Educar con solidez y calidez no es una formula, es una préactica diaria que se pule con paciencia. Los pequefios no
llegan con manual, y lo que funciond el martes puede fallar el miércoles. Aun asi, hay principios que resisten el
paso del tiempo y ayudan a equilibrar limites claros con un vinculo seguro. Comparto aqui lo que he visto

funcionar en hogares muy distintos, con anécdotas, matices y esos detalles practicos que marcan la diferencia.

El marco: amor incondicional, esperanzas claras

La combinacion de afecto incesante y reglas previsibles genera seguridad. Los niflos se exponen a aprender
cuando saben que su relacién contigo no depende de su desempefio, a la vez que entienden qué se espera de
ellos. Un marco simple ayuda: pocas reglas, expresadas en positivo, repetidas sin cansancio. Recuerdo a unos
progenitores que escribieron 3 reglas en un papel pegado a la nevera: cuidamos nuestras cosas, hablamos con
respeto, decimos la verdad. Toda vez que surgia un enfrentamiento, sefialaban el papel, no para humillar, sino

mas bien para recordar el terreno comun.

Ese marco funciona mejor cuando se adapta a la edad. Un nifilo de 4 afios no procesa una explicacion de diez
oraciones, precisa frases cortas y coherencia. Un adolescente, en cambio, requiere razones y espacio para opinar.

Ajustar el tono y el nivel de detalle reduce la friccién y evita luchas de poder.

1. Conecta antes de corregir

La disciplina sin conexion suena a amenaza. La conexion sin disciplina deriva en caos. La secuencia importa:
primero vinculo, entonces norma. Si tu hija llega alterada pues discutié con su amiga, el recordatorio de que
debe guardar la mochila puede aguardar dos minutos. Cuando el sistema inquieto esta en alarma, el aprendizaje
se bloquea. Vale mas decir: “Te veo molesta, cuéntame un poco. Luego ordenamos juntas la mochila”. Sin

dramatizar. Dos minutos de escucha abren la puerta al pacto.

Una madre me contaba que transformd su tarde cambiando una sola cosa: ya antes de pedir, saludaba con un
abrazo y una mirada. En una semana, la resistencia bajé al minimo. No se trata de ceder, sino de aflojar la cuerda

para poder conducir.

2. Di menos, muestra mas

Los nifios aprenden por imitacion, con una precisién en ocasiones incomoda. Si quieres que pidan las cosas con
respeto, habla con respeto. Si deseas que apaguen la pantalla a la hora acordada, apagala tu a la hora acordada.
He visto normas perfectas fallar pues los adultos hacian salvedades “por trabajo” o “por cansancio”. El mensaje

real es el comportamiento, no el discurso.

También ayuda transformar instrucciones en acciones visibles. Un padre que luchaba con las mafianas
embrolladas dejé de reiterar “date prisa” y empezé a utilizar sefiales concretas: una playlist de 3 canciones para
vestirse y preparar la mochila, un reloj de arena de cinco minutos para el desayuno. Cuando sondé la tercera

cancion, salian. Cero sermones, mucha claridad.

3. Establece pocas reglas, mas cumplelas siempre

El exceso de normas hace imposible la congruencia. Es mejor elegir cuatro o 5 acuerdos nucleares y edificar

alrededor de ellos. Piensa en seguridad, respeto, colaboracion y autocuidado. Por ejemplo: cruzamos de la mano,



no pegamos ni nos insultamos, colaboramos en casa, descansamos lo preciso. Todo lo demas son acuerdos

flexibles.

Al cumplir, evita amenazas vacias. Si afirmas “si gritas, salimos del parque 5 minutos”, hazlo con calma, sin
alegato. En mi experiencia, los 5 minutos marchan si la ejecucion es firme y breve, y si al regresar festejas el
reinicio: “gracias por recomponerte, volvamos al juego”. La consistencia crea confianza. La arbitrariedad la

destruye.

4. Entrena habilidades, no solo castigues conductas

Castigar a un pequeio que no sabe regularse es como refir a alguien que no sabe nadar porque se hunde.
Hacen falta ensayos, no solo consecuencias. Si tu hijo insulta cuando se frustra, ensayen oraciones alternativas en
momentos de calma: “necesito un minuto”, “esto me estd costando”, “ayuda, por favor”. Una familia que
acompano hizo tarjetas con 3 opciones y las pegd en la nevera. Un par de semanas de practica y la intensidad
bajé. No desaparecid, mas se volvié manejable.

El entrenamiento asimismo aplica a habilidades ejecutivas. Antes de exigir que cumpla con deberes y mochila
lista, ensefiemos a planificar: calendario visible, labores en bloques de quince a 25 minutos, pequefas pausas
activas. Con nifios de 6 a nueve afos marcha bien el temporizador visual. En adolescentes, un tablero con tres

columnas “por hacer, en proceso, hecho” evita discusiones inacabables.

5. Usa consecuencias logicas, no castigos humillantes

Las consecuencias logicas se relacionan con la conducta y apuntan a arreglar o aprender. Si derramas agua,
limpias con apoyo. Si rompes algo por enojo, ayudas a arreglarlo o a sustituirlo, quiza con una parte de tu dinero.
Si usas palabras humillantes, Ofreces una disculpa y buscas un ademan de reparacion. Las consecuencias
alejadas, como “no sales el fin de semana”, pueden aliviar al adulto, pero ensefian poco y erosionan la relacion si

se emplean de forma frecuente.

Un padre me dijo que su gran cambio fue dejar de eliminar pantallas por todo, y empezar a ajustar el privilegio al
contexto. Llegar tarde a casa ya no implicaba “una semana sin tablet”, sino mas bien recobrar la confianza con

llegadas puntuales los siguientes tres dias. El mensaje paso6 de “te castigo” a “reparamos el acuerdo”.

6. Mantén rutinas, mas deja aire

La rutina no es rigidez, es previsibilidad con margenes. Mafanas, comidas, tareas, juego, descanso. Cuando el
siete por ciento del dia es predecible, el 30 por ciento puede improvisarse sin desmoronarlo todo. Una familia
con 3 hijos en primaria consiguid tardes mas suaves utilizando una secuencia simple: merienda y charla corta,
labor en bloques con un reposo activo, tiempo libre y pantallas solo si las tareas estaban cerradas. Si habia

adiestramiento deportivo, reacomodaban, mas sin perder la secuencia.

El aire es clave en vacaciones, fines de semana y dias con visitas. Los nifios se desordenan si cada plan requiere
un esfuerzo enorme de adaptacion. Un consejo practico: informa cambios con anticipacion proporcional a la
edad. Con peques, cinco minutos antes, con preadolescentes, el dia precedente. Cuando sepas que habra espera
o silencio, prepara un “kit de calma": lapices, bloc de notas, libro corto, una merienda. Evita la pantalla como

Unico recurso.

7. Gestiona tu estado emocional



La literatura es clara: el estado emocional del adulto es el termostato del hogar. Si tu voz sube, la de ellos sube. Si
tu cuerpo se tensa, ellos copian esa tension. No te pido perfeccién, te pido conciencia. 3 respiraciones lentas
cambian un resultado. Hay una estrategia facil que marcha en crisis: pausa, nombra, limita. “Estoy muy molesto.

Voy a respirar. No podemos hablar si gritamos. Cuando bajes el volumen, te escucho”.

Un padre soltero utilizaba una oracién clave y un vaso de agua. Cada vez que notaba que su tono escalaba,
afirmaba “necesito sesenta segundos” y bebia agua en silencio. Al principio los nifios hacian bromas; entonces

entendieron que era la sefal de reset. Es un gesto pequefio que evita palabras que luego duelen.

8. Sé firme con las pantallas y desprendido con el movimiento

Las pantallas no son contrincantes, pero requieren marco. Los horarios y la calidad del contenido pesan mas que
el nimero exacto de minutos, si bien conviene moverse en rangos razonables. En casa solemos aplicar un criterio
simple: no pantallas antes del instituto, nada en la mesa, y uso pactado tras tareas y movimiento. Un domingo de

lluvia puede flexibilizarse, pero no a costa del suefo.

El cuerpo necesita moverse para aprender a calmarse. Travesias cortas, bici, juego libre, baile en el salén. He visto
reducir estallidos con solo incorporar treinta a 45 minutos de actividad fisica diaria. Para niflos inquietos, un mini
trampolin o una cuerda de saltar cambia la tarde. Y si hay pantallas, intercalar pausas de movimiento de cinco

minutos cada media hora marca diferencia.

9. Habla mas sobre valores que sobre notas

Muchos conflictos en primaria revientan por deberes y calificaciones. A largo plazo, la curiosidad, la constancia y
la moral del esfuerzo importan méas que un 9 o un siete. Eso no significa desatender el trabajo escolar, significa
cambiar el foco de la charla. En vez de “"qué nota sacaste”, pregunta “qué aprendiste”, “qué te salié mejor que

ayer”, "qué te costd y de qué manera lo resolviste”. Un adolescente me dijo una vez: "Mis progenitores solo ven

el nimero. Cuando trae nueve, soy un genio. Cuando trae 6, soy un problema”. Ese péndulo gasta.

Si las notas bajan de forma sostenida, indaga con calma. Puede haber lagunas, saturacion, visidn, suefio
deficiente o temas emocionales. Busca soluciones concretas: apoyo puntual en una materia, ajustes en la carga
extracurricular, habitos de estudio. Y recuerda que el refuerzo positivo sincero, breve y concreto es gasolina para
la motivacion: “Noté que te organizaste mejor esta semana, hiciste tres bloques sin que te lo solicitara. Eso tiene

meérito”.

10. Disciplina es relacion, no control

Disciplinar es instruir, no domesticar. Si el vinculo se quiebra, la obediencia exterior dura un rato y el
resentimiento medra por dentro. Hay tres preguntas que me hago en el momento en que una estrategia
“funciona”: jensefia una habilidad?, ;conserva la dignidad del nifio?, jes sustentable para la familia? Si falta una,

es conveniente repasar.

Las temporadas bastante dificiles van a llegar. Hermanos que se pelean sin reposo, adolescentes que prueban
limites, cambios de casa, duelos, separaciones. En esas temporadas, reduce expectativas, cuida el suefo, prioriza
la conexion y la seguridad. Es preferible sostener dos reglas importantes con coherencia que demandar seis y

fallar en todas.

Dos anécdotas que alumbran el camino



Hace afnos trabajé con una familia que describia las mafanas como una batalla. 3 pequefos, dos adultos
apurados, mochilas perdidas, chillidos, lloros. Les planteé tres cambios: preparar mochilas y ropa la noche
precedente en un “lugar de salida”, emplear un cronograma perceptible con imagenes, y eludir las preguntas
abiertas en instantes criticos. Sustituyeron “;estan listos?” por “ahora nos ponemos las zapatillas”. En diez dias

pasaron del caos a un modo operativo. Surgian tropiezos, mas ya no habia incendios.

Otra historia: una adolescente discutia diariamente con su madre por el moévil. Nada funcionaba, ni
confiscaciones ni alegatos. Cambiaron a un contrato de uso creado entre las dos. Incluia horarios, lugares donde
no se usa, criterios para redes, y un plan de restauracion ante fallos: una conversacion de quince minutos, luego
veinticuatro horas con el mévil en la cocina a lo largo de la noche, y dos dias probando responsabilidad. La
madre aprendié a morderse la lengua cuando deseaba incorporar “y ademas...". La hija, a cumplir con el plan de

recuperacion sin victimismo. En un mes el tiempo se sosego.

Limites seguin la edad, con flexibilidad

Los consejos para instruir a los hijos deben cruzarse con el desarrollo. En infantil marchan los recordatorios
breves y los ademanes. En primaria, los pactos visuales y el humor. En preadolescencia y adolescencia, la
negociacion con propdsito y las responsabilidades reales. Con un nifilo de 5 afos, la consecuencia por tirar
juguetes puede ser guardarlos con ayuda y concluir el juego por un rato. Con uno de doce, puede ser hacerse

cargo de ordenar el espacio y reponer piezas perdidas con parte de su mesada.

El suefio merece una mencion aparte. Un nifo de 6 a doce afios precisa entre 9 y doce horas, un adolescente
entre 8 y diez, con alteraciones individuales. La mitad de los inconvenientes de conducta que veo se suaviza
cuando se corrige la hora de dormir y se cuida la higiene del suefo: luz sutil una hora antes, pantallas fuera del

dormitorio, rutina breve y predecible. Suena a topico, pero cambia dias enteros.

Comunicacion que abre puertas

El lenguaje que usamos en casa programa expectativas. Cambiar “siempre” y “nunca” por descripciones concretas
rebaja la defensiva. En vez de “nunca me escuchas”, prueba “te pedi que apagases la tele y sigui6é encendida”. Las
preguntas abiertas ayudan a la reflexion: “qué podrias hacer diferente la préxima vez", “qué precisas para
lograrlo”. Y los elogios mejoran cuando son especificos y veraces: “te vi respirar antes de responder, eso fue

autocontrol”.
Hay frases que facilitan acuerdos:

* \eo que esto es importante para ti. Para mi es esencial X. ;De qué forma lo resolvemos de forma justa?
* No voy a gritar. Cuando bajemos el tono, seguimos.

® Ahora no es buen instante para decidir. Lo charlamos a las 7.

Usalas como anclas. Funcionan con nifios y con adultos.

Conflictos entre hermanos: adiestra el arbitro que llevas dentro

Intervenir en rifias demanda paciencia y método. Lo mas efectivo suele ser una intervencion neutral y breve que
promueva la reparacién. Me marcha una secuencia: acercarse, separar si hay peligro fisico, validar emociones
basicas sin tomar parte, invitar a plantear soluciones y convenir una reparacion si hubo dafio. Evita investigar
“quién empezd” cuando ambos estan encendidos. Mas tarde, en frio, puedes trabajar habilidades faltantes:

solicitar turnos, utilizar un reloj cronémetro para compartir juguetes, acordar sefiales.



Una técnica til es el "tiempo fuera juntos”, que no es castigo, es pausa. Dos sillones, dos libros cortos, cinco
minutos para enfriar. Luego se reanuda el juego con una regla concreta reafirmada. Al comienzo suena artificial,
luego se vuelve un habito. Los pequeiios aprenden que el conflicto no es catastrofe, es una parte de la

convivencia.

Cuando los trucos para educar a los hijos se quedan cortos

Habrd momentos en que los tips para instruir bien a un hijo no basten. Si notas agresividad persistente, tristeza
prolongada, regresiones marcadas, problemas de suefio severos o rechazo escolar, busca apoyo profesional. No
es un fallo en la crianza, es responsabilidad. En ocasiones hay dificultades de lenguaje, atencidn, procesamiento
sensorial o ansiedad que requieren evaluacion y estrategias concretas. Mejor consultar a tiempo que acumular

frustracion.

También es conveniente solicitar ayuda cuando los adultos estan al limite. Cuidar de un bebé que no duerme,
atravesar una separacion o sostener trabajos somospapis.com exigentes desgasta. Un relevo de un par de horas a
la semana, un grupo de progenitores, una conversacion con un orientador, pueden devolverte aire y perspectiva.

No se forma en soledad.

Un pequeio plan de inicio

Para convertir consejos para ser buenos progenitores en practicas concretas, prueba este arranque de dos

semanas:

* Elige tres reglas simples y escribelas en positivo. Léelas cada mafana con tus hijos.

¢ Define dos rutinas clave, mafiana y noche, con cuatro a 6 pasos perceptibles. Ensayalas.

® Establece un acuerdo de pantallas y movimiento: uso pactado tras labores y cuando menos 30 minutos
diarios de actividad fisica.

® Prepara un "kit de calma” y acuerda un ritual de reset familiar.

® Practica un elogio especifico por dia y un cierre breve antes de dormir: algo que agradeces, algo que

aprendiste.

No es magia, es perseverancia. Veras avances en una o dos semanas. Si no, ajusta una variable por vez y observa.

Cierre con brujula

Educar con disciplina y carifio es sostener el timén con manos firmes y corazdn abierto. No se trata de ganar
cada discusion, sino de cultivar personas que se conozcan, respeten a el resto y sepan arreglar cuando se
confunden. Los consejos para ensefar a los hijos valen en tanto que encajan con tu familia, tu cultura, tu realidad.
Quédate con lo que repiquetea, prueba, afina, suelta lo que no suma. Y recuerda algo esencial: el vinculo es el
terreno donde crecen todas y cada una de las habilidades. Cuidalo a diario, con palabras que abracen y limites
que orienten. Esa combinacidn sigilosa, repetida cientos y cientos de veces, construye hogares donde se puede

aprender, fallar y regresar a intentarlo.
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