Educar sin gritos ni castigos humillantes no significa dejar pasar todo. La disciplina positiva ordena, guia y, sobre
todo, ensefia. No busca nifios obedientes por miedo, sino personas que entienden por qué se espera algo de
ellas, que aprenden a regularse y a arreglar cuando se confunden. Suena ideal, mas en casa, con el reloj
apretando, no siempre y en todo momento es sencillo. He trabajado con familias en escuelas y consultas, y he
vivido mi cuota de desbordes a la hora de la cena. La clave no es la perfeccion, sino edificar habitos que soporten

la vida real.

Por qué la disciplina positiva funciona

Cuando un pequefo entiende el sentido de una regla y se siente seguro y valorado, colabora méas. No es magia,
es neurobiologia y practica rutinaria. El cerebro infantil madura por etapas: el control de impulsos y la
planificacion tardan en afianzarse. Si respondemos solo con castigo, el pequefio aprende a evitar el castigo, no a
autorregularse. En cambio, cuando mostramos calma, ponemos limites firmes y ensefiamos de qué manera

hacerlo mejor, facilitamos que esa autorregulacién se desarrolle.

La disciplina positiva combina solidez y carifio. Solidez para mantener limites claros. Carifio para reconocer la
emocion detras de la conducta y ofrecer opciones alternativas. Este equilibrio reduce luchas de poder, estira la
paciencia de todos y, con el tiempo, mejora la colaboracién. No hace desaparecer los berrinches, pero acorta su

duracion y ensefia algo valioso en cada episodio.

Empezar por el vinculo, no por la norma

Un pequeio que se siente visto admite mejor los limites. Dedicar a diario momentos breves de atencién exclusiva
cambia la dindmica. No hablo de una tarde completa, hablo de diez a 15 minutos de juego o conversacion sin
pantallas ni multitarea. En muchas familias, ese pequefio ritual se transformd en “nuestro rato”: construir una
torre, jugar a las cartas, hablar de la mascota. Tras dos semanas, se aprecia menos oposicion gratis. No es
casualidad. El mensaje de fondo es “me importas”, y desde ahi es mas simple solicitar “necesito que guardes los

juguetes”.

El vinculo asimismo se cuida en la forma en que corregimos. Evitar etiquetas como “eres torpe” o “siempre lo
mismo” resguarda la autoestima y enfoca en la conducta. Decir “esto no estuvo bien, vamos a repararlo” invita a

la responsabilidad sin vejar.

Limites que se entienden: pocas reglas, muy claras

Cualquier casa funciona mejor con escasas reglas claras que con un listado inacabable. En verdad, cuando hay
mas de seis reglas activas, los nifios tienden a olvidarlas. Tres a 5 reglas generales bastan, se mantienen y sirven

"

de marco a lo demas. Formuladas en positivo, describen lo que si se espera: "hablamos con respeto”, "nos

"non

cuidamos y cuidamos la casa”, “cumplimos con las rutinas”.

Cuando una regla se convierte en discusidén diaria, conviene repasar si esta clara o si es realista. Un caso
frecuente: "no correr en casa”. En ocasiones es inviable en un departamento. Mejor desplazar la energia a
instantes y espacios adecuados, por ejemplo: “en casa paseamos, corremos en el parque”. Asi sostenemos

seguridad y liberamos movimiento.

En mi experiencia, escribir las reglas en un cartel facil y colocarlo a la altura de los pequefios reduce un veinte a

30 por ciento las discusiones, sobre todo en familias con varios hijos. No hace milagros, mas evita el "no me



dijiste” y sostiene coherencia entre adultos.

Rutinas que bajan el conflicto

La disciplina positiva descansa sobre rutinas previsibles. Cuanto menos tenga que decidir un pequefio en
instantes de somospapis.com transicion, menos resistencia aparece. Mafana, tarde, noche: tres cadenas de
habitos. En la practica, un cronograma visual ayuda. Para los pequeiios, dibujos; para los mayores, una lista breve.
Los pasos numéricos no son para chillar érdenes, sino mas bien para orientar: levantarse, lavarse, vestirse,

desayunar, mochila.

Un detalle que marca la diferencia es preparar lo posible la noche anterior. Mochila lista, ropa elegida por el
pequeio entre dos opciones, lonchera medio armada. No estamos educando a fin de que todo sea perfecto, sino
mas bien a fin de que haya aire frente a lo inesperado. Ese margen reduce chillidos y acelera el aprendizaje de

responsabilidad.

Escuchar ya antes de corregir

La conducta comunica. No siempre y en todo momento de forma agradable. Si un pequefio responde mal al
retornar del instituto, puede que traiga una frustracion a cuestas. Escuchar 60 segundos cambia el escenario. Pida
“cuéntame en una frase qué pasd” y haga una pausa. A veces con eso se desinfla el enojo y puede entrar el
limite: “entiendo que estas molesto, y al mismo tiempo no acepto que me charles asi, probemos de nuevo”.

Nombrar la emocion no justifica la falta de respeto, mas coloca un puente para la correccion.

En el trabajo con adolescentes, uso una regla simple: por cada limite, una pregunta auténtica. “Llegaste tarde.
;Qué obstaculo aparecié? ;Qué planteas para la proxima?” Es increible la cantidad de soluciones que traen

cuando no sienten que estamos defendiendo un banquillo de juez.

Consecuencias logicas, no castigos arbitrarios

Una consecuencia légica ten relacion con la conducta y se aplica con calma. Si se derrama agua por jugar con el
vaso, se limpia. Si se rompe un juguete de otro, se repara o se devuelve algo equivalente. Si no se cumplen
acuerdos de pantalla, se pospone el uso a otro momento y se examina el plan. La clave no es otra que prevenir

con pactos claros y en sostener la consecuencia sin sermones. Media hora de discurso arruina el aprendizaje.

Los castigos sin conexidn, por ejemplo “te quedas sin cumpleafios por no tender la cama”, generan resentimiento
y no ensefian. En cambio, decir “ahora no jugamos hasta que la cama esté hecha, te asisto con las esquinas”
combina limite y apoyo. En nifios pequefios, acompaiar fisicamente el comienzo de la accion es el empujén que

faltaba; en mayores, sirve mas consultar “;qué necesitas para concluir en diez minutos?”.

Modelar lo que pedimos

Los hijos aprenden por imitacion con una eficacia brutal. Si solicitamos que no chillen y nosotros subimos la voz
ante el primer incidente, el mensaje se contraria. Modelar no es ser perfectos, es ser coherentes y arreglar cuando
fallamos. Un “me alteré, no me agradé de qué forma charlé, voy a intentarlo de otra forma” ensefa

responsabilidad y humildad.

En casa, decidimos que los adultos también seguimos rutinas: dejar el mévil en una caja durante la cena, anunciar

con 5 minutos de antelacidn los cambios de plan, y pedir perdén si prometimos algo y no cumplimos. En un par
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de meses, las quejas por pantallas en la mesa cayeron en picado. No por el hecho de que prohibimos, sino mas

bien pues hicimos perceptible un estandar comun.

Anticipacion y transiciones suaves

Muchos enfrentamientos nacen en las transiciones. Pasar del juego al bafo, del parque al coche. Anticipar con
tiempo reduce choque. Avisos con 5 y después dos minutos dan a los pequefios la oportunidad de cerrar su
actividad. A algunos les sirve un temporizador visual; a otros, una sefial verbal consistente. Si dia a dia la orden

llega con tono de emergencia, el cuerpo aprende a resistirse.

Un juego breve suaviza la transicion. “Caminamos al elevador como robots”, “quién guarda mas bloques en un

minuto”, “mientras te cepillas, dime tres cosas rojas que veas”. No se trata de transformar cada paso en un circo,

sino de emplear humor y conexién como palanca para el limite.

El poder de ofrecer opciones acotadas

Elegir da sensacion de control. En nifios de 3 a ocho afios, ofrecer dos opciones validas acelera la cooperacién.

"

“sTe pones primero la camiseta o los pantalones?”, “;deseas ducharte ahora o después de la merienda?” La
trampa a evitar es dar opciones discutibles donde no las hay. Si hay que ponerse el cinturdn, no hay alternativa

sobre el cinturdn. La eleccién puede estar en el asiento de la ventana o del pasillo, en la cancion para el trayecto.

En adolescentes, la autonomia medra. No marcha dictar. Funciona pactar parametros y consecuencias naturales.
“La hora de llegada es a las 22:30 entre semana. Si precisas extenderla por algo concreto, lo hablamos con

antelacion. Si se infringe, el préximo fin de semana se acorta.” Sin dramatismo, con respeto y seguimiento.

Como responder a los berrinches sin perder el norte

Los berrinches son tormentas emocionales. A lo largo de la tormenta, la l6gica no entra. Entrar en discute sube la
marea. Lo Util es asegurar seguridad, sostener pocas palabras y mantener el limite. “No voy a adquirirte eso hoy.
Puedo quedarme aca contigo hasta que pase.” Si estamos en publico, separarnos a un lugar menos expuesto
ayuda. No hay que ceder para “que no haga papelon”, mas tampoco castigar la emocién. Se puede validar y

mantener la regla a la vez.

En nifos que tienden a acentuar, un plan anterior ayuda: un objeto de calma en la mochila, una oracién
acordada, una salida veloz. Y tras la tormenta, cuando todo se calma, llega la ensefianza. Comprobar qué paso,
qué sintid, qué puede intentar la préxima vez. Dos minutos, no veinte. Con pequefios, incluso un dibujo de “mi

plan de calma” funciona.

Errores Utiles y reparacion

La disciplina positiva no busca eludir el error, lo convierte en aprendizaje. Si un pequefio insulta, su reparacién
puede ser solicitar disculpas y plantear un ademan afable. Si olvidé la labor, asumir el efecto de avisar al maestro
y organizar mejor su tarde. Muchas familias confunden reparacién con castigo. La diferencia es que la reparacion

reconstruye el dafio y mantiene la dignidad.

Trabajo mucho con el “siempre se puede arreglar algo”. Quita el dramatismo y saca a los niflos del rincon de la
culpa. En lo posible, la reparacién debe acontecer pronto y con participacion del pequefo. Cuando participa,
siente el peso y entiende el impacto. Ojo con hacer por ellos “para que no sufran”. Si papa arregla todo en

secreto, el aprendizaje se pierde.



Qué hacer en el momento en que nos desbordamos

Todos perdemos la paciencia. No es derrota, es humanidad. La disciplina positiva también aplica a los adultos.
Pausar, mudar de habitacién, tomar agua, contar hasta diez, solicitar relevo si lo hay. En ocasiones lo mas
educativo es decir: “estoy muy molesta, necesito un minuto para calmarme y seguimos”. Los nifios ven que la

calma no aparece por arte de magia, se construye.

Después, arreglar. “Grité. No deseaba. La regla prosigue igual, pero la proxima voy a hablar mas bajo. ;Probamos
de nuevo?” Esta honradez fortalece la relacién y modela de qué manera manejar el error. Evita la trampa de

convertir el perdon en permisividad. Se pide perdon por las formas, no se retira el limite.

Pantallas, el campo de batalla moderno

Las pantallas no son el oponente, mas sin marco se comen todo. Un acuerdo por escrito, perceptible y especifico,
evita el “solo cinco minutos mas”. Defina horarios, lugares, contenidos y consecuencias. Por ejemplo: entre
semana, 30 a cuarenta y cinco minutos tras deberes y movimiento; fines de semana, bloques mas largos con
pausas activas. Sin pantallas en dormitorio ni a la hora de comer. Si se infringe, al dia después se reduce el

tiempo y se examina de qué manera prevenir.

En multiples casas funciond algo simple: un reloj de cocina y un “vale de pantalla” que el pequefio entrega al
comienzo del bloque. Acaba el tiempo, suena el reloj, el adulto ayuda a cerrar y se guarda el dispositivo en un
sitio comun. Eliminar de la vista baja el conflicto. Y no olvide el paso previo, ofrecer alternativas atractivas. Si la

Unica opcidn en frente de la tele apagada es “aburrirse sin nada”, la discusién volvera.

Cuando hay dos estilos parentales diferentes

Es normal que los adultos tengan criterios distintos. Lo que dafa no es la diferencia, es contradecirse delante del
pequeno. El sitio para discutir es la cocina, no el corredor. Acuerden principios basicos: seguridad, respeto,
rutinas. En lo demaés, cada uno de ellos puede tener matices sin desacreditar. Si papa permite galletas todos los
viernes y mama prefiere fruta, la regla puede ser “viernes galletas con cena, el resto de dias fruta”. El pequefio

aprende que hay variaciones, mas no caos.

En mi practica, las parejas que hacen una reunion breve semanal, 15 minutos, dismuyen los choques. Revisan qué

funciono, qué no, y agrupan mensajes para la semana. No es burocracia, es mantenimiento del equipo.

Senales de alerta y en qué momento pedir ayuda

Hay conductas que exceden el marco de lo cotidiano. Agresiones fisicas repetidas, regresiones persistentes,
ansiedad que interfiere con la escuela o el suefio, tristeza que no se levanta, o enfrentamientos intensos que no
ceden con estos cambios. En esos casos, consultar a un profesional aporta evaluacion y plan. En ocasiones basta

con ajustar esperanzas y rutinas; otras, conviene intervenir con terapia, apoyo escolar o asesoramiento familiar.

Pedir ayuda no es “fallar como padre”. Es leer que el desafio superd los recursos actuales y ampliar la caja de

herramientas.

Un punado de trucos que mantienen el dia a dia

nou "o

® Frases cortas para el limite: “ahora no”, “es hora de guardar”’, “hablamos cuando bajes la voz". Menos

palabras, mas claridad.



* Tocar ya antes de hablar en pequefios: mano en el hombro, mirada a la altura, entonces indicacion. Mejora la

escucha.

® Elegir el “cudndo” de las conversaciones grandes: no negocie en la mitad del enfado ni a las 23:00. Busque un

instante neutro.
® Celebrar esfuerzo, no solo resultado: “viste que respiraste y te salié mejor”. Motiva y refuerza proceso.

® Preparar el entorno: si no quiere discusiones por chuches, no las deje a la vista. La prevencion vale mas que

mil sermones.

Preguntas frecuentes que llegan a consulta

;Qué hago si mi hijo solo obedece cuando grito? Chillar puede funcionar “rapido”, mas cobra peaje en relacion y
autorregulacion. Durante dos semanas, baje el volumen a propdsito y acérquese fisicamente. Use contacto visual
y frases cortas. Fortalecer de forma positiva cada obediencia temprana reconstruye el circuito. Si, al comienzo

tardara mas. Entonces acelera.

iEs efectivo el tiempo fuera? Depende de de qué forma se use. El “vete de aqui por hacerme enojar” suele
empeorar. El “tiempo de calma” compartido, con un lugar de regulacion, si ayuda. No es expulsion, es descanso

para recobrar el control. Cuando haya calma, conversen breve y reparen si corresponde.

¢Y si me manipula con llanto? El llanto expresa necesidad, no siempre y en toda circunstancia manipulacion.
Contenga sin ceder en lo esencial. “Veo que te cuesta, aqui estoy. La respuesta sigue siendo no.” La combinacion

de calor y firmeza desactiva el juego de poder.

;De qué manera incentivo la colaboracién entre hermanos? Evite comparaciones. Asigne labores cooperativas
con un propdsito comuin, como preparar una merienda para todos. Elogie conductas de ayuda especificas. Use
paneles de turnos para reducir discusiones predecibles. Y separe cuando hay escalada, sin buscar culpables en

caliente.

¢Cual es la edad para dar responsabilidades? Desde los tres afios pueden guardar juguetes con ayuda. A los 5,
poner servilletas o doblar calcetines. A los ocho o nueve, preparar su mochila con supervision. A partir de 12,

tareas semanales fijas. El criterio es progresion y constancia, no perfeccion.

Un cierre practico para llevar a casa

La disciplina positiva se edifica con pequefios actos repetidos. No hace falta convertir todo de cuajo. Elija un
frente, mejorelo a lo largo de dos semanas y recién después sume otro. Por poner un ejemplo, empiece por la
rutina de la mafana. Estabilizada esa franja, avance con pantallas. Entonces, acuerdos de respeto al charlar. Este

enfoque por etapas aumenta las posibilidades de éxito y evita la sensacion de fracaso.

Si busca un punto de comienzo hoy, haga esto: dedique diez minutos de juego exclusivo, escriba tres reglas en
positivo y cuélguelas, y acuerde un plan de pantallas con temporizador. Mafana, practique avisos de transicion y
ofrezca dos opciones en un instante bastante dificil. En una semana, observe qué cambid. Ajuste sin culpas,

celebre lo que se sostuvo y vuelva a procurarlo donde fallo.

Los consejos para educar a los hijos que perduran suelen ser sencillos y consistentes. Entre los trucos para instruir
a los hijos que mejor marchan esta priorizar el vinculo, modelar autocontrol y sostener limites claros con respeto.
Los mejores consejos para ser buenos padres no se miden en oraciones ingeniosas, sino mas bien en cobmo
reaccionamos cuando las cosas se tuercen. Con paciencia y practica, los tips para instruir bien a un hijo se

convierten en habitos de familia. Y los habitos, con el tiempo, hacen hogar.



