Educar a un hijo no se parece a armar un mueble con instrucciones. No hay manual infalible, y cada nifio, con su
caracter y su ritmo, obliga a ajustar el plan. Aun asi, hay 3 pilares que, trabajados con perseverancia, mantienen
casi cualquier estilo de crianza: comunicacion clara, respeto mutuo y coherencia entre lo que afirmamos y lo que
hacemos. En casa y en consulta, he visto que cuando estas 3 piezas encajan, la convivencia fluye, las normas se

mantienen sin gritos y los nifios desarrollan habilidades que les sirven fuera del hogar.

Este articulo redne consejos para educar a los hijos aplicados a lo largo de afios de trabajo con familias y
asimismo probados en la cocina de una casa cualquiera a las 8 de la noche, cuando todos estan cansados y la
mochila se perdid por tercera vez en una semana. No son férmulas magicas, sino trucos para ensefar a los hijos

que bajan al terreno lo que suena obvio en abstracto.

Comunicar sin ruido: decir menos, escuchar mas

La comunicacion con nifios funciona mejor cuando es especifica, breve y respetuosa. Las oraciones largas, las
amenazas vagas o el sermdn de 15 minutos se pierden como un canal mal sintonizado. Un caso real: un padre
que solia reiterar “Te he dicho mil veces que recojas, si no te quedaras sin tablet para siempre” probd a cambiar
su discurso por “Primero recogemos los bloques, después la tablet”. La diferencia no es menor. Pasa del reproche

al orden claro de acciones.

Escuchar asimismo educa. En el momento en que un nifio interrumpe con un “No quiero”, el impulso es refutar
de inmediato. Conviene primero explorar: “;Qué no quieres, bafiarte ahora o el agua caliente?”. Al ofrecer una
eleccién limitada, validas su necesidad de control sin renunciar al objetivo. Muchas rabietas se desinflan con tres
preguntas bien hechas. Pregunta abierta para comprender, resumen corto para probar que escuchaste y
propuesta especifica para avanzar. En vez de “No llores por eso”, prueba “Entiendo que te molesta, deseabas

proseguir jugando. Podemos guardar los vehiculos y luego bafarnos, o del revés. ;Cual prefieres?”.

La comunicacién asimismo se adiestra desde el juego. En familias con nifilos muy impetuoso, afadir juegos de
turnos y reglas simples mejora la calidad de las conversaciones. Los dados, los juegos de cartas o las pistas de

turismos obligan a esperar, a decir “te toca” o “ahora yo”, habilidades que después migran a la mesa y al patio.

Respeto que no es permisividad

Respetar al nifo no significa darle todo cuanto pide, sino reconocer su dignidad y su emocion. Puedes decir no
sin vejar, y puedes mantener el limite sin teatralizar el enfado. Un caso breve: una pequefa desea galletas antes
de comer. Contestacion respetuosa y firme: “Galletas, tras el arroz. Si todavia tienes apetito, afiadimos maés arroz.”

Eludes la negociacién inacabable y, de paso, fortaleces el habito de comer variado.

El respeto asimismo pasa por cuidar el entorno. Si el nifio tiene acceso a pantallas sin limites claros, o los dulces
estan a la vista en la encimera, le pides una autocontencién que ni muchos adultos logran. Un truco sencillo: deja
a mano fruta, agua y actividades sin bateria. Las resoluciones buenas se vuelven mas probables cuando no hay

tentaciones constantes.

En contextos de enfrentamiento, el respeto se nota en el volumen de voz y en el lenguaje corporal. Inclinarse a su
altura, mirar a los ojos y charlar despacio reduce la sensacion de amenaza. No es detalle menor: un nifio activado
por el miedo escucha menos y obedece por corto plazo, a costa de resentimiento o culpa. La obediencia util es la

que nace de entender, no de temer.



Coherencia: cuando el ejemplo pesa mas que cualquier sermén

Los pequefios vigilan Averiguar mas nuestra coherencia como halcones. Si afirmamos que no se interrumpe y
luego respondemos al mévil durante su relato del recreo, el mensaje real es el contrario. La congruencia exige
repasar habitos propios. No es facil. Me sirvid un ejercicio con familias: a lo largo de una semana, seleccionar una
sola regla para todos, adulta o infantil, y cumplirla a rajatabla. Suele ser “no pantallas en la mesa” o “cada uno
recoge lo que ensucia”. El mero hecho de que los progenitores se incluyan baja resistencias en los hijos. Y en el

momento en que un dia nos salimos, lo nombramos: "Hoy me brinqué la regla. Mafiana vuelvo a cumplirla”.

También importa la coherencia temporal. Mudar las reglas cada tres dias confunde. Es preferible mantener pocas
reglas claras a lo largo de meses que procurar englobar todo y desamparar a la tercera semana. La estabilidad da

seguridad, y la seguridad baja el enfrentamiento.

Normas que funcionan: pocas, claras y con consecuencias logicas

Las normas Utiles son pocas y se enuncian en positivo: “Hablamos en voz baja a partir de las nueve” en lugar de
“No grites por la noche”. Una familia con 3 hijos encontré paz poniendo 4 reglas en la nevera, escritas con
rotulador y dibujo: respetamos el cuerpo del otro, charlamos sin vocear, cada cosa tiene su sitio, si algo se rompe

se arregla o se sustituye con ayuda. No habia veinte prohibiciones, sino mas bien un marco simple.

A las normas les sirven consecuencias ldgicas, no castigos arbitrarios. Si pintas la pared, te toca limpiar con el
adulto. Si no apagas la tablet a la hora acordada, pierdes una parte del tiempo de pantalla del dia después, y se
restablece el horario. Un detalle que marca diferencias: anticipar la consecuencia en frio, no improvisarla en
caliente. Decirlo por adelantado reduce discusiones. Y, si fallas en aplicarla un dia, no dramatices. Retomar al dia

después transmite estabilidad.

El tiempo y la atencion como moneda educativa

Hay una verdad incdbmoda: muchos comportamientos bastante dificiles nacen de apetito de atencion. Eso no
significa que haya que ceder ante todos los caprichos, sino que es conveniente invertir en atencidon de calidad
antes que estalle el problema. Diez minutos de juego exclusivo al llegar del trabajo valen mas que una hora de
presencia distraida. En ese rato, deja el movil en otra habitacidn. El nifio aprende que tendra su instante, y la

urgencia de llamar la atencidn a base de peleas baja.

Atencion de calidad no es espectaculo. Puede ser cocinar juntos, doblar ropa, regar plantas o dar una vuelta a la
manzana. Lo esencial es la presencia real. Un padre me contd que cambi¢ la rutina de “;de qué manera te fue?”
por “Cuéntame un instante entretenido y uno dificil de tu dia”. Con esa simple oracién, el pequeiio abrié

conversaciones que no habian aparecido en meses.

Como hablar de emociones sin volver la casa una terapia

Educar no demanda transformar cada emocion en un analisis profundo. Hace falta lenguaje emocional practico.
Si tu hijo se frustra con sencillez, puedes ensefiarle una secuencia que repetis en casa: nombra, respira, decide.
“Estas airado porque el juego salié mal. Dos respiraciones. ;Quieres procurarlo otra vez o prefieres un reposo?”.

Esta pequefa estructura facilita que el pequefio pase de la emocién al plan.

Evita el "no es para tanto”. Para él si lo es. Valida sin sobredimensionar. “Veo que te dolid. Estoy aqui. Cuando
estés listo, buscamos una solucion.” Si se rompe un juguete querido, no es el momento de una leccidn

econdmica completa. Después, ya en calma, puedes hablar de cuidar las cosas y de ahorrar para un repuesto.
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Pantallas: limites realistas y acuerdos con reloj

El discute sobre pantallas distrae del auténtico inconveniente, que es el uso sin estructura. Los tips para ensefar
bien a un hijo en la era digital empiezan por un dato concreto: el tiempo de pantalla ha de estar acotado y no
sustituir suefio, comida o movimiento. Familias que funcionan con pantallas utilizan dos herramientas sencillas:
horarios y contenido curado. Horario, por servirnos de un ejemplo, entre 17:30 y 18:30 los dias de semana, con

reloj visible. Contenido, listas preacordadas de series o juegos, no navegacion libre.

Para nifios pequefios, los temporizadores visuales ayudan. Reduce mas enfrentamientos un reloj de arena de diez
minutos que 3 avisos a voces. Y si hay discusién, recuerda la regla sin entrar al discute eterno: “El reloj marcé el
final. Mafiana hay mas.” Si el pequefio pierde el control, pausa el sistema completo por un dia y recomienza con

apoyo. La firmeza aqui resguarda al pequefio de excesos que su cerebro en desarrollo ain no sabe dirigir.

Disciplina sin gritos: firmeza calmada y reparacion

Cuando las cosas se salen de madre, lo que hagas en los treinta segundos posteriores ensefia mas que cualquier
discurso de media hora. La firma de la disciplina eficaz es la firmeza calmada. Quita la tablet, acompaia a un
lugar apacible, respira y muestra con tu cuerpo que controlas la situacién. Gritar puede descargar al adulto, mas

ensefa que el que mas levanta la voz manda. No es el mensaje que deseamos.

Hay dias en los que el adulto asimismo explota. Pasa. Lo formativo es reparar. Decir “Grité, no estuvo bien. La
proxima voy a parar y respirar. TU asimismo estabas muy enojado. ;Qué podemos hacer diferente cuando pase?”

es una leccion de responsabilidad. Ensefia que los fallos se reconocen y se corrigen.

Una herramienta Util para enfrentamientos recurrentes es el ensayo en frio. Si las mafanas son cadticas, un
sabado por la tarde simula la rutina de salida con reloj en mano. El pequefio practica ponerse los zapatos con
musica, preparar la mochila y salir a dar una vuelta. Dos ensayos breves acostumbran a ahorrar decenas y

decenas de rifas reales.

Educar con equipo: cuando los adultos no se ponen de acuerdo

Los consejos para ser buenos progenitores suenan huecos si quienes crian juntos tiran en direcciones opuestas.
Los pequeios detectan esa grieta y la emplean, no por malicia, sino porque quieren conseguir lo que desean. Lo
mas eficiente es tener una reunién quincenal sin pequefos. Diez a veinte minutos para repasar 3 cosas: qué
funciond, qué no, y qué ajustamos. Tomen una o dos decisiones concretas, por servirnos de un ejemplo,
“reducimos a treinta minutos la pantalla de martes y jueves” o “sumamos un cuadro de responsabilidades con 3

tareas”.

Cuando hay desacuerdo fuerte, la tactica del minimo comin denominador ayuda. Acuerden una regla base que
ambos puedan sostener sin resquemor. Mejor una norma tibia mas firme que una ideal que uno de los dos

boicotea sin querer. El nifio precisa consistencia mas que perfeccién.

Rutinas que salvan: menos friccion, mas habitos

Las rutinas reducen discusiones por el hecho de que convierten resoluciones en secuencias. Si todos y cada uno
de los dias se escoge si hay postre, si la ducha es ahora o después, si los dientes se lavan ya antes de ponerse el
pijama, multiplicas micro negociaciones. Una rutina visual para pequefios pequefios, con 4 o 5 dibujos, puede

transformar los atardeceres. No hace falta arte: un papel con iconos de cenar, baiarse, pijama, cuento, dormir.



Cuando el pequefo se dispersa, apuntas el dibujo pertinente. La responsabilidad se desplaza del adulto

sermoneador al plan acordado.

En mi experiencia, 3 instantes clave se favorecen de rituales: despertar, llegada del instituto y ya antes de dormir.
Al despertar, un saludo, un vaso de agua y una cancion corta. Al llegar, colgar mochila, lavar manos y comprobar
agenda. Ya antes de dormir, apagar pantallas una hora ya antes, bafio, cuento y luz tenue. Con reiteracion, el

cuerpo entra en automatico y la convivencia mejora.

Autonomia: ensenar a hacer, no a pedir

Muchos pequefios piden por habito cosas que ya podrian hacer. Educar también es saber salir de escena a
tiempo. Si observas que tu hijo se frustra al atarse los cordones, dedica dos tardes a practicar con calma, sin prisa.
Luego, a la mafiana, dale un margen para procurarlo y, si no sale, ayuda sin enfado. A las dos semanas, tendras

un pequefo mas autbnomo y una manana mas fluida.

Para tareas domésticas, el cuadro de responsabilidades sirve si es bien simple y lleva seguimiento honesto. No
pagues por todo, pero reconoce el ahinco. A partir de los cinco o 6 afios, muchos pequefios pueden recoger su
plato, ordenar juguetes y preparar la ropa del dia después con supervision. Entre los 8 y los diez, ya pueden
preparar un desayuno basico y ayudar a doblar ropa. La autonomia no solo alivia a los adultos, asimismo

alimenta la autoestima.

Manejo de conflictos entre hermanos: intervenir lo justo

Cuando dos hermanos pelean por un coche, el impulso es arbitrar y asignar culpa. Eso pocas veces ensefia a
solucionar. Entra como intercesor neutral y dale al enfrentamiento estructura: “Pausa. Cada uno de ellos cuenta
qué desea, sin interrumpir. Luego buscamos turnos o alternativas”. Si hay agresion fisica, separa de inmediato,
prioriza seguridad y posterga la conversacién. La reparaciéon llega después: “Empujaste y él se cayo. Trae hielo,

acompanalo. Cuando esté mejor, puedes preguntarle si esta ya listo para jugar de nuevo”.

No transformes al mayor en adulto. Ser ejemplo no es ser policia. Y al menor, no lo hagas intocable. Justicia no es

igualar, es ajustar a contexto y edad. Esto suena a matiz, mas sostiene la paz a largo plazo.

Cuando nada funciona: observar, ajustar, pedir ayuda

Hay etapas en las que, pese a aplicar buenos consejos para educar a los hijos, los resultados tardan en llegar. Un
pequeino de 4 afos con hermano recién nacido puede desregularse semanas. Un preadolescente que cambia de
colegio puede volverse mas desafiante. Ya antes de apretar mas con limites, conviene mirar el entorno: ;duerme
lo bastante?, ;come con regularidad?, ;tiene tiempo de juego y movimiento?, ;hay un adulto libre dia tras dia?

Ajustar estos basicos de forma frecuente desactiva la mitad del inconveniente.

Si persisten conductas que preocupan, como agresiones usuales, retrocesos marcados en control de esfinteres o
tristeza intensa, vale solicitar una mirada externa. Un orientador escolar, un pediatra o un sicélogo infantil

pueden advertir factores que en casa cuesta ver. Buscar apoyo no es rendirse, es ser prudente.

Un punado de pactos practicos para el dia a dia

* Tres reglas de convivencia visibles en la casa, redactadas en positivo, y revisadas cada 3 meses.
* Un bloque diario de diez a quince minutos de atencion exclusiva por hijo, sin pantallas ni interrupciones.

* Dos rutinas blindadas: la de mafianas y la de noches, con apoyos visuales si hace falta.



® Pantallas delimitadas por horario y contenido, con temporizador perceptible y sin uso a la mesa ni ya antes

de dormir.

e Consecuencias logicas adelantadas para las reglas clave, aplicadas sin chillidos y con opcién de reparacién.

Cuidar al cuidador: energia, pareja y red

Educar fatiga. Un adulto agotado negocia peor, chilla mas y goza menos. Invertir en descanso y red de apoyo no
es lujo, es estrategia. 15 minutos de aire al dia, un pacto de pareja para alternar mafanas dificiles, una tarde al
mes para salir sin pequefos. Si estas solo a cargo, arma micro redes con otros padres, intercambia cuidados,

organiza travesias compartidas al parque. Tu bienestar no compite con el de tus hijos, lo mantiene.

También ayuda tener esperanzas realistas. Va a haber malas semanas, cenas con lagrimas y mochilas olvidadas. La
coherencia se construye con repeticiones, no con genialidades. Dia tras dia que sostienes un limite con respeto,
gue modelas autocontrol, que escuchas ya antes de contestar, estds sembrando. En ocasiones la cosecha llega en
forma de una oracion sorpresa: “Hoy me enfureci y respiré como hacemos”. Otras, en un hermano que ofrece el

ultimo trozo de pizza sin que nadie se lo solicite.

Los trucos para instruir a los hijos que de verdad marchan son simples y repetibles. Hablar claro sin humillar.
Respetar siempre y en todo momento, aun al decir no. Ser coherente con lo que solicitamos y lo que hacemos. Si
ademas sumas humor en los dias pesados y un pellizco de flexibilidad en instantes especiales, tienes una receta
con altas probabilidades de éxito. Y, cuando dudes, vuelve a los tres pilares. Comunicacion, respeto y
congruencia sostienen el resto, incluso cuando la casa arde y el reloj corre. Alli se juega lo que mas importa: criar

hijos que confian en si, consideran a los demas y hallan su sitio en el mundo.



