Ser madre o padre no se semeja a ninguna otra tarea. No se puede delegar completamente, no hay ascensos ni
vacaciones garantizadas, y los resultados se ven con afios de retraso. Aun asi, hay sefiales que ayudan a calibrar si
vamos por buen camino: la curiosidad de nuestros hijos, su capacidad para pedir ayuda, la forma en que se
recobran tras un tropiezo. En estas lineas comparto errores que observo frecuentemente en familias a las que
acompafo y, sobre todo, caminos practicos para evitarlos. No son recetas universales, son criterios para tomar
mejores resoluciones en casa. Son consejos para ser buenos padres basados en la experiencia y en lo que marcha

a lo largo del tiempo.

La trampa de la perfeccion y el miedo a fallar

Muchos adultos llegan a la crianza con una expectativa implicita: si lo hago todo perfecto, mi hijo va a ser feliz. La
realidad es otra. La perfeccion genera rigidez, y la rigidez rompe. Los nifios precisan limites claros, si, pero
asimismo vernos reparar cuando nos confundimos. En una familia con dos peques de seis y nueve afios, la madre
se exigia tanto que cada rabieta la sentia como un suspenso. Comenzamos a practicar una oracién sencilla: “Hoy
no me salid bien, mafana lo intentaré distinto”. Ese permiso para fallar bajo la tension y, paraddjicamente, la

convivencia mejoro.

Evitar el perfeccionismo no es resignarse a lo “asi como salga”. Es sustituir el ideal inaccesible por un proceso. Si
buscas consejos para ensefar a los hijos, comienza por aqui: define lo esencial, admite que habra dias
desorganizados y transfébrmate en experto en reparaciones emocionales. Cuando el adulto repara, el nifio

aprende que el vinculo no se rompe con un error.

Confundir autoridad con autoritarismo

Otro tropiezo usual es asociar autoridad con chillidos o sanciones desproporcionadas. La autoridad real se gana
con consistencia, justicia y presencia. En educacion, consistencia quiere decir que las reglas no dependan del
humor del dia. Justicia, que las consecuencias guarden proporcion con la conducta. Presencia, que estés

disponible cuando toque estarlo.

Una regla util: si a fin de que te obedezcan necesitas subir el volumen cada semana, tus reglas son confusas o tu
presencia es intermitente. Los pequefos escuchan mejor cuando saben que la regla se cumple siempre y en todo
momento, que las consecuencias son claras y que hay espacio para explicar. Los trucos para instruir a los hijos

mas eficientes rara vez son espectaculares: son constancia, lenguaje claro y acompafiamiento proximo.

Hablar mucho, escuchar poco

Es simple caer en alegatos sobre respeto, esfuerzo o responsabilidad. El problema aparece cuando esos alegatos
reemplazan a la escucha. Un adolescente de 14 afios faltaba al instituto frecuentemente. Sus padres
sermoneaban a lo largo de media hora cada tarde. Cuando acordamos un cambio, los progenitores dedicaron los
primeros diez minutos a oir sin interrumpir. Descubrieron que el problema no era vagancia, sino mas bien pavor

a un profesor que caricaturizaba fallos publicamente. Esa informacion convirtié el plan de accion.

Escuchar no es ceder. Es informacién para decidir mejor. Si buscas consejos para educar bien a un hijo, incluye
este: pregunta con curiosidad auténtica y deja silencios. Pregunta “;qué te esta costando?” en vez de “;por qué

no lo haces?”. Conocer el obstaculo reduce el sermdn y mejora la estrategia.

Delegar la crianza en la pantalla



La tecnologia alivia, entretiene y conecta, pero cuando se transforma en nifiera permanente, perdemos ocasiones
de entrenamiento real. Un nifio que solo se calma con videos no aprende a permitir la frustracion, a aguardar su
turno o a aburrirse de forma creativa. En medidas concretas, diferencio entre uso intencional y uso por defecto.
Intencional significa que la pantalla se usa para algo concreto, en un tramo de tiempo delimitado y con objeto

claro. Por defecto es encenderla pues no tenemos plan ni energia.

No predico purismos. En casas con jornadas de trabajo intensas, bloquear 20 o treinta minutos de pantalla puede
salvar una tarde. La clave estd en no hipotecar con pantallas labores que desarrollan funciones ejecutivas: poner
la mesa, ordenar juguetes, inventar un juego, preparar una merienda sencilla. Un equilibrio Gtil es conjuntar 1
parte de ocio pasivo con 2 partes de actividad activa durante la semana. No hace falta reloj cronémetro estricto,

solo una pretension vigilada.

Expectativas que no encajan con la edad

Pedimos a un pequeiio de 3 afios que “controle sus impulsos”, a uno de 7 que "no se distraiga con nada” y a uno
de doce que “entienda las consecuencias a largo plazo”. A esas edades, el control de impulsos, la atencion
sostenida y la proyeccion futura estan en construccion. Cuando la expectativa no se ajusta al desarrollo, la

convivencia se llena de reproches inttiles.
Una referencia practica:

® Entre 3y cinco afos, espera atencién sostenida de cinco a 15 minutos por actividad no preferida. Estructura
tramos cortos, alterna movimiento y calma.

* Entre 6y 9, sube a quince o 25 minutos y aflade sefiales de transicion. Usa relojes visuales o recordatorios
concretos.

* Entre 10y 14, entrena planificacién simple con listas breves y revisiones. Cambia el “haz todo ya” por “;qué

vas a hacer primero y cuanto va a tardar?”.

Este no es un limite rigido, es una guia. Si un pequefio rinde por debajo de estos rangos en practicamente todo

contexto, resulta conveniente evaluar vision, audicion, suefio, nutricion y, si persiste, preguntar a un profesional.

Disciplina sin entrenamiento

Confundir castigo con aprendizaje es otro desvio. La disciplina Util incluye practica, no solo consecuencia. Si un
nifio pega, la consecuencia puede ser apartarse de la situacion para resguardar a otros, mas el adiestramiento es
ensefiar alternativas: pedir turno, apretar una pelota antiestrés, verbalizar “necesito espacio”. Sin sustitutos, la

conducta volvera.

En una familia con mellizos de 5 afios, cambiamos “tiempo fuera” por “tiempo para estar de nuevo listo". 3
minutos para respirar con una tarjeta visual, entonces ensayo guiado de la oracidén que precisaban. En cuatro
semanas, las riflas bajaron un 40 por ciento, medido por un simple registro en la nevera. La consecuencia

proseguia existiendo, pero el foco paso a edificar habilidades.

Falta de pactos entre adultos

Muchos conflictos con hijos nacen de desalineaciones entre los adultos que crian. Si una figura exige y la otra
desautoriza, el nifio aprende a negociar por grietas. No es manipulacién maliciosa, es inteligencia en accién. La
solucion es crear un “frente comun” flexible: convenir 3 o cuatro reglas troncales que ambos sostienen igual, y

aceptar matices personales en el resto.



He visto parejas salvar cenas eternamente tensas con un solo acuerdo: sin pantallas en la mesa y todos cooperan
en levantar. Todo lo demas, discutible. Cuando las reglas troncales son pocas, claras y compartidas, se reduce la
friccién y se refuerza el mensaje. Esta es una de esas piezas prudentes de consejos para instruir a los hijos que

paga dividendos a diario.

Olvidar que el ejemplo educa mas que el discurso

Pedir calma gritando o demandar honradez con mentiras piadosas incesantes enturbia el aprendizaje. Los nifios
leen el comportamiento adulto con radar fino. Si quieres fomentar lectura, que te vean leyendo. Si valoras el
esfuerzo, comparte qué te costd hoy y como lo manejaste. Un padre me contaba que comenzé a decir en voz
alta: "Me frustra este correo, necesito un minuto para respirar y después respondo”. A los un par de meses, su

hija de ocho afios imitaba la estrategia antes de hacer la labor.

No hay que convertir cada gesto en leccidén solemne. Basta con alinear lo que decimos y lo que hacemos la
mayor parte de los dias. Esa coherencia silenciosa es de los mejores trucos para ensefar a los hijos y raras veces

sale en redes.

El mito del “todo dialogo” o “todo mano dura”

La convivencia saludable precisa dos ingredientes, no uno: conexion y limite. Conexion sin limite deja al nifio
desbordado, inseguro ante la ausencia de contornos. Limite sin conexion produce obediencia por miedo y
distancia carifosa. La combinacion cambia segun la situacion. Tras un dia dificil, algunos nifios necesitan primero
abrazo y después norma. Otros se regulan con una instruccién breve y después procuran el aprecio. Conocer el

caracter de tu hijo evita recetas recias.
Una pauta operativa para instantes criticos:

® Primero regula el cuerpo: baja el volumen de la casa, reduce estimulos, ofrece agua o un objeto sensorial.
® Después nombra lo que ves: “Te noto caliente y con el cefio fruncido”.

® Por ultimo, establece la direccidon: "Podemos charlar cuando estemos mas tranquilos. Pegar no esta

permitido”.

Esto no diluye el limite, lo torna posible.

Expectativas académicas que ahogan

La preocupacion por el desempefio escolar lleva a controles obsesivos de deberes, clases extra y fines de semana
llenos de cuadernos. A corto plazo puede subir una nota, a largo plazo desgasta la motivacion. La evidencia
muestra que la motivacién intrinseca medra con autonomia, competencia y sentido. Traducido a casa: deja que el
nino escoja el orden de tareas cuando sea viable, celebra el progreso especifico y vincula lo que aprende con

inconvenientes reales.

Un ejemplo sencillo: si aprende fracciones, que corte la pizza o mida ingredientes. Si practica entendimiento
lectora, que resuma las reglas de su juego preferido. Diez minutos de aplicacion con sentido superan a una hora
de fichas sin contexto. Entre los consejos para ser buenos progenitores, uno de los mas potentes es distinguir
entre ayudar y sustituir. Asistir es ofrecer estructura y preguntas, reemplazar es hacer el trabajo por tu hijo. Lo

primero fortalece, lo segundo crea dependencia.

Sobrecargar de actividades



La agenda infantil se parece a la de un ejecutivo. Futbol, inglés, piano, robdtica. La intencion es buena, la
saturacion no. El tedio es un terreno fértil para la inventiva y la reflexion. Deja tardes libres. Observa qué inventa
tu hijo cuando no hay plan. En una familia que asesoré, reducir de 4 a dos extraescolares liber6 dos tardes para
parque y juego libre en casa. El resultado fue una mejor actitud frente a las obligaciones y menos roces por la

noche.

El costo de oportunidad existe. Cada actividad extra se come tiempo de suefo, juego y vinculo. Ya antes de
sumar, pregunta qué va a ceder. Si el suefio cae por debajo de lo recomendado para su edad a lo largo de

semanas, el precio es demasiado alto.

El sueno como pilar ignorado

Cuando un niflo esta irritable, distraido o hiperactivo, a menudo duerme poco o mal. Entre seis y 12 afios, la
mayoria necesita entre 9 y once horas. En adolescencia, entre ocho y diez. El horario importa, no solo la cantidad.
Dormir de 22:30 a 7:30 acostumbra a funcionar mejor que de 00:30 a 9:30, incluso con igual nimero de horas,

por ritmos circadianos y rutinas escolares.

Si las noches son una batalla constante, simplifica. Rituales previsibles, media luz, cero pantallas la Gltima hora.
Evita cenas pesadas y discusiones intensas inmediatamente antes. En ocasiones solo con adelantar 20 minutos el
comienzo del ritual, se desatranca el resto. Son consejos para instruir bien a un hijo que se sienten poco

glamorosos, pero construyen la base para que todo lo demas funcione.

Hablar de emociones sin vocabulario ni practica

Decimos “gestiona tus emociones”, mas pocas veces ensefiamos el de qué forma. La alfabetizacion sensible se
construye con palabras, historias y el cuerpo. Un recurso de andar por casa es tener un “menu de calma” pegado
en la nevera. No hace falta arte, solo opciones que tu hijo haya probado y posicionado. 3 respiraciones
profundas, cruzar brazos y apretarlos durante diez segundos, contar cara atras del 10 al 1, buscar cinco cosas

verdes en la habitacion. Si las opciones se ensayan en calma, van a estar libres en tormenta.

Con adolescentes, las herramientas cambian: musica, ducha rapida, salir a pasear, escribir tres lineas en notas del

moévil. Cuanto mas personal y escogida sea la estrategia, mayor adherencia.

Comer juntos como ancla

Las cenas en familia pronostican mejor ajuste sensible y menor riesgo de conductas de riesgo en mdltiples
estudios observacionales. No por magia, sino porque concentran 3 ingredientes: presencia, charla y rutina. No es
indispensable que sea cena, puede ser desayuno o merienda. Lo que cuenta es que ocurra la mayor parte de los

dias Aprende mas aqui de la semana y que no se transforme en interrogatorio académico.

Una pauta que uso: dos preguntas abiertas y un juego corto. Por poner un ejemplo, “;Cual fue la parte mas
extrafia de tu dia?”, “;qué hiciste por alguien hoy?", y el juego del “si 0 no” con palabras prohibidas. 15 minutos

que robustecen la cuerda invisible que sostiene la casa.

Castigos eternos y recompensas vacias

Castigos largos pierden efecto y ensefian rencor. Recompensas frecuentes por todo convierten el dia a dia en
subasta. Lo efectivo suele ser breve y ligado a la conducta. Si tird el agua a propésito, ayuda a secar y adecentar.

Si rompi6 un pacto de pantalla, pierde el resto del turno y practica la charla de reparacion. Y del revés, el
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reconocimiento funciona mejor cuando describe: “Noté que te detuviste y respiraste ya antes de contestarme.
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Eso es autocontrol”. Describe el ahinco, no etiquetes al pequefio. Decir “eres responsable” puede sonar bien, mas

"hiciste tu mochila sin que te lo pidiera” ensefia qué replicar.

Cuando los valores chocan con la cultura alrededor

Hay familias que valoran la colaboracion y el tiempo libre, rodeadas de un ambiente competitivo que alardea de
agendas sobresaturadas y logros tempranos. Otras priorizan fe y comunidad, en ambientes de individualismo.
Instruir es, en parte, mantener una narrativa que a veces ird contra corriente. No vas a poder blindar a tu hijo,

pero si puedes darle lenguaje para comprender el porqué de sus reglas.

Aqui ayuda contar historias familiares. Por qué escogieron esa escuela, por qué limitan pantallas, por qué no hay
redes sociales ya antes de determinada edad. Las reglas se acatan mejor cuando se comprenden. No aguardes

aplausos, espera coherencia en el tiempo. Eso pesa méas que una discusion refulgente.

Dos mini guias para el dia a dia
Checklist de habitos que bajan la friccién:

* Dormir lo suficiente conforme edad y horarios estables el ochenta por ciento de las noches.
* Comidas compartidas al menos cuatro veces por semana, sin pantallas.

® Regla de oro en casa: charlar en tono bajo, pedir con frases cortas, arreglar si daflamos.

® Espacios libres de actividades para juego no dirigido, dos tardes a la semana.

® Revisién semanal breve entre adultos: qué funciond, qué ajustamos.
Manejo de enfrentamientos en 3 pasos:

® Pausa fisica: separa, baja estimulos, propone agua o respiracion.
* Nombra y valida sin justificar: “Estas muy enojado. No te sali6 como querias”.

® Reparay ensaya: “;De qué manera lo arreglamos? Probemos la oracion. Practiquemos dos veces”.

Cuidar al cuidador

Cuidar de los hijos requiere estar minimamente bien. No precisas spa ni retiros, necesitas micro espacios que te
devuelvan margen. Diez minutos de camino a solas, un café sin interrupciones, dormir una siesta breve cuando el
cuerpo lo pide. Si vives en pareja, hdganse relevos intencionales. Si crias solo, busca red, si bien sea una vecina
gue intercambia media hora de cuidados. He visto cambios enormes solo porque una madre consiguié acostarse
30 minutos antes tres dias seguidos. Energia extra para no vocear, paciencia para percibir, humor para bajar

tensiones.

La autoexigencia puede disfrazarse de entrega. Cuidarte no compite con tus hijos, los resguarda. Eres el techo

emocional de la casa, y ese techo necesita mantenimiento.

Senales de que vas por buen camino

No esperes paz perpetua. Busca sefiales. Tu hijo se confunde y puede reparar. Solicita ayuda sin verglienza
desmedida. Se atreve a probar algo dificil y acepta cierta frustracién. En casa hay reglas que todos pueden decir
de memoria. El afecto circula todos los dias, aun cuando hubo bronca. No precisas todo el checklist para estar

bien. Dos o tres de estas sefiales sostenidas ya muestran salud.



También habrd momentos de pedir apoyo profesional: cambios bruscos de animo por semanas, evitacion
extrema de la escuela, regresiones persistentes, agresiones que escalan, inconvenientes de nutricion o suefio que

no ceden. Solicitar ayuda no es un fracaso, es una decision responsable.

Cierres que abren

Ser buenos padres no es llegar a un estandar, es mantener una direccion. Menos teatro, mas habitos. Menos
discursos, mas ejemplo. Menos soluciones perfectas, mas ajustes pequefos a tiempo. Si quieres consejos para
educar a los hijos que se mantengan con el paso del tiempo, piensa en sistemas, no en trucos brillantes. Define
tres reglas tronco, resguarda el suefio, come en familia siempre y cuando puedas, escucha antes de corregir y

practica la reparacion. El resto son variaciones sobre ese tema central: ser una presencia firme y calida a la vez.

Cada familia encuentra su forma. No compitas con la casa de al lado. Observa a tus hijos de cerca, decide con
calma, ajusta cuando sea necesario y festeja las victorias pequefias. Instruir bien a un hijo no es un destino, es
una conversacion larga. Y tU, con tus imperfecciones y tu constancia, eres la persona indicada para tenerla.



