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Guiando a los Adolescentes Consejos para Padres
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Este fin de semana, ensaya una frase firme, pero sin levantar la voz. Practica primero,
respira, y luego dilo con conviccién y calma.

Ejemplo:

v “Te amo, y por eso no puedo permitir eso.”

v “Esta normano es negociable, y lo hablamos con respeto.”

Recuérdalo: Cuando tu tono es sereno, tu hijo escucha mas con el corazén que con los
oidos. Un limite firme no necesita gritar.

Cuando un adolescente escucha un limite en tono agresivo, su cerebro activa la
amigdala (respuesta de defensa). En cambio, un limite expresado con firmezay
serenidad activa la corteza prefrontal, favoreciendo lareflexion y el dialogo.
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Este fin de semana, antes de corregir cualquier conducta, haz una pausa. Si
tu hijo esta molesto, siéntate cerca, miralo con calma y preguntale:

";Qué estas sintiendo ahora?"

Luego valida con empatia: “Entiendo que estés enojado, pero esto no es
negociable.”

Dale primero contenciéon emocional, luego firmeza.

Cuando conectas, tu hijo baja la guardia y abre el corazon.

+“Cuando un adolescente se siente comprendido, su cerebro activa el
sistema nervioso parasimpatico, que lo ayuda a calmarse y a pensar con
claridad. Corregir en medio del enojo solo alimenta la resistencia.

www. ministerioinfantil.com
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Haz acuerdos, no amenazas
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Las amenazas apagan el vinculo, los acuerdos lo fortalecen.

Cuando imponemos desde la amenaza, activamos en el adolescente su
sistema de defensa. En cambio, cuando lo incluimos en la busqueda de
soluciones, su cerebro se activa en zonas de cooperacion y razonamiento. El
acuerdo construye pertenencia; la amenaza, distancia.

Tip practico:

v Pregunta: “;Qué podemos hacer juntos para que esto funcione?”

v Escribe los acuerdos, colécalos en un lugar visible y revisenlos juntos cada
cierto tiempo.

v Este ejercicio refuerza el compromiso y la responsabilidad sin necesidad
de gritos o imposicidn.

www. ministerioinfantil.com
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Revisa el limite, no
abandones el vinculo

A vecesno es el limite lo que falla, esla forma en que se comunica.

Un limite puede ser justo, pero si se transmite con enojo o indiferencia, puede
sentirse como rechazo para el adolescente. El cerebro adolescente es muy
sensible al tono emocional. Por eso, es fundamental revisar no solo qué decimos,
sino como lo decimos. Un limite firme no debe romper el vinculo, sino protegerlo.
Tip practico:

v Después de una correccion, busca el momento para acercarte con un gesto de
reconexion:

Deja una nota que diga: “Te quiero, aunque no estemos de acuerdo hoy.”

O simplemente dile: “Estoy aqui si quieres hablar luego.”

Ese pequenio gesto mantiene el canal emocional abierto y refuerza la confianza.

www. ministerioinfantil.com
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Cuando todo se siente inestable, las rutinas traen calma.

La neurociencia demuestra que el cerebro de los adolescentes responde mejor
cuando sabe qué esperar. En momentos de caos emocional o conductas
desafiantes, una rutina familiar se convierte en un ancla de seguridad. Las rutinas
no solo organizan el tiempo, también regulan emociones.

Tip practico:

v Disefia una rutina visual con tu hijo: incluyan juntos los horarios de estudio,
descanso, comidas y momentos familiares. Col6cala en un lugar visible como la
cocinao el cuarto.

v Usa colores o iconos para que seaclara y motivadora.

v Recuérdale: "No es control, es contencion."

www. ministerioinfantil.com
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El verdadero aprendizaje nace del compromiso, no del miedo.

El castigo genera culpay resentimiento, mientras que la reparacion promueve empatia
y responsabilidad. Involucrar al adolescente en la solucién no es dejar pasar su error, es
ensefiarle como restaurar el dafio de forma consciente.

Tip practico :

v Cambia frases como: “No vas a salir en todo el mes” por:

“;Qué puedes hacer parareparar lo que pas6?”

v Ofrece opciones: escribir una carta, tener una conversacion, realizar unaaccién
concreta que repare lo afectado.

v Este enfoque activa la corteza prefrontal del cerebro, que se encarga del
razonamiento y la toma de decisiones, en lugar de activar la zona de defensa emocional.

www. ministerioinfantil.com
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No puedes exigir respeto si ti mismo no los modelas.

Los hijos no aprenden lo que se les dice, sino lo que observan. Si gritas para exigir
calma, ensenas gritos. Si pierdes el control para pedir respeto, transmites
contradiccion. El ejemplo tiene mas fuerza que cualquier sermon.

Tip practico:

v Cuando sientas que vas a perder el control, haz una pausa consciente. Respira
profundamente y di: “Necesito un momento para calmarme antes de hablar.”

v Usa objetos simbdlicos en casa (como un reloj de arena o una piedra de calma)
para sefalar que estas tomando un momento para regularte.

v Al modelar autocontrol, activas en tu hijo la parte del cerebro que imita
conductas sociales:la corteza prefrontal. Asi,aprenden autorregulacion sin
necesidad de gritos o amenazas.

www. ministerioinfantil.com



Guiando a los Adolescentes Consejos para Padres

N

3 . . L\ Ra,
iracias por no castigarme
y /4
A/

Lucia siempre habia reaccionado con castigos: quitar el celular, gritar,
encerrar. Pero esta vez fue distinto. Su hijo habia mentido y ella, en lugar
de explotar, respird. Lo sentd, lo mird a los ojos y dijo: “No voy a
castigarte, pero esto necesita repararse. ;Qué vas a hacer al respecto?”

Su hijo, al principio confundido, termind limpiando su error y escribié una
carta de disculpas. Dias después, en un momento inesperado, le dijo:
"Gracias por no castigarme, por hablar conmigo. Me senti escuchado.”
Lucia llord. No por la culpa de antes, sino porque entendio que el respeto
genera transformacion mas que el miedo.

www. ministerioinfantil.com
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Los limites claros antes del caos, previenen la lucha. La anticipacion reduce el estrés y mejora
la cooperacion. La neurociencia muestra que el cerebro adolescente responde mejor cuando
tiene claridad antes de actuar. Si no saben qué se espera, actuaran por impulso. Cuando
anticipamos con calma, ayudamos al adolescente a activar su corteza prefrontal, la zona del
razonamiento.

Consejo practico:

w Antes de cualquier momento potencialmente conflictivo (como salir, hacer tarea o una
reunion familiar), establece el acuerdo con antelacion.

Usa frases como:

“Hoy vamos a visitar a la abuela, y necesito que me ayudes con una actitud tranquila.”
Herramienta:

Crea una pequefia “rutina anticipada” para momentos clave del dia. Ejemplo:

Antes de entrar a casa: “Hoy quiero que lleguemos y cada uno se encargue de una tarea.”
Antes de las tareas escolares: “Te acompafio los primeros 5 minutos y luego sigo conlo mio.”

www. ministerioinfantil.com
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El “no’” también
puede ser amable

Decir no con respeto es mejor que decir si por cansancio. Un “no” no tiene que ser duro para
ser firme. La neurociencia emocional indica que los adolescentes interpretan mejor los limites
cuando estos se expresan con tono empatico y lenguaje corporal tranquilo. Decir “no” con
respeto fortalece el vinculoy evita reacciones impulsivas tanto del adulto como del hijo.
Consejo practico:

w Usa frases como: “Sé que eso te gustaria, pero no es posible ahora. Podemos buscar otra
opcion.”

v Acompaia tu “no” con lenguaje corporal coherente: mirada tranquila, tono bajo, cuerpo
relajado.

v Evita justificar en exceso o caer en el sermén: una explicacion breve es suficiente.
Herramienta practica:

La técnicadel “No positivo”

1. Valida el deseo: “Entiendo que eso te emociona...”

2. Expon el limite con respeto: “...pero esta vez no sera posible.”

3. Ofrece una alternativa realista: “Podemos intentarlo otro dia, ;te parece?”

www. ministerioinfantil.com



Guiando a los Adolescentes Consejos para Padres

/1’j]0

|80

La constancia ensena mas
que las palabras
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El limite sin seguimiento es solo unaadvertencia vacia. Cuando los limites se aplican a
veces siy a veces no, el cerebro adolescente entra en confusion. La inconsistencia
genera inseguridad y mas resistencia. En cambio, la constancia activa en el adolescente
la sensacion de previsibilidad, lo cual es clave para el autocontrol.

Consejo practico:

V' Si pusiste una consecuencia, cimplela con respeto:

“Lo hablamos antes. Confio en que puedes asumirlo.”

v Mantente firme sin culpar ni castigar: tu tono es clave.

Herramienta practica:

Crea unatabla de acuerdos familiares.

Usa una cartulina o pizarra donde todos escriban juntos las normasy consecuencias.
Colébcala en un lugar visible. Cada vez que debas aplicarlas, solo sefiala con calma:
“¢Recuerdas que esto lo hablamos aqui juntos?”

www. ministerioinfantil.com
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Limites sin amenaza

Una amenaza rompe la confianza; un limite la fortalece. Las amenazas pueden provocar
obediencia momentanea, pero a largo plazo generan resentimiento y miedo. La neurociencia
emocional muestra que los adolescentes aprenden mejor en un entorno donde se sienten
seguros, no intimidados. Los limites explicados con respeto activan la corteza prefrontal,
favoreciendo la autorregulacién y la toma de decisiones.

Consejo practico:

+ En lugar de amenazar, anticipa el limite con claridad y estructura.

Ejemplo:

X"Si no terminas la tarea, no sales el fin de semana."

v "Lo que toca ahora es avanzar con tu tarea, asi después podras disfrutar tu tiempo libre sin
pendientes."

Herramienta practica:

Crea una “Rutina de acuerdos” escritay visible.

Usa frases afirmativas y estructuradas.

Involucra al adolescente en su redaccion.

Refuérzalo con recordatorios positivos, no advertencias.

Ejemplo de frase visible en casa:

“Primero responsabilidades, luego recompensas.”
www. ministerioinfantil.com
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Si tu hijo se siente escuchado, también se deja guiar.

Cuando los adolescentes se sienten comprendidos, bajan la guardia.
Daniel Siegel explica que la empatia activa el sistema nervioso
parasimpatico, que ayuda al cerebro a calmarsey estar mas abierto
a la reflexion. Si primero conectas con su emocion, tu hijo sentira
que estas de su lado, no en su contra.

Corregir desde la conexion no es ser permisivo, es aprovechar la
confianza como puente para poner limites con firmeza y respeto.

www. ministerioinfantil.com
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> No necesitas gritar para ser

firme.

v Practica el “tono neutro firme”: baja el volumen, no la autoridad.
Herramienta practica - Técnica del “Respiro + Reencuadre”:

1. Respiro consciente: Antes de hablar, respira profundo y cuenta hasta 3.

2. Reencuadre del mensaje: Cambia el enfoque desde la acusaciénal acuerdo.
Ej. En vez de: “;Siempre me desobedeces!”

Prueba: “Necesito que cumplas esta norma. Es importante para todos.”

3. Contacto visual suave: Acompana tus palabras con mirada serena y postura
estable.

El Dr. John Gottman demostré que el tono de voz activa dreas distintas del
cerebro. Cuando se grita, se activala amigdala (modo defensa). En cambio, un
tono firme pero calmado activala corteza prefrontal, permitiendo que el
adolescente escuche y razone.

www. ministerioinfantil.com
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-. Un limite firme también puede
ser un acto de amor.

v Después de establecer un limite, no te alejes emocionalmente. Refuerza el vinculo con
unamuestrade afecto (unamano en el hombro, un “te amo” firme) o unabreve
conversacion empatica.

Herramienta practica - Técnica del “limite seguido de vinculo”:

1. Define el limite con claridad: “Hoy no puedes salir porque no cumpliste con tus
tareas.”

2.Muestra afecto inmediatamente después: Toca su brazo o miralo a los ojos y agrega:
“Te amo, y por eso este limite no cambia.”

3. Cierra con una conexién emocional: Pregunta: “; Quieres que hablemosluego de
cémo organizarte mejor?” Esto deja abierta la puerta al dialogo.

La neurociencia muestra que los adolescentes, aunque parezcan resistirse, necesitan
limites claros y constantes para sentirse seguros. Daniel Siegel explica que el cerebro
adolescente responde mejor cuando la autoridad se ejerce desde la conexion emocional
y no desdela imposicidn. No se trata de ser duros, sino de ser constantes con afecto.

www. ministerioinfantil.com
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Tu hijo también
merece un “"perdon”,
no solo ordenes.
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(Por qué exigir respeto si td no corriges tus errores?
@un hijo que nunca escucha un “lo siento” aprendera que equivocarse es motivo de
vergiienza, no de aprendizaje.
@La humildad de un padre deja una huella mas profunda que cualquier castigo.
Ejemplo real:
El padre de Emma solia explotar por cualquier cosa: si olvidaba lavar un plato, si tardaba en
contestar un mensaje, si no bajaba cuando él lo pedia. Luego del estallido, todo volvia a la
“normalidad”, como si nada hubiera pasado.
Emma, de 13 afios, empez06 a encerrarse.
Un dia le dijo a su mama:
"Papa nunca se equivoca. O al menos, nunca lo admite."
Esa frase fue el espejo mas doloroso. Lo que su hija necesitaba no era perfeccién, sino un
adulto capaz de mirarla a los ojos y decir: “Perddn por herirte, quiero hacerlo mejor.”
v Consejo:
Cada vez que falles, haz lo que te gustaria que tu hijo hiciera en su lugar:
“4Reconoce el error.
“4Valida sus emociones.
Repara con presencia, no con regalos ni silencios.
» Educar con el ejemplo también significa reconocer tus errores y pedir perddn.

www. ministerioinfantil.com
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Un adolescente que participa
en las reglas, se compromete
mas a cumplirlas.
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v Propon reuniones familiares breves para acordar reglas y consecuencias justas.
Herramienta practica — Técnica del “Contrato de Convivencia”:

1. Espacio de dialogo: Agenda un momento tranquilo para conversar.

2. Reglas claras y en positivo: Ej. “Cuidamos el volumen después de las 9 p.m.”

3. Consecuencias légicas acordadas: Ej. “Si se rompe la norma, se reduce el uso de
pantallas al dia siguiente.”

4. Compromiso escrito: Redacten juntos el acuerdo en una libreta o pizarra
visible.

5. Revisidon semanal: Evaluar cémo van y ajustar si es necesario.

El cerebro adolescente esta en proceso de busqueda de autonomia. Cuando los
incluyes en la creacion de normas, no solo se sienten escuchados, también
desarrollan mayorresponsabilidad y autocontrol.

www. ministerioinfantil.com
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Si tu hijo se siente escuchado, también se deja guiar.

Cuando los adolescentes se sienten comprendidos, bajan la guardia. Daniel
Siegel explica que la empatia activa el sistema nervioso parasimpatico, que
ayuda al cerebro a calmarse y estar mas abierto a la reflexion. Si primero
conectas con su emocion, tu hijo sentird que estas de su lado, no en su
contra.

Corregir desde la conexion no es ser permisivo, es aprovechar la confianza
como puente para poner limites con firmeza y respeto.

www. ministerioinfantil.com
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Las consecuencias ensefan, los castigos solo hieren.

Cuando un adolescente comete un error, no necesita temor para aprender,
necesita comprension y responsabilidad. Jane Nelsen, autora de Disciplina
Positiva, afirma que las consecuencias légicas -relacionadas, respetuosas y
razonables- ayudan a los hijos a pensar, no solo a reaccionar.

El castigo genera vergiienza o resentimiento. En cambio, una consecuencia
aplicada con firmeza y respeto le permite al adolescente reflexionar,
entender el impacto de sus acciones y aprender a reparar.

www. ministerioinfantil.com
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La firmeza no es dureza; es constancia con respeto.

Ser firme no es lo mismo que ser duro. La rigidez rompe la conexion, pero la
firmeza construye seguridad. Jane Nelsen, creadora de la Disciplina Positiva,
explica que los adolescentes responden mejor a los adultos que son
consistentes, amables y claros al mismo tiempo. Cuando sienten que hay
reglas claras y justas, y que no se imponen desde el miedo, se abren al
aprendizaje.

Ser firme con respeto significa no gritar, no humillar, y no cambiar las reglas
segun el humor del dia. Significa sostener lo acordado con presencia,
empatia y coherencia.

www. ministerioinfantil.com
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Tu tono calma o enciende el
conflicto.
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No necesitas gritar para ser escuchado.

Gritar no te da autoridad, solo genera distancia. John Gottman explica que
cuando gritamos, el cerebro del adolescente activa la amigdala,
preparandose para defenderse o huir. En ese estado, no hay espacio para
escuchar ni razonar. En cambio, cuando el adulto habla con calma, se activa
la corteza prefrontal, que permite la reflexion y la empatia.

Los adolescentes no necesitan un grito para reaccionar, necesitan un adulto

que modele como se resuelve un conflicto con respeto.
Queridos padres:

www. ministerioinfantil.com
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Desafio: Celebra tu esfuerzo. no
tu perfeccion

Hoy no se trata de hacerlo perfecto, sino de hacerlo con amory conciencia.
+’Cuando los padres se juzgan constantemente, transmiten ese mismo patréna
sus hijos. En cambio, cuando se enfocan en el esfuerzo y no en el resultado,
ensefan resiliencia, autocompasion y mejora continua.

“/Reto para hoy:

Alfinal del dia, tomate 3 minutos frente al espejo o en tu cama y preguntate:

v ;Qué hice bien hoy como madre o padre?

v ;Qué aprendi de lo que no salié como esperaba?

Luego, di en voz alta:

“Hoy hice lo mejor que pude, y mafanalo seguiré intentando.”

www. ministerioinfantil.com
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Un solo acuerdo puede transformar la convivencia.
#~;Qué son los 4 acuerdos?
Los Cuatro Acuerdos son principios del libro de Don Miguel Ruiz, basados en la sabiduria tolteca. Aunque
fueron escritos para el desarrollo personal, también son herramientas muy poderosas en la crianza. Aplicarlos
en familiapromueve el respeto, la empatia y la conexion.
Estos son los Cuatro Acuerdos:

Sé impecable con tus palabras
Habla conrespeto, incluso cuando pongas limites. Las palabras construyen o destruyen el vinculo emocional.
No tomes nada personal
Lo que tu hijo dice cuando esta alterado no es un ataque, es una expresion de su emocion.
No hagas suposiciones
No adivines lo que tu hijo piensa o siente: pregintale. Escuchar con apertura fortalece la comunicacion.
Haz siempre lo mejor posible
Educar no se trata de perfeccion, sino de hacerlo con concienciay amor, incluso en los errores.
LfReto de la semana:
Relne a tu familiay elijan uno de estos acuerdos para aplicarlo conscientemente esta semana. Luego, escriban
un compromiso en una cartulina o pizarra visible, como por ejemplo:
“Esta semana, hablaremos con respeto incluso cuando estemos en desacuerdo.”
Refuércenlo cada dia conel ejemplo y una frase visible en casa.

www. ministerioinfantil.com
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Hoy, cuando tu hijo llegue con cara larga, cuando no responda como esperabas, o
cuando se encierre en su cuarto...

No pienses: “Otra vez estd de malcriado.”

En lugar de asumir, acércate y pregunta con honestidad:

“;Estas bien? ;Qué paso6 hoy?”

Una sola pregunta puede evitar una discusion. Una escucha real puede salvar una
relacion.

“tLo que asumes, lo inventas. Lo que preguntas, lo comprendes.

+-La Comunicacién No Violenta, afirma que cada vez que asumimos lo que el otro
piensa o siente, cerramos la puerta al entendimiento. En cambio, cuando
preguntamos con empatia, abrimos espacio para el didlogo y la conexion.

www. ministerioinfantil.com
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Hoy no te exijas ser la madre o el padre perfecto.

Si algo no salié como esperabas —si gritaste, si perdiste la paciencia, si
olvidaste algo importante —no te castigues con culpa silenciosa.

Respira...

Y dite en voz alta: “Hoy hice lo mejor que pude con lo que tenia.”

Porque tu hijo no necesita perfeccion, te necesita presente.

“tHoy no necesitas hacerlo todo perfecto. Solo hazlo con conciencia.

+“La autocompasioén en la crianza no solo reduce el estrés, sino que fortalece
el vinculo con los hijos. Cuando dejamos de castigarnos por cada error,
estamos mas disponibles emocionalmente para acompainar.

www. ministerioinfantil.com
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Hoy, elige conscientemente como hablas con tu hijo, incluso cuando estés
frustrada.

En lugar de decir: “Siempre haces lo mismo” o “Eres un desastre”, respiray di:
“Estoy molesta, pero te hablo con respeto porque quiero que me escuches.”
Tus palabras son el puente o la barrera. Haz que construyan, no que separen.
*£Tus palabras pueden herir o sanar. Usa el poder de tu voz para conectar.
#+“Llas palabras negativas activanla amigdala del cerebro, lo que genera una
respuesta defensiva en los adolescentes. En ese estado, ya no escuchan, solo se
protegen. Pero cuando las palabras vienen desde el respeto, el cerebro baja la
guardia y se abre al aprendizaje.

www. ministerioinfantil.com
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. Ser padre no significa ser perfecto, sino mejorar cada dia.
-’Los padres que reflexionan sobre sus errores ensefian a sus hijos a

hacer lo mismo, fomentando la humildad y la resiliencia.

@Tip practico:
v'Si te equivocas, reconoce tu error: "Lo siento, no debi hablarte

s n

ast.
v'Sé flexible contigo mismo, la crianza es un proceso de aprendizaje.
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Cuando preguntas, construyes confianza. Cuando asumes, creas

distancia.
+’Asumir sin preguntar genera incomunicaciény resentimiento en

la relacion con los hijos.
UTip practico:
v'En vez de: "Seguro otra vez olvidaste tu tarea," intenta: ";Cémo te

fue con la tarea hoy?"
v Antes de reaccionar, da espacio para que tu hijo explique su

version.
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Haz siempre lo mejor posible: La A@

historia de un padre que aprendié '\§
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Ricardo solia justificar su mal humor diciendo: “Asi soy yo, acostumbrate.”
Un dia, su hijo le grit6 a su hermana y cuando Ricardo lo reprendig, el nifio
respondio: “Ta también gritas cuando estas enojado.” Ese dia, Ricardo
entendid que su ejemplo valia mas que sus palabras. Desde entonces, cuando
se equivoca, le dice a su hijo: “Me equivoqué, lo siento.”
“Reflexion:
v No necesitas ser un padre perfecto, solo uno que esté dispuesto a mejorar.
Un hijo que crece viendo a sus padres reconocer errores, aprende a hacerlo

también.
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Mama, no es contra ti ’

= ]

Andrea se sintio herida cuando su hijo adolescente le grito: “Déjame en paz,
no me entiendes.” Se fue a su cuarto llorando, convencida de que su hijo ya
no la queria.

Esa noche, su esposo le dijo: “No lo tomes como algo personal. Esta
frustrado, no es un ataque hacia ti.” Al dia siguiente, en lugar de responder
con enojo, Andrea le dijo a su hijo: “Sé que estas molesto, pero quiero
entenderte.” Por primera vez, él se quedo en silencio y empez6 a hablar.
“Reflexion:

v No es contra ti, es parte de su proceso de crecimiento. Cuando dejas de
tomarte las palabras de tu hijo como un ataque, empiezas a comprenderlo.
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Tomas tenia un hijo muy distraido. Siempre perdia cosas, olvidaba tareasy se
moviasin parar. Frustrado, Tomas le decia constantemente: “;Eres un desastre,
nunca prestas atencion!”

Un dia, encontro a su hijo llorando sobre su cuaderno y le pregunté qué pasaba.
“Soy un desastre, nunca haré nada bien,” respondio el nifio. En ese momento,
Tomas entendi6 que sus palabras no lo estaban corrigiendo, sino dafiando su
autoestima. Desde entonces, en vez de decirle “Eres un desastre”, empezo a
decirle “A veces te cuesta concentrarte, pero sé que puedes mejorar.”
“Reflexion:

v'Habla con amor, porque tu hijo recordara cada palabra. Las palabras de un
padre se convierten en la voz interna de un hijo.
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Paula encontro a su hija llorando en su cuarto después de llegar tarde de la
escuela. Su primer pensamiento fue: "Seguro esta triste porque reprobé un
examen.” Sin preguntar, entrd y dijo: “Si hubieras estudiado mas, no estarias asi.”
La nifia se levanté molesta: “iNo es por eso! Una amiga me dejé de hablar y no sé
por qué.”

Ese dia, Paula comprendié que asumir en lugar de preguntar solo alejaba a su
hija. Desde entonces, cuando la veia molesta, en vez de suponer, le decia: “Parece
que algo te preocupa, ;quieres hablar de eso?”

“Reflexidn:

v No asumas, mejor pregunta: “;Qué pas6?”

Asumir sin preguntar crea distancia en la relacion con tu hijo.

.~
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Se impecable con tus palabras:
/ Modela el respeto

A i

. Las palabras de un padre se convierten en la voz interior de un hijo.
»“John Gottman explica que los adolescentes interiorizan lo que
escuchan de sus padres y lo convierten en su dialogo interno. Lo que les
dices hoy, lo repetiran mafiana.

UTip practico:

v'En vez de: "Siempre haces todo mal," di: "Esto no sali6 bien, ;como
podemos mejorar?”

v'Usa palabras que refuercen su autoestima y no las que la destruyan.
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paciencia de su madre

R

+’Valeriatenia un hijo muy impulsivo. Cada vez que se enojaba,
gritaba y golpeaba las puertas. Ella decidi6 hacer algo distinto: cada
vez que su hijo perdia el control, en lugar de gritarle, respiraba
profundo y respondia con calma. Al cabo de unos meses, su hijo
empez0 a hacerlo mismo. Un dia, después de una discusion, él
respiro y le dijo: “‘Mama, vamos a hablar cuando estemos mas
tranquilos.”

@Reflexion: v Los hijos no aprenden con discursos, sino con el
ejemplo.

La crianza no eslo que les dices, sino lo que ven en ti.
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Cuando dejé de verlo como un
ataque, empecé a entenderlo

Daniela se frustraba cada vez que su hijo adolescente le contestaba
con enojo. Sentia que la retaba, que la desafiaba. Un dia, tras una
fuerte discusion, decidio no responder de inmediato y en su lugarle
dijo: “Veo que estas molesto, hablamos después.” Horas después, su
hijo la abrazo y le dijo: “Mama, perdon, estaba de mal humor.”
UReflexidn:

v'Muchas veces el enojo de nuestros hijos no es contra nosotros,
sino una forma inmadura de expresar su frustracion. No lo tomes
personal.
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Haz siempre lo mejor posible;
Permitete cometer
errores y aprender

“Consejo practico:
v'Si reaccionaste mal, no dudes en decir "Lo siento, la proxima vez lo
haré mejor."
v'Ensénale a tu hijo que el crecimiento es un proceso para todos.
-’Segun Jane Nelsen, la crianza no es sobre perfeccidn, sino sobre
crear un ambiente donde los errores sean oportunidades de
aprendizaje, tanto para los padres como para los hijos.

» Ser un buen padre no significa no equivocarse, significa aprender
y mejorar cada dia.

www. ministerioinfantil.com
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@Consejo practico:

vEn lugar de exigirle que hable con respeto, hablale con respeto.
v'No basta con decirle que sea responsable, muéstrale como lo
haces tu.

.’El aprendizaje por observacion es una de las formas mas
poderosas en la educacion. Si quieres que tu hijo sea amable,
paciente y responsable, debe verlo en ti.

. Tu hijo te esta mirando mas de lo que te esta escuchando.
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Se impecable con tus palabras:
Habla con respeto, incluso
cuando pongas limites

||
' \ M’ i\

u”llmn ! I : ln““l
“Herramienta practica: Limite con validacién.
vEn vez de decir “;Te callasy me haces caso!”, intenta: “Entiendo
que estés molesto, pero esta regla no es negociable.”
v'Usa un tono firme, pero calmado, y mantén contacto visual sin

agresividad.
.’Los adolescentes no rechazan los limites, sino la forma en que se

imponen. Un limite puesto con gritos genera resistencia; un limite
puesto con firmeza y respeto, genera cooperacion.
» El tono en el que hablas puede hacer que tu hijo escuche o se

cierre.
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No tomes nada personal: No
confundas independencia con
rechazo

“Herramienta practica: Conexioén sin invasion.
v'En vez de insistir con “;Por qué ya no me cuentas nada?”, intenta:

“Sé que ahora necesitas mas espacio, pero aqui estoy si quieres
hablar.”

v'Respeta su necesidad de privacidad sin dejar de estar disponible.
-’En la adolescencia,los hijos empiezan a buscar su identidad y
separarse de sus padres. Este proceso es normal y necesario para su
desarrollo emocional.

Que tu hijo necesite espacio no significa que ya no te ame.
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Hlis ' ' agestionar Sus emociones.
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“@Consejo practlco

v'Antes de reaccionar, respira profundo y preguntate: “;Es un
ataque personal o una emocién mal gestionada?”

v'Usa frases como: “Veo que estas molesto, hablemos cuando te
sientas mejor.”

-’Daniel Siegel explica que el cerebro adolescente atin esta en
desarrollo, lo que los hace reaccionar de forma mas impulsiva. Sus
emociones intensas no son un rechazo hacia ti, sino parte de su
proceso de crecimiento.

|
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v'En lugar de decir: “Eso esta mal, hazlo asi,” intenta: “;Cémo
podrias hacerlo de otra manera?”
v'Cambia las criticas por preguntas que lo ayuden a reflexionar.
» Cuando corriges menos, tu hijo aprende mas.
.’La neurociencia muestra que los adolescentes desarrollan mejor

su autocontrol cuando los padres los guian en lugar de solo senalar
Sus errores.
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No tomes nada persona
" 1\
\\Q'/Q

. El enojo de tu hijo no es contra ti, es parte de su proceso de
crecimiento.
.’Laneurociencia demuestra que el cerebro adolescente esta
en desarrollo y muchas de sus reacciones son impulsivas. No
significa que te rechacen, significa que estan aprendiendo a
gestionar sus emociones.

Cuando tu hijo reaccione con enojo, respira profundo y
recuérdate: “No es contra mi, es su emocion hablando.”
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Se |mpecable con tus palabras

Lo que le dices a tu hijo hoy sera su voz interior manana.
2’John Gottman explica que las palabras de los padres
moldean la autoestimay la confianza de los hijos. Un mensaje
amoroso deja huella mas profunda que un grito.

Antes de hablar, preguntate: “;Como me sentiriasi alguien
me dijera esto?”

www. ministerioinfantil.com
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. No supongas, pregunta. No acuses, escucha.

.’Marshall Rosenberg, creador de la Comunicacion No
Violenta, seniala que cuando los padres asumen sin
preguntar, los adolescentes se sienten incomprendidosy
dejan de comunicarse.

Escucha primero, pregunta después y evita reaccionar antes
de conocer la historia completa.
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. Ser padre no significa ser perfecto, sino mejorar cada dia.
.’Daniel Siegel explica que el aprendizaje en la crianza es
continuo y que los padres que reflexionan sobre sus errores
ensefan a sus hijos a hacer lo mismo.

No te castigues por los errores, aprende de ellos. Pregunta:
“;Como puedo manejar esta situacion mejor la proximavez?”
vDemuestraa tu hijo que crecer también es un proceso para
los adultos.
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. Tus acciones ensefian mas que tus palabras.

~’Los ninios y adolescentes aprenden observando a sus
figuras de referencia. Si quieres que tu hijo sea respetuoso,
muéstrale respeto.

En vez de decir “Controélate”, muestra autocontrol en
momentos dificiles.
v'Recuerda: tu hijo no solo escuchalo que dices, sino que
imitalo que haces.
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Desafio: Encuentra un punto en é\
comun en una discusion
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“Reto del fin de semana:

v'Si surge una discusion, en lugar de imponer tu punto de vista, intenta
decir: “Busquemos algo en lo que ambos estemos de acuerdo.”

v Ayudalo a entender que un conflicto no tiene que ser unaluchade
poder, sino una oportunidad de aprendizaje.

» No se trata de ganar, se tratade guiar.

+’Marshall Rosenberg, creador de la Comunicacion No Violenta, sefiala
que los conflictos se resuelven mejor cuando ambas partes sienten que
han sido escuchadas.
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Mis padres nunca se disculparon
conmigo

Repetimos lo que vivimos, hasta que decidimos cambiarlo.

+’Los patrones de crianza se transmiten de generacion en generacion hasta
que alguien los cuestiona y los transforma.

Andrea recordaba que, cuando era nifia, sus padres nunca le pedian
disculpas. Cada vez que cometian un error, actuaban como si nada hubiera
pasado. Asi que cuando se convirtio en madre, repitio ese patron con su
hijo... hasta que un dia, después de un conflicto, él le dijo: “Tu también te
equivocaste.” En ese momento entendié que podia hacer las cosas diferente.
LAprendizaje:

v'La crianza no es repetir la historia, es tener la oportunidad de mejorarla.
El orgullo distancia, la humildad acerca.
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+“’La neurociencia muestra que pedir perdén activa la empatia y fortalece los
lazos afectivos.

Marta sabia que se habia pasado con su hijo en una discusién, pero no queria
dar el brazo a torcer. Sentia que €l tenia parte de la culpa y que si se
disculpaba, él “ganaria” la discusién. Hasta que un dia, entendi6 que en la
crianza no hay ganadores ni perdedores, solo relaciones que pueden
fortalecerse o debilitarse. Aprendié a decir: "Siento mucho mi reaccién, no
fue la mejor forma de expresarme.”
“Aprendizaje:

v Decir “lo siento” no es perder, es fortalecer la relacidn.
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Las imagenesy el texto son sacados del
siguiente fanpage:

https://www.facebook.com/AbueloTEduca
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