijos.

La sensacion de seguridad de un nifio, incluido su bienestar, esta intrinsecamente ligada a la
forma en que los padres interactian entre si.

De hecho, los nifios comprenden como sus padres interactian entre si. Cuando los padres se
llevan bien, su conexion proporciona una base estable para la exploracion y las interacciones



sociales del nino.

Si los nifios ven a sus padres discutir de vez en cuando y resolver las diferencias de manera
saludable, podran hacer frente y comprender cémo manejar los conflictos. Por otro lado, las
disputas frecuentes y no resueltas entre los padres tienen un impacto negativo significativo en los
nifios. El conflicto no tiene que ser escuchado o presenciado para tener un impacto negativo en
los nifios.

Los nifios son muy conscientes del ambiente emocional del hogar y son rapidos para
percibir los conflictos.

Algunos nifios manejan el desacuerdo mejor que otros. Esto esta relacionado con el
temperamento del nifio y la existencia de otros lazos significativos que pueden brindar apoyo al
nifio, como los abuelos. Los nifios pueden sentir angustia y dafio por el conflicto. En algunos
nifios, un grave desacuerdo entre los padres puede llevar a varios problemas de comportamiento,
sociales y de desarrollo.

Pueden desarrollar ansiedad, preocupacion, dependencia, ira o desobediencia.
Pueden tener dificultades para dormir, concentrarse y estudiar, junto con problemas en sus

interacciones con sus comparieros.

Resolucion de conflictos
1. Debe evitarse el conflicto frente a los nifios.
2. Eviten usar al nifio para "forzar" a la pareja a aceptar su punto de vista.
3. No pongan a los nifios en una situacion en la que se sientan obligados a elegir un bando.
4. Demuestren como discutir pacificamente las diferencias y resolver los conflictos.

5. Asegurense de que sus hijos sepan que estan trabajando voluntariamente para resolver la
situacion.

6. Dejen en claro a los nifios que no deben asumir demasiada responsabilidad por las
disputas.

7. Témense el tiempo para escuchar los pensamientos y preocupaciones de su hijo sobre las
peleas y acéptenlos.

8. Aungque no estén de acuerdo en todo, estén dispuestos a trabajar juntos como padres.
9. Respeten las diferencias de opinion de su pareja: no siempre estaran de acuerdo.

10.Si el nivel de conflicto estd afectando a sus hijos y a la relacién, busquen ayuda
profesional.

6.2 Manejo de conflictos con adolescentes

Es normal que los preadolescentes y adolescentes tengan conflictos. Lo importante es
abordarlos de manera productiva. Mantener la calma, escuchar, enfocarse en el tema y, si es



posible, negociar, son todos parte de la gestién constructiva de los conflictos. El conflicto puede
generar emociones intensas. Los adolescentes pueden necesitar tu ayuda para calmarse. El
conflicto es una parte inevitable de las interacciones humanas. L.o que importa es como se aborda
el desacuerdo.

Si deseas resolver un conflicto con tu hijo, sigue estas pautas:

1. Mantén la calma, detén lo que estas haciendo, escucha activamente, establece contacto
visual y respeta a tu hijo.

2. Evita hacer generalizaciones sobre tu hijo y enfécate en el problema o comportamiento.
En lugar de decir: "Nunca sigues las reglas”, di: "Llevar el teléfono a la habitacién por la noche
no cumple con nuestra regla sobre la electronica”.

3. Permite que tu hijo hable. Sé receptivo hacia el punto de vista de tu hijo. Puedes hablar
después de que tu hijo haya expresado su opinion.

4. Sé honesto acerca de tus emociones. Puede ayudar a tu hijo a entender por qué necesitas
que haga algo o por qué no quieres que haga algo. Por ejemplo, puedes decir: "Creo que la
familia deberia disfrutar de algunas costumbres culturales".

5. Negocia con tu hijo y, si es posible, lleguen a un acuerdo. Cuando negocies, demuestra
que puedes resolver problemas. Por ejemplo, tu hijo puede querer pintar su habitacion de oscuro,
lo cual no te gusta. Pintar una pared de negro y dos paredes de un color no oscuro podria ser un
buen compromiso.

6. Explica tu posicion de manera clara y concisa, enfatizando que tu principal preocupacion
es el bienestar presente y futuro del nifio. "Necesito asegurarme de que estés seguro si sales tarde
por la noche" o "Seria titil si pudieras informarme a donde vas y con quién viajas".

7. Si tienes que decir "no", hazlo de manera pacifica, considerada y cortés. Por ejemplo,
puedes afirmar: "Entiendo que quieres un piercing en el ombligo, pero tienes 13 afios y tienes
todo el tiempo para pensarlo. Entonces, por ahora, la respuesta es no".

6.3 Los cinco métodos efectivos para manejar el
conflicto
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Dos nifios de primer grado estan discutiendo mientras juegan al fitbol en el parque con otros
nifios. Uno de ellos acusa al otro de hacer trampas y amenaza con informar al entrenador. El otro
nifio responde gritando que no es un tramposo. Sin embargo, dice que nunca volvera a jugar con
él. Con la cabeza baja, se aleja del campo de fitbol. Sin él, el juego continia. Construir
amistades lleva tiempo y seguramente habra altibajos en el camino. Si bien estos altibajos
pueden parecer insignificantes, los sentimientos heridos entre amigos pueden llevar a encuentros
cortos y amistades que se desvanecen. Por ejemplo, el nifio etiquetado como tramposo opt6 por
alejarse del desacuerdo, pero el problema no se resolvid. Las habilidades de resolucion de
conflictos son cruciales para cultivar amistades so6lidas. Por ejemplo, un nifio que no puede
manejar la frustracion puede proyectar su malestar en un compafiero. Cuando los nifios tienen
dificultades para resolver disputas en la amistad, pueden sentirse desesperanzados cada vez que
hay una discusion. Cuando un nifio no sabe cémo expresar sus emociones, es muy probable que
se cierre en si mismo. Lo sorprendente es que los nifios pueden aprender a controlar sus
emociones y conflictos para enfrentar situaciones dificiles de amistad. Incluso cuando hay
desacuerdos, los nifios pueden convertirse en solucionadores de problemas y mantener sus
amistades utilizando algunas tacticas.

1.Enseiia a tus hijos como usar la técnica del "semaforo™.



Pideles que cierren los ojos e imaginen un semaforo para tu hijo. Deben tomar tres
respiraciones largas y pensar en algo relajante cuando la luz esté en rojo. Es el momento de
evaluar la situacion cuando la luz se vuelve amarilla. ;Pueden manejarlo por si mismos?
¢Necesitan la ayuda de un adulto? Considera dos posibles enfoques para resolver el problema.
Elijan un plan, como pedir ayuda, salir a correr, encontrar un compromiso y ponerlo en practica
cuando la luz esté en verde.

Cuando los nifios utilizan la luz roja para calmarse, pueden comprender mejor la situacion y
elegir un plan. Practicar el semaforo con el nifio mientras esta tranquilo también puede ayudar a
recordar el procedimiento.

2.Practica expresar tus emociones

Los nifios pequefios tienden a reaccionar rapidamente ante situaciones de estrés. Cuando se
trata de problemas de relacién con nifios pequefios, las emociones frecuentes incluyen la
impaciencia, el pensamiento en blanco y negro y la culpa. Deben aprender a hablar sobre sus
emociones de manera saludable y pacifica. Cuando tu hijo esta enojado con un compafiero,
enséfale a usar frases como "me siento". Cuando los nifios aprenden a utilizarlas, pueden
enfocarse en su impacto en lugar de culpar a los demas. "Cuando algo me es arrebatado de las
manos, me enojo". Sin embargo, se debe evitar hacerlo sin argumentar o desviar los sentimientos
de ira. "Cuando no me incluyen en el recreo, me siento solo. ;Puedo unirme a tu grupo la
proxima vez?" Ensefien a explicar a otro nifio como se siente ser excluido y buscar una solucion.

3.Crea un frasco lleno de palitos para resolver problemas

Cuando discutan tacticas de resolucion de problemas, es probable que su hijo desarrolle
muchas soluciones validas. Hagan una lista utilizando palitos de helado y guardelos en un frasco
de vidrio. Pidanle a su hijo que revise el frasco y pruebe una solucién la préxima vez que tenga
un problema con un compafero de clase o un hermano. A medida que los nifios crecen y se
desarrollan, tendran altibajos con sus amigos. Todo es parte del proceso de madurez. Los nifios
estan mejor equipados para trabajar a través de los desafios y mantener amistades si se les
ensefian técnicas para enfrentar eventos angustiantes.

4.Muestra empatia

Cuando los nifios pequefios enfrentan dificultades en la amistad, es comun que se sientan
abrumados por fuertes emociones. Una pequefia disputa a menudo puede parecer un gran
problema. Escuchar y mostrar empatia permite que los nifios se comuniquen de manera mas
efectiva y les ensefia a simpatizar con los demas. Cuando tu hijo acuda a ti para quejarse de un
problema con un compafiero, ponte a su nivel y muestra empatia. Di algo como: "Parece que hoy
has tenido un dia dificil con tu amigo. Se nota que estas molesto e infeliz". Esto le sugiere a tu
hijo que lo estds escuchando y comprendiendo. Es normal que los nifios tengan emociones
fuertes; lo que importa es como manejan esas emociones. Un buen enfoque de afrontamiento es
buscar la ayuda de un padre. En este momento, escuchar y empatizar son técnicas efectivas. Los
padres no tienen que resolver todos los problemas de sus hijos. No debemos hacerlo. La mejor
ayuda es proporcionar un entorno seguro para que las personas hablen y procesen sus
sentimientos.



5.Practicar encontrar soluciones creativas

Aunque pueda parecer mas facil ayudar a los nifios a resolver un problema diciéndoles qué
hacer, los nifios que aprenden a resolver problemas por si mismos se convierten en mejores
solucionadores de problemas. Toma un trozo de papel blanco y una seleccion de marcadores de
colores. Pidele a tu hijo que cuente los eventos desde el principio hasta el final desde su punto de
vista. Cuando haya terminado, pidele que elija un color y encuentre tres soluciones diferentes al
problema que podria utilizar. Luego, pidele que se ponga en el lugar de su amigo y cuente la
historia desde su punto de vista. Puede ser desafiante y puede requerir algunos intentos. Pidele
que elija un color para simbolizar a su amigo y encuentre tres soluciones posibles desde su
perspectiva. Por dltimo, instruye a tu hijo a buscar un terreno comtn. ;Hay alguna manera en la
que pueda ayudar a ambos? Si no funciona, inventen otras tres opciones que tengan un punto de
encuentro. Los nifios aprenden a ponerse en el lugar de sus compafieros de clase y a explorar
soluciones que beneficien a todas las personas involucradas, mirando el problema desde muchos
puntos de vista.

6.4 L.a educacion no se trata de humillaciéon

Por un lado, existen enormes desafios, pero también hay un inmenso consuelo en la crianza y
esto puede llevarnos mas alla del egoismo. Acariciar a un recién nacido, presenciar los primeros
pasos de un nifio, calmar a un nifio herido, prestar mucha atenciéon a un nifio que explica,
compartir actividades divertidas y, si, incluso pasar la mayor parte del dia al aire libre
disfrutando del buen clima en lugar de estar encerrados en una oficina debajo de un escritorio,
son todas cosas que los padres esperan incluso antes de tener hijos.

6.5 Ejercicios practicos

Cuando tu hijo experimente una fuerte emocién negativa o muestre conflicto hacia una
situacion, dale papel y colores y pidele que dibuje lo que le venga espontaneamente. Luego,
pidele que mire su dibujo y le dé un nombre. Hablen juntos sobre la emocién que esta tratando
de expresar y de donde proviene.

Cuando haya una situacion de conflicto con tus hijos, utiliza la técnica de la lista de pros y
contras. Pideles que escriban en un papel lo que ganarian de la situacion y lo que perderian, y
hazlo ti también en otro papel. Luego comparen las listas y ayudalos a comprender también tu
punto de vista, explicandoles por qué es mejor enfrentar una situaciéon de cierta manera en lugar
de otra.

Compra o crea junto con tu hijo una marioneta a la que llamen "el marioneta oyente" y
enséfale a tu hijo a usarla cada vez que tenga una disputa con un amigo o compafiero de clase.
Cuando él tome la marioneta en sus manos, sabra que tu estaras alli para escuchar lo que tiene
que decir. Permitele compartir la situacion y luego preguntale como le gustaria que se resolviera.



Capitulo 7
[.as emociones de los nifios

s igualmente vital reducir nuestras enormes e irracionales expectativas

culturales sobre la maternidad, asi como aumentar la conciencia cultural

de los innumerables problemas y dificultades que surgen al criar a nifios
de todas las edades. Aunque no hay certeza de que estos avances mejoren significativamente la
vida emocional de las madres y los padres, al menos ayudaran a reducir los costos emocionales y
maximizar las recompensas emocionales de ser padres en la actualidad.

7.1 Enfrentar y gestionar las emociones

Aunque todos estamos dotados de emociones, no todas estan preprogramadas en nuestro
cerebro. El llanto, el hambre, la frustracion y la incomodidad son todas respuestas emocionales
naturales en los nifios. Sin embargo, a medida que los nifios crecen, aprenden sobre otros
sentimientos. No hay un acuerdo generalizado sobre qué emociones son innatas y cuales se
aprenden a través de experiencias emocionales, culturales y sociales. La ira, el dolor, el miedo, el
placer, la intriga, la sorpresa, el disgusto y la humillacién son generalmente reconocidos como
las ocho emociones fundamentales innatas. Todas ellas se reflejan de diversas formas. Por
ejemplo, la ira a menudo esta vinculada al resentimiento y la violencia, mientras que la ansiedad
suele estar asociada al terror. Las emociones secundarias estan intrinsecamente relacionadas con
las ocho emociones

fundamentales y representan nuestras respuestas emocionales a ciertas experiencias. Estos
sentimientos son el resultado de nuestras experiencias de vida. Por ejemplo, un nifio que ha sido



reprendido por tener un berrinche puede sentir preocupacion la proxima vez que se enoje.
Cuando un nifio ha sido burlado por mostrar miedo, puede experimentar vergiienza la proxima
vez que sienta miedo. En otras palabras, la forma en que respondemos a las emociones de
nuestros hijos afecta su desarrollo de la inteligencia emocional. La invalidacién emocional
dificulta que los nifios controlen sus emociones. Cuando educamos a los nifios para que
reconozcan sus emociones, les proporcionamos una estructura que les permite describir como se
sienten, lo que les facilita enfrentar esos sentimientos de una manera socialmente aceptable. Las
emociones de los nifios varian segun su edad.

1. Neonatos

Las emociones preconectadas en el cerebro de los recién nacidos los guian de manera
efectiva. El llanto, por ejemplo, a menudo es un esfuerzo por escapar o alejarse de estimulos
desagradables, como la comida, el contacto o los abrazos. La evidencia muestra que los bebés,
durante los primeros seis meses, pueden experimentar y reaccionar al malestar involucrandose en
comportamientos de autorregulacion, como chuparse el dedo. Otras investigaciones han indicado
que los bebés adquieren habilidades de autorregulacion en los primeros afios de vida y pueden
acercarse o evitar situaciones segun sus efectos emocionales.

Qué se puede hacer para ayudar?

Segun una investigacion reciente, escuchar grabaciones musicales puede mantener a los
bebés de seis a nueve meses en un estado generalmente satisfecho o neutro durante mucho mas
tiempo que escuchar un discurso directo entre el bebé y el adulto. Segun la investigacion, la
musica multimodal es mas eficaz que el discurso materno para relajar a los bebés de diez meses
altamente estimulados. También sugiere que las canciones de juego, como "Ruedas del autobus",
son mas efectivas para aliviar el malestar que las canciones de cuna.

2. Nifios pequefios

Los nifios pequefios aprenden que sus padres pueden ayudarles a controlar sus emociones tan
pronto como cumplen un afio. También entienden que emociones particulares estan vinculadas a
ciertos eventos a medida que se desarrollan fuera de la infancia. Segun varios estudios, el miedo
es la emocion mas desafiante para los nifios. A esta edad, los padres pueden comenzar a hablar
con sus hijos sobre las emociones y animarlos a identificarlas utilizando métodos apropiados
para su edad.

A los dos afios, los nifios han desarrollado formas de lidiar con las emociones dificiles. Por
ejemplo, pueden crear espacio entre ellos y las cosas que les molestan.

Qué se puede hacer para ayudarlos?

Segun una investigacion, las mejores tacticas para ayudar a los nifios a lidiar con el miedo y
la ira incluyen la seleccion de la situacién, la adaptacion y la distraccion. En otras palabras, una
de las tacticas mas exitosas para la regulacion emocional es ayudar a los nifios a evitar o desviar
la atencion de circunstancias perturbadoras. A medida que los nifios crecen, pueden ser



entrenados para manejar ciertas situaciones de manera independiente. De hecho, pueden
comprender muchas emociones y aprender diversas técnicas de autorregulacion para ayudarlos a
enfrentar situaciones dificiles. Proporcionar un marco adecuado a los nifios puede ayudarlos a
aprender a controlar sus emociones de forma independiente. Los nifios pueden aprender que los
sentimientos son normales al darles un nombre. Los eventos cotidianos brindan oportunidades
para discutir las emociones con los nifios: "¢Qué te hace pensar que estas triste?" o "Parece que
estas enfadado". Los nifios nos ven y aprenden a manejar sus emociones.

3 Infancia

Durante la infancia, los nifios atraviesan una amplia gama de emociones. A medida que los
sentimientos de un nifio son afirmados o rechazados, muchas emociones secundarias emergen en
esta etapa, influyendo en las futuras respuestas emocionales. Los nifios pueden distinguir entre
manifestaciones emocionales adecuadas e inapropiadas, pero aun les cuesta expresarse,
especialmente si no han aprendido a definir y nombrar sus sentimientos.

Qué se puede hacer para ayudarlos?

La gestion de las emociones implica mucho mas que simplemente expresar los sentimientos
de manera socialmente aceptable. Es un enfoque en tres etapas que incluye ensefiar a los nifios
como reconocer las emociones, ayudarles a identificar las causas de esos sentimientos y
ensefarles a controlar esas emociones por si mismos. Cuando ensefiamos a los nifios que sus
sentimientos son genuinos, les ayudamos a ver sus emociones como normales y controlables.
Durante los afios de la infancia, también es fundamental dar un buen ejemplo. Mostrarle a tu hijo
como responder adecuadamente a la ira es la mejor manera de educarlo. Segtn la investigacion,
los nifios entienden nuestras emociones. Aquellos que estan expuestos a muchas emociones
desagradables tienen mas probabilidades de sufrir. Por tltimo, ayudar a los nifios a controlar sus
emociones comienza con el reconocimiento de sus sentimientos y la creacion de un ambiente
seguro para expresarlos. Segun muiltiples investigaciones, los nifios que se sienten protegidos
tienen mas probabilidades de aprender y emplear habilidades de control emocional adecuadas
para enfrentar las emociones dificiles.

7.2 Ansiedades y miedos infantiles (aspectos positivos
y negativos de la ansiedad)

Los nifios mas pequefios y los de edad preescolar son vulnerables a adquirir preocupaciones
que no comprenden o manejan. Segun los expertos, los miedos comunes incluyen el miedo a la
oscuridad, la guerra, los robos, la muerte, la separacion o el divorcio de los padres y las criaturas
sobrenaturales (como fantasmas y monstruos). El miedo a la oscuridad puede interrumpir la
rutina de acostarse o los patrones de suefio de un nifio. Los padres pueden ayudar a sus hijos a
superar sus ansiedades de diversas formas, como alentarlos a hablar sobre sus preocupaciones o
mostrarles las medidas de seguridad en casa si estan preocupados. Algunos nifios tienen mas
miedo a la oscuridad cuando estan solos en su habitacion por la noche que cuando estan afuera
con amigos o somnolientos en un lugar publico durante el dia.



Ansiedad

Preocupaciones excesivas o fobias hacia ciertos objetos o eventos, como insectos, perros o ir
al médico, pueden llevar a trastornos de ansiedad. Palpitaciones cardiacas, dificultad para dormir
y sintomas corporales como fatiga, dolores de cabeza y malestar estomacal son posibles sefiales.

Depresion

Todos los nifios experimentan tristeza y desesperacion en algiin momento de su vida. Ante
cambios en las circunstancias, algunos jovenes se sienten impotentes o desesperados. La
depresion en un nifio puede llevarlo a considerar o planear el suicidio. El suicidio es una de las
principales causas de mortalidad en jovenes de 10 a 24 afios.

Prevencion de la ansiedad y la depresion

No esta claro por qué algunos nifios experimentan ansiedad o desesperacion. Muchas
variables, incluida la biologia y el temperamento, pueden desempefiar un papel. Sin embargo,
también se reconoce que algunos nifios son mas propensos a desarrollar ansiedad y depresion
debido a traumas o estrés, abuso, intimidacion o exclusion por parte de otros nifios, o si ven
ansiedad o depresion en sus padres. Aunque estas caracteristicas parecen aumentar el riesgo de
ansiedad o depresion en los nifios, hay técnicas para reducir la probabilidad de desarrollarlas.

Cosas a tener en cuenta:

e Los nifios pueden tener miedo de circunstancias u objetos que los adultos no
consideran peligrosos.

e Puedes ayudar a tu hijo reconociendo sus preocupaciones y permitiéndole expresar
sus emociones.

e Reirse del nifio o animarlo a enfrentar su ansiedad solo empeorara la situacion.

7.3 Cultivar una relacion con tu hijo

El amor se manifiesta cuando prestamos mucha atencién a las interacciones con nuestros
hijos. En el lecho de muerte, el 90% de las personas dicen que su mayor arrepentimiento es no
haber pasado mas tiempo con las personas importantes en su vida. Estar presente con tus hijos
ayuda a sentirse mas vivo. Las relaciones padres-hijos excelentes, al igual que los matrimonios
sOlidos, no se forman de la nada. Segin una investigacion, los padres que se toman una semana o
mas de descanso laboral después del nacimiento de sus hijos desarrollan un vinculo mas fuerte
con ellos a lo largo de sus vidas, incluso durante la adolescencia y la etapa universitaria.

Confiar en tu hijo implica tener fe en su potencial de aprendizaje, desarrollo y madurez.
También implica que no importa lo que haga tu hijo, nunca lo abandonaras. Recuerda que se
requiere respeto mutuo; deben cuidarse mutuamente. Para desarrollar un vinculo con tu hijo, no
es necesario hacer algo extraordinario. Cada interaccién fortalece el vinculo.

Criticas constantes y acosar no son la base de una relacién saludable. Considera las



relaciones como una acumulacion constante de encuentros cotidianos en lugar de una serie de
eventos discretos. No te lo tomes a mal si tu hijo se comporta con dolor o enojo. Baja el tono de
voz y recuerda como se siente ser un nifio infeliz y reaccionar de manera inapropiada. Para
obtener mas informacion sobre cémo manejar la ira y establecer limites efectivos, consulta
"Disciplina positiva".

Incluso estar en la misma habitacion que tu hijo puede fomentar la interaccién. Con los nifios
mas pequefios, e incluso con los mas grandes, ser un buen oyente es un método seguro para
experimentar los mejores momentos del dia.

7.4 Fomentar la colaboracion

A muchos padres les gusta participar activamente en la educacion de sus hijos, pero todos
estan bajo presion en el mundo actual debido a la vida agitada y demasiado programada. Es
fundamental que los maestros encuentren estrategias para mantener a los padres informados
sobre el progreso académico de sus hijos, sin hacerles sentir que tienen atin mas
responsabilidades en casa. Si siguen estas simples pautas para mantener a los padres informados,
se desarrollara un mejor sentido de comunidad y trabajo en equipo dentro de la familia.

1.Comunicate con ambos padres siempre que sea posible

¢Cuando sucede algo, te sientes inclinado a contactar solo a la madre automaticamente? Para
incluir a ambos padres y tutores, solicita informacién de contacto de al menos dos o tres lineas.
Deja un mensaje que describa lo que estan haciendo en clase; quieres compartir todos tus
maravillosos descubrimientos. Pero no presiones demasiado si surgen problemas relacionados
con la custodia.

2.No asignes tareas a los padres

Puede parecer que los padres deben marcar el registro de lectura diaria cuando regresan a
casa después del trabajo. Esto puede resultar invasivo para aquellas familias que tienen un
tiempo limitado por la noche. Debes permitir que las familias elijan como quieren involucrarse
en la relacion entre el hogar y la escuela de sus hijos, para mantener el interés ligero y agradable.
En lugar del tipico registro de lectura, puedes proporcionar un menu de actividades de
alfabetizacion que permita a las familias crear una poesia juntos, visitar una obra de teatro o
elegir un libro de la biblioteca para leer en voz alta frente a la clase. Apunta a una variedad de
acciones que permitan a las familias dedicar diferentes cantidades de tiempo y dinero, y solicita
recomendaciones y comentarios durante el afio para mejorarlas.

3.Utiliza boletines por correo electronico

Offrecer algo a los padres con lo que puedan hablar con sus hijos es enviar una carta a casa
que describa lo que la clase esta haciendo una vez a la semana. Para una breve boletin que
fortalezca las relaciones entre el hogar y la escuela, utiliza esta sencilla plantilla:

- No tiene que ser una presentacion profesional; incluye muchas imagenes o un breve video
de algo en lo que tus estudiantes hayan estado trabajando. Es bueno hacer las tareas



regularmente.

- Incluye un resumen de las actividades y tus expectativas sobre los resultados de los
estudiantes. Pueden incluirse objetivos curriculares, habilidades de estudio, habilidades sociales
0 una combinacién de los tres.

- Proporciona una lista de preguntas para discutir en la mesa o durante el trayecto. Dar a los
padres un método mas preciso para comunicarse con sus hijos sobre la escuela que simplemente
preguntar "¢Qué aprendiste hoy?" los mantendra informados y ayudara a fortalecer los vinculos
entre el hogar y la escuela de manera significativa, lo que también puede fortalecer el vinculo
entre padres e hijos.

El boletin impreso sera suficiente si los padres de tus estudiantes no tienen acceso al correo
electrénico.

Promover iniciativas escolares para el desarrollo de la inteligencia
emocional

Después de los padres, la escuela y los maestros representan otro ejemplo importante en la
educacion de los nifios. Complementar el trabajo que los padres realizan en casa puede ayudar a
los mas pequefios a desarrollar una buena capacidad empatica. Es muy importante aprender a
reconocer las emociones propias y de los demas, y comprender como manejarlas. A continuacion
se presentan algunos ejemplos de actividades que se pueden promover en la escuela para ayudar
a los estudiantes a desarrollar su inteligencia emocional.

1.El tablero de emociones

Coloca en el aula un tablero magnético con cinco columnas resaltadas con diferentes colores,
cada una representando una emocion como alegria, tristeza, ira, miedo y disgusto. Crea un iman
pequefio con el nombre de cada alumno. Durante el dia, cuando ocurran eventos que cambien el
estado de animo, cada alumno debe mover su iman debajo de la emociéon que haya
experimentado. Luego, se discute con el nifio para tratar de entender qué le hizo enojar o
entristecer, por ejemplo, y encontrar juntos una forma de superar esa emocién negativa.

2..a maleta de la ira

Para los nifios mas pequefios, puede ser muy dificil manejar los pequefios momentos de ira.
Crear un rincén donde sepan que pueden enfrentar esos momentos puede ser titil. Crea tarjetas
que representen actividades que el nifio puede hacer para aliviar su ira momentanea (dibujar,
jugar con plastilina, golpear un cojin, saltar al ritmo de la musica, etc.) y guardalas en una maleta
junto con otros materiales. Cuando un nifio necesite desahogarse en un mal momento, permitele
elegir la tarjeta que prefiera y apdyalo en realizar esa actividad.

3.Dramatizar las emociones

Divide a los alumnos en parejas y coloca en el suelo varios circulos de diferentes colores que
representen diferentes emociones. Empieza la musica con un temporizador: al finalizar el tiempo,
cada pareja debe elegir una emocion y pisar el circulo correspondiente. Luego, cada pareja debe



representar o dramatizar la emocion que han elegido. Esta actividad se puede realizar tanto en la
escuela primaria, utilizando emociones y sentimientos mas comunes, como en la escuela
secundaria, donde los estudiantes, al ser mas mayores, pueden interpretar y discutir matices mas
complejos.

4.El alumno se convierte en profesor

Después de los 11 afios, los nifios comienzan a experimentar emociones contradictorias entre
lo que quieren hacer y lo que se les pide. Una actividad ttil en la ensefianza puede ser organizar
dias en los que, por turno, los estudiantes deben preparar un pequefio tema del curriculo y
explicarlo a la clase en lugar del profesor. Ademads de ayudar al nifio a desarrollar la capacidad
de hablar frente a las personas, esta actividad fomenta la empatia y el respeto por el trabajo de los
demas. El estudiante, cuando es su turno, comprende como se sienten el profesor y sus
compafieros cuando alguien no escucha y causa disturbios.

7.5 Buscar un interés comun

Los padres enfrentan una variedad de desafios. Una posibilidad es intentar conectarse con el
nifio a un nivel mas profundo o establecer una pasion compartida. Entonces, ;como se puede
descubrir un interés comtn con su hijo? ;Debe ser algo en lo que cada nifio esté interesado? No
necesariamente.

Hemos descubierto que hay numerosos enfoques para encontrar un interés compartido.



1.Preparate para ellos

Permite que tus hijos participen en actividades que te interesen y que te hayan gustado
cuando eras nifio. Sorprendentemente, también podrian disfrutarlas. Mi padre y mi suegro, dos
de los mayores fanaticos de los vehiculos en mi vida, me han inculcado el amor por los
automaviles. Incluso mis hijos ahora son entusiastas de los automdviles. Estan enamorados de la
vista y el sonido de los clasicos muscle car. A menudo pueden verlos en la carretera antes que

yo.

2.Colabora en proyectos

Ya sea construir un modelo de vehiculo, participar en un deporte o simplemente dar un paseo
corto, hay algo que todos pueden hacer. Trabajen en equipo. Permite que tu hijo tenga el control
del proyecto. ;Qué diferencia hay si quieren pintar el modelo del vehiculo de verde lima y
agregar calcomanias doradas? Estaran muy felices, y t también lo estaras cuando lo exhiban en
el estante de los trofeos para que todos vean lo que han logrado juntos. Aprovecha cualquier
oportunidad que te brinden para pasar tiempo con ellos.

3.Conviértete en su mayor apoyo

Permite que tus hijos prueben cosas nuevas. Permiteles participar en deportes como el futbol
o el baloncesto. Permiteles aprender a tocar el piano, la guitarra o bailar.

Pueden no gustarles algunas cosas y adorar otras. Si tienes dificultades para determinar si les
gusta algo o no, ten en cuenta esta guia basica. Simplemente pregtintales si les gusta o no lo que
estan haciendo. Sorprendentemente, los nifios suelen ser sinceros y te diran cuando no les gusta
algo. En cualquier caso, sé su mayor apoyo y expresa tu admiracion por ellos.

7.6 Ejercicios practicos

e Por la noche, adquieran el héabito de preguntarle a su hijo con qué amiguitos se
divirtio y con quién tuvo conflictos. Si es necesario, denle hojas y colores y
permitanle escribir los nombres mientras cuenta. Aprendan a entender si ha tenido
experiencias negativas con alguien y si podrian causarle malestar y ansiedad.

e Si su hijo tiene mucho miedo a la oscuridad, intenten colocar una pequefia luz
nocturna para enchufar. Por la mafiana, preguntenle si se sinti6 mas seguro y si
comprendié que no hay nada que temer. Con el tiempo, decidan junto a él cuando
se siente listo para quitarla.

e Durante las celebraciones, ya sea un cumpleafios o la temporada navidefia,
involucren a su hijo en la creacion de adornos y materiales para el hogar.
Permitanle decidir cémo hacer algunas cosas, desarrollando su creatividad y
fortaleciendo su vinculo.



Capitulo 8
Gritar no sirve de nada

b/

ueremos lo mejor para nuestros hijos. Es por eso que muchos padres tienen dificultades para
tomar decisiones como educadores. Después de todo, somos humanos. Es natural frustrarse con
nuestros hijos, especialmente cuando se comportan mal. Sin embargo, la forma en que
expresamos nuestra insatisfaccion y abordamos el problema tiene un impacto significativo en el
desarrollo de la personalidad y en la salud a largo plazo.

8.1 ¢ Por qué gritamos?

e Gritamos porque las acciones de nuestros hijos nos irritan.

e Gritamos porque estamos preocupados.

e Gritamos cuando experimentamos una sobrecarga sensorial, como contacto
excesivo o volumen alto.

e Gritamos porque no podemos hacerlo todo.

e Gritamos cuando estamos aburridos, cansados o abrumados.

Gritamos por tantas razones que ni siquiera podemos comenzar a enumerarlas.



8.2 Reglas para ser escuchados sin gritar

Con algunos cambios en la forma en que damos instrucciones, podemos persuadir a nuestros
hijos a obedecer sin necesidad de gritar, sobornar o amenazar.

1. Asegurate de que tu hijo te esté prestando atencion antes de darle instrucciones. Luego,
explicale claramente qué hacer.

2. Dale instrucciones especificas a tu hijo para ayudarlo a entender qué hacer. Pero antes de
eso, dale una razén: entendera mejor qué hacer para prevenir.

3. Da a tu hijo un motivo antes de hacer una solicitud: esto lo ayudara a entender por qué se
le pide que haga algo que tal vez no quiera hacer.

4. Da una instruccion a la vez: ;te das cuenta de cuantas instrucciones recibe tu hijo todos
los dias?

5. Divide las cosas y da instrucciones si el nifio ha tenido dificultades recientes para
escuchar.

6. Proporciona mas opciones: es importante examinar y distinguir cuando es necesario que el
nifio escuche de inmediato y cuando no se necesita una orden inmediata.

7. En lugar de dar una orden directa, ofrece a tu hijo una opcién cada vez que sea posible.

8. Alaba a tu hijo cuando escuche, porque elogiarlo por escuchar es una de las formas mas
efectivas de mejorar su futura cooperacion. De hecho, cuanto mas se elogia a los nifios por
escuchar, mas escucharan.

9. Desarrolla una conexion calida y amorosa con tu hijo: cuando ensefiamos a los jovenes a
escuchar sin gritar, la relacion con el nifio es posiblemente atin mas importante que la forma en
que damos instrucciones. Los nifios son mas propensos a sentirse bien y desear escuchar cuando
tienen una conexion positiva y segura contigo.

10.Brindar atencién adicional uno a uno puede ser un método divertido y agradable para
mejorar tu conexion y aumentar la participacion de tu hijo sin recurrir a gritos o amenazas.

8.3 Las siete técnicas para lograr obediencia sin gritar

1.Crear una serie de pautas claras

Si han establecido reglas claras para el hogar, seran menos propensos a recurrir a los gritos.
Tener una serie de reglas familiares colocadas de manera visible en casa puede ser ttil. Cuando
se muestra desobediencia hacia las reglas, asegurense de que haya una repercusion inmediata.
Eviten los gritos, las regafiinas o las lecciones. Sus comentarios dificilmente ensefiaran a su hijo
a hacerlo mejor la proxima vez.

2.Dar consejos positivos

Usen el refuerzo positivo para alentar a su hijo a respetar las reglas. Si hay sanciones por
violar las reglas, asegurense de ofrecer recompensas para aquellos que las cumplen. Premien a su



hijo por haber respetado las reglas. Agradezcan, por ejemplo, por haber completado rapidamente
la lista de tareas después de llegar a casa hoy. Para prevenir comportamientos en busca de
atencion, brinden a su hijo mucha atencién positiva. Encuentren tiempo todos los dias para tener
un cara a cara con su hijo y animarlo a seguir haciendo esfuerzos excelentes. Si su hijo lucha con
ciertos habitos, el uso de un sistema de recompensas puede ser util. Para los nifios mas pequefios,
los sistemas de recompensas como las tablas de pegatinas funcionan eficazmente. Los sistemas
de economia de fichas funcionan bien para los nifios mas grandes.

3.Dar advertencias apropiadas

Cuando su hijo no escuche, ofrézcanle una advertencia en lugar de gritar. Al utilizar una frase
"cuando y luego", estan informando al nifio sobre el resultado probable que obtendra si sigue las
advertencias. Digan algo como: "Después de la cena, se te permitira jugar con los bloques si
recoges tus juguetes". Un conflicto de poder es tipicamente el resultado de los gritos. Cuanto mas
se grita a un nifio para que haga algo, mas rebelde se vuelve.

4.Planificar las consecuencias de antemano

Expliquen de antemano a su hijo las repercusiones negativas de desobedecer las reglas. Para
ayudar a sus hijos a aprender de un mal comportamiento, utilicen el tiempo fuera, la privacion de
privilegios o las consecuencias logicas.

5.Reflexionar sobre por qué estan gritando

Si se sorprenden gritando a su hijo, traten de entender por qué estan reaccionando de esa
manera. Aprendan técnicas para calmarse si estan gritando por ira. Les ayudara a modelar
técnicas apropiadas de control de las emociones impulsivas. Tomense un momento para recoger
sus pensamientos haciendo un tiempo de descanso para ustedes mismos. Esperen a estar
calmados antes de reprender a su hijo, a menos que la situacion sea amenazante. Prueben formas
alternativas de captar la atencion de su hijo si estan enojados porque no responden la primera vez
que hablan. Seria util dar instrucciones claras sin elevar la voz. Por ultimo, hagan una estrategia
clara para manejar el mal comportamiento de un nifio si estan gritando por frustracién. Los
padres a menudo hacen amenazas vacias que nunca tienen la intencion de cumplir porque no
saben qué mas hacer.

6.Ser coherentes

Eviten estar molestando o emitiendo repetidamente una advertencia. En cambio, actien con
coherencia para demostrar que tienen la intencion de hacer lo que dicen. La clave para convencer
a su hijo de mejorar su conducta y volverse mas obediente es la disciplina coherente. Recuerden
que quitar los dispositivos electronicos durante 24 horas o asignar tareas adicionales hara que su
hijo piense dos veces antes de desobedecer las reglas en el futuro. Estas repercusiones seran mas
utiles que regafiarlos.

7.Hacer una lista de "si"

Tomarse un descanso como adultos es mas facil de lo que parece. Hagan juntos una lista de



"si", donde aparezcan las cosas apropiadas que deben hacer antes de gritar o decir algo de lo que
se arrepentiran, y luego coléquenla en el refrigerador. Serd diferente para cada familia, pero
puede involucrar el consenso sobre cuestiones de obediencia.

8.4 Maneras de eliminar los gritos en casa

Dejen de gritar por pequefias cuestiones.

Consideren establecer un tiempo de espera seguro.
Reduzcan la intensidad de esas situaciones desencadenantes.
Es necesario resolver la falta de comprension.

Acérquense.

S S e

Prométanle a sus hijos que hablaran con cortesia.

7. Diganles a sus hijos que estan aprendiendo y que es normal cometer errores, pero que
mejoraran con el tiempo.

8. Aungque estén estableciendo limites, estén conectados y vean las cosas a través de los ojos
de sus hijos.

9. Respira profundamente y presta atencion a tus sensaciones.

10.Si es posible, aléjense de la situacion cuando no puedan controlarse; alternativamente,
dejen correr un poco de agua y salpiquen sus caras para desviar la atencién de sus hijos y
enfocarla en su estado interior.

8.5 Enfoques efectivos para mantener la calma

Muchos padres desahogan su irritacion y enojo hacia sus hijos gritandoles. Utilizando las
siguientes tacticas, pueden aprender a controlar su ira y llegar a una conclusion clara:

1.Piensen en los efectos negativos de expresar la ira

Establezcan un temporizador para ustedes mismos. Su ego esta ladrando si sienten un fuerte
deseo de demostrar cuanto estan equivocados. Por supuesto, como padres, deben ensefiar a sus
hijos la diferencia entre lo incorrecto y lo correcto. Sin embargo, después de reprenderlos, no
influyan en sus decisiones: tendran que aprender de sus propios errores.

2.Decidan si es mas importante ser felices o tener la razon

Muchos desacuerdos surgen del deseo de tener la razén. En general, su vida serd mas feliz y
seran padres mads tranquilos si eligen la felicidad en lugar de ganar cada acalorado desacuerdo
con sus hijos.



3.Téomense un momento para darse cuenta de cuanto estan enojados

Toémense tiempo para explorar su insatisfaccion en lugar de reaccionar de manera impulsiva.
Podrian obtener una nueva perspectiva y reducir sus emociones negativas al distanciarse de su
ira.

4.Reflexionen sobre por qué estan infelices

¢Han violado alguno de sus valores? Si pueden identificar por qué estan irritados, estaran
listos para tomar las medidas necesarias para encontrar una solucion.

5.Mantengan en mente el panorama general

En lugar de tratar de hacerse sentir mejor, busquen respuestas. Se trata de encontrar
soluciones en lugar de intentar sentirse mejor cuando acttan irracionalmente debido a la ira.

6.Comprendan el problema

En lugar de gritarles a sus hijos, intenten encontrar una solucién pacifica. Asegtirense de
entender el problema y resolverlo para que no vuelva a surgir.

7.Por qué enojarse con los nifios antes de tener todos los hechos?
El dialogo es clave para resolver cualquier disputa.

Recuerden que la comunicacién y la comprension son esenciales para resolver conflictos y
mantener la calma en la crianza de los hijos.

8.6 Ejercicios practicos

e Si tienen que hacer tareas en casa, como arreglar el jardin, construir un muro en la
propiedad o pintar una habitacion, diganle a su hijo que si ayuda, recibird una
pequefia recompensa por haber trabajado con ustedes.

e Si su hijo ha desarrollado el habito de no responder a sus llamados porque esta
jugando en la computadora o la consola de juegos, no le griten: empeorara la
situacion y creara resentimiento. En su lugar, quitenle el juego por un periodo de
tiempo determinado y, si persiste en su comportamiento, denle un ultimatum
diciéndole que podria perder el juego permanentemente.

e Si se sienten particularmente nerviosos y estan teniendo un conflicto con su hijo,
intenten utilizar la respiracion para calmar su estrés. Un ejercicio muy efectivo es
inhalar durante cuatro segundos y exhalar durante ocho segundos. Repitan esto al
menos cinco veces.



Siete practicas meditativas para toda la familia
para manejar momentos de fuerte estrés
emocional:

Los métodos de relajacion deben aprenderse y practicarse.

Aprendan a reconfortarse.

Consideren su irritacién como una oportunidad para ejercitar la calma.

Cuando estén irritados, véanlo como una oportunidad para ejercitar sus habilidades

de manejo de la ira.

e Permitir que la ira, la impaciencia y la irritacién se apoderen de ustedes es una
mala idea.

e En lugar de ceder a los impulsos iniciales, intenten descubrir las respuestas hacia la

tranquilidad.

Aqui hay algunos métodos para practicar la meditacién en familia:

1. Respiracion profunda:

Concéntrate en tu respiracion, inhalando y exhalando lentamente. Cuando tu mente se
distraiga, suavemente dirigela de vuelta a la respiracion.

2. Recita un mantra molte volte

Puedes inventar tu propio mantra, ya sea religioso o no.




3. Participa en la oracién

La forma de meditacién mas conocida y comtinmente practicada es la oraciéon. La mayoria de
las tradiciones religiosas incluyen tanto oraciones habladas como escritas. Puedes rezar por tu
cuenta o leer oraciones a otras personas.

4. Lee y considera lo que has aprendido

Muchas personas dicen que leer poesia o textos espirituales y pasar unos minutos
reflexionando sobre su significado les ayuda. También puedes escuchar palabras religiosas
habladas, canciones o cualquier otro tipo de musica que te relaje o te inspire.

5. Concentra tu aprecio y tu amor

En este estilo de meditacion, dirige tu atencion hacia una imagen o entidad sagrada, tejiendo
sentimientos de amor, compasioén y aprecio en tus pensamientos. Si cierras los ojos, también
puedes utilizar tu imaginacion o mirar reproducciones de la imagen.

6. Examina todo tu cuerpo

Concentra tu atencion en diferentes regiones de tu cuerpo mientras practicas este método. Sé
consciente de las muchas sensaciones de tu cuerpo, incluyendo el dolor, la tension, el calor y la
relajacion. Combina el escaneo corporal con ejercicios de respiracion, imaginando que inhalas
calor o calma dentro y fuera de las diferentes areas del cuerpo.

7. Da un paseo y reflexiona

Dar un paseo combinado con la conciencia plena es un método efectivo y saludable para
relajarse. Esta estrategia se puede utilizar en cualquier lugar donde estés caminando, ya sea en un
bosque tranquilo, en una acera urbana o en un centro comercial. Reduce la velocidad del paso
mientras utilizas esta estrategia para centrarte en cada accion de la pierna o el pie. No te enfoques
demasiado en una posicion en particular. Levanta cada pie, mueve la pierna hacia adelante y
coloca el pie en el suelo, centrandote en las piernas y los pies y repitiendo en tu mente frases de
accion, como levantar, mover y poner.



Juegos de mesa para el desarrollo de la
inteligencia emocional

de ejemplo para pasar tiempo juntos. Su objetivo es desarrollar la
empatia y la inteligencia emocional en los nifios, creando un ambiente
comodo tanto entre familiares como entre amigos.

Acontinuacién se presentan algunos juegos de mesa que pueden servir

Las sutilezas de las emociones (2-6 aiios)
Segun la edad del nifio, existen varios niveles de juego:

e Reconocer la expresion de las cartas "emociones".

e Darle un nombre a la emocion de la carta seleccionada.

e Razonar como una situacion (tomada de las cartas "situaciones") puede estar
relacionada con una emocion (tomada de las cartas "emociones").

Emociones y acciones (1-4 afios)

Gracias a las mudltiples fichas intercambiables del juego, el nifio puede crear muchas
combinaciones, divirtiéndose y descubriendo las muchas expresiones de nuestro rostro al mismo
tiempo. En particular, se estimula la destreza manual y el desarrollo del pensamiento.



Detective de emociones (3-6 arios)

Basado en un juego de roles, ayuda a estimular la tolerancia y la empatia. En el juego, los
nifios deben reconocer y comprender sus propias emociones y las de los demas jugadores en
situaciones cotidianas especificas. Ademds de tomar conciencia de las emociones, el nifio
aprende a comprender los sentimientos que también pueden experimentar los demas.

Feelinks (a partir de los 8 aiios)

Este juego sirve para estimular la comprension de las situaciones reales que el joven vive
todos los dias. Hay tres mazos, uno para situaciones escolares, otro para situaciones familiares y
un ultimo que aborda temas mas complejos para discutir entre amigos. Por turnos, se elige una
carta de situacion: divididos en parejas, los jugadores eligen la emocion que creen que
experimentaria su compafiero de equipo en esa situacién. A medida que avanzan de nivel, se
cambian las parejas, lo que hace que el juego sea dinamico.






Conclusion

antener el suefio y otros rituales es mas vital que nunca durante el

crecimiento. Los nifios necesitan comprender términos emocionales

como enojado, triste, perturbado, decepcionado y doloroso. Los
adultos pueden ayudar a los jovenes a observar las emociones en accion, modelando respuestas
saludables. Los padres deben alentar a sus hijos a escuchar para comprender. Segtin los estudios,
los nifios con inteligencia emocional tienen mas probabilidades de tener éxito en situaciones
dificiles y de expresar sus sentimientos de manera saludable. Los adultos deben educar a los
nifios sobre como expresar efectivamente sus emociones, etiquetandolas con palabras como
"enojado", "perturbado”, "timido" y "doloroso". El respeto se muestra a los nifios cuando los
padres se comunican efectivamente con ellos. Los padres son los primeros maestros y
desempefian un papel importante en la formacion de la personalidad de sus hijos. Segun los
expertos, aqui hay algunas estrategias que los padres pueden utilizar para ayudar a sus hijos en su
educacion en el hogar: la disciplina no siempre es la mejor opcion para usted y su hijo; como
padres, deben ayudar a su hijo a desarrollar su intelecto. Por supuesto, esto se refiere a la
inteligencia académica, pero no es la tinica forma de inteligencia que importa.

Cuando se trata de disciplina, los padres deben considerar métodos alternativos para ayudar a
los nifios a aprender de sus errores. Los adolescentes necesitan una amplia gama de habilidades
para lograr su objetivo de independencia creciente. Los nifios y preadolescentes son vulnerables
a adquirir preocupaciones que no comprenden o que no saben manejar. Los miedos comunes
incluyen el miedo a la oscuridad, la guerra, el robo, la muerte, la separacion o el divorcio de los
padres y las criaturas sobrenaturales (como fantasmas y monstruos). Los padres pueden ayudar a
sus hijos a superar sus ansiedades de diversas formas. Los maestros deben comunicarse con
ambos padres y tutores, cuando sea posible. Enfocarse en una serie de actividades que permitan a
las familias pasar tiempo juntas, desarrollando una conexion calida y afectuosa con el nifio, es
mads importante que la forma en que se dan las instrucciones.



Testimonios

Toku Kumon, profesor de matematicas en Osaka, Japon.

Uno de los mayores ejemplos de disciplina positiva lo encontramos en la persona de Toku
Kumon, profesor de matemadticas en una escuela secundaria de Osaka en la década de 1950.
Segun su pensamiento, la disciplina para un joven se extiende también al ambito del aprendizaje
escolar: creia que imponer y obligar el estudio de una materia a cualquier nifio o adolescente no
conduciria a resultados ttiles. Utilizar un enfoque autoritario, tanto en la educacién personal
como en los estudios, no es conveniente. Basandose en esta idea, cuando en 1954 su hijo obtuvo
un resultado negativo en un importante examen de matematicas de segundo afio, decidio
comprender la motivacion y encontrar una solucion adecuada. No reprendié al nifio,
transmitiéndole un sentimiento de vergiienza, sino que elaboré una serie de folletos con
ejercicios de matematicas adecuados para su hijo. Los ejercicios iban aumentando en dificultad,
dandole a su hijo la oportunidad de enfrentarlos por si mismo y aprender los temas sin la
opresion de sentirse inferior. Si Toku Kumon hubiera presionado a su hijo para que aprendiera la
materia lo mas rapido posible, probablemente habria obtenido resultados peores. Con los
principios de la disciplina positiva, logré despertar el interés de su hijo por las matematicas,
permitiéndole convertirse en autodidacta y mejorar en la materia.

Segun este método, podemos afirmar que una persona autodidacta es alguien que se interesa
voluntariamente en el aprendizaje, asumiendo la responsabilidad de su propia rutina de estudio.

Muchos padres se interesaron en los resultados de Kumon, y en 1956 abrieron el primer
Centro Kumon, donde se establecieron las pautas para el Instituto de Educacion Kumon, que hoy
en dia se ha adoptado en muchos paises.

Robert W. Wakeling, director del distrito escolar de Sunol Glenn, CA.

Otro ejemplo del uso de la disciplina positiva lo encontramos en la escuela primaria Walnut
Grove en Pleasanton, CA. El director escolar Robert W. Wakeling investigé la influencia de la
disciplina positiva en el rendimiento académico de los nifios y en la relacién entre padres e hijos.
Se inspird en los estudios y libros publicados por Jane Nelsen sobre la disciplina positiva y
decidi6 implementarla en la escuela primaria Walnut Grove.

Como resultado, vio a los maestros utilizar las reuniones de clase para abordar temas
delicados en el crecimiento de los estudiantes, junto con la formacién de varios grupos de
estudio. De esta manera, los padres también tuvieron la oportunidad de colaborar en la resolucion
de pequefios problemas en las habilidades sociales y académicas de sus hijos, todo dentro de un
ambiente tranquilo y sin juicio.

Hoy en dia, el distrito escolar de Sunol Glenn incluye aulas y programas multi-edad, donde
los jovenes trabajan en grupo o con un compafiero. La disciplina positiva permite a los maestros
seguir a sus estudiantes, creando programas basados en un nivel adecuado a sus conocimientos.
Uno de los objet vos es estimular su curiosidad para querer aprender mas, sin tener que recurrir a
un enfoque autoritario de obligacién hacia los estudios.



H. Stephen Glenn, del proyecto internacional Developing Capable People.

Un testimonio importante lo representa H. Stephen Glenn y su trabajo en el proyecto
internacional Developing Capable People.

Stephen Glenn, fallecido en 2004, es descrito por sus conocidos como una persona brillante
que dedico su vida a ensefiar la disciplina positiva y sus principios. Desarrollé el programa de
formacién Developing Capable Young People, dirigido a todos los adultos que trabajan y
acompafian a los jovenes en su crecimiento y comprension de las habilidades fundamentales para
enfrentar la vida. El proyecto de formacion incluye video-lecciones en linea y numerosos talleres
impartidos por él mismo.

Stephen Glenn encontraba inspiracion constante en los trabajos de Jane Nelsen sobre la
disciplina positiva, los cuales todavia se utilizan como guia en el proyecto internacional
Developing Capable People, reconocido por sus grandes resultados tanto en Estados Unidos
como en Africa, donde las familias experimentan un enriquecimiento significativo en su dia a
dia.
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