
Hay un mito persistente en la crianza: que todo depende de grandes resoluciones y alegatos recordables. En la
práctica, lo que más pesa son los hábitos diarios, esas pequeñas acciones que repetimos con perseverancia y que
terminan definiendo la atmósfera de la casa. Los niños aprenden menos de lo que afirmamos y más de lo que
hacemos, así que el trabajo real está en la rutina. Esta guía recoge consejos para ser buenos padres que nacen de
la experiencia y de observar qué funciona en familias reales bajo circunstancias imperfectas.

La presencia que sí cuenta
Ser padres presentes no significa acumular horas sentados al lado de un hijo, móviles en mano, cada uno de ellos
en su burbuja. La presencia valiosa es intermitente mas concentrada. Diez minutos de atención exclusiva pesan
más que una tarde de compañía distraída. En el día a día, resulta conveniente elegir ventanas pequeñas de
conexión de alta calidad: al despertar, al volver del instituto, ya antes de dormir. La regla es simple: cuando es su
momento, el teléfono se va a otra habitación y las preguntas procuran detalles. No es lo mismo “¿de qué manera
te fue?” que “¿qué fue lo más entretenido del recreo?”.

En casa, ensayé algo que llamamos “ratos de uno a uno”. Con dos hijos, alterno días: lunes toca con el mayor,
martes con la pequeña. 15 o veinte minutos, sin pantallas, con una actividad que escojan . Algunas veces es un
juego de cartas, otras preparar una limonada. El efecto es doble: dismuyen los celos y aumenta la sensación de
ser vistos. En dos semanas, la activa de las peleas entre hermanos bajó una marcha.

Rutinas que mantienen el día
Los niños prosperan cuando sus expectativas son claras. Una buena rutina no es recia, pero sí previsible. La clave
no es otra que anclar momentos del día a señales visuales o acciones repetidas. Por poner un ejemplo, al llegar a
casa, los zapatos descansan en la bandeja al lado de la puerta, las mochilas se vacían sobre la mesa, y un
temporizador de diez minutos en la cocina marca el tiempo para hacerlo. Cuando ese patrón se repite a lo largo
de dos o 3 semanas, deja de requerir recordatorios y discusiones.

El horario de sueño merece un parágrafo aparte. Los problemas de comportamiento se disparan en el momento
en que un niño duerme menos de lo que precisa. Entre los seis y doce años, acostumbran a requerir 9 a 12 horas,
con alteraciones según temperamento y actividad. No se trata de imponer dormirse a las ocho en cada casa, sino
más bien de observar señales. Si el pequeño riña por todo entre las seis y siete de la tarde, bosteza en el vehículo
y le cuesta levantarse, hay déficit de sueño. Adelantar 20 minutos la rutina nocturna durante 4 noches seguidas
genera cambios visibles. Un truco que funciona: luces cálidas, lectura corta, y una canción siempre igual. La
repetición es el puente al sueño.

El arte de las instrucciones eficaces
Dar instrucciones precisas es un oficio. Las frases largas y los sermones se diluyen. Es más útil una instrucción
concreta, una sola a la vez, y una comprobación de comprensión. En lugar de “recoge tu cuarto que es un
desastre, siempre te digo lo mismo y mira de qué manera me obligas”, marcha mejor “guarda los bloques en la
caja azul ya antes de cenar, por favor”. Luego esperas. Si no se mueve, aproximas la solicitud a un plano físico y
amable: “voy contigo, empezamos por los bloques rojos”. Muy frecuentemente, la resistencia inicial baja cuando
el adulto hace el primer gesto.

Un detalle que marca la diferencia es solicitar una contestación breve. “Dime con tus palabras qué harás ahora”.
Cuando los pequeños repiten, consolidan el plan en su cabeza. Si tienen menos de 6 años, limitarse a dos pasos a



la vez evita frustración. Si tienen más, se puede acrecentar a 3, mas con apoyo visual: una lista dibujada y pegada
a la altura de sus ojos.

La disciplina que enseña, no que humilla
Hay un test fácil para valorar si un método disciplinario funciona: después de aplicarlo múltiples veces, el niño
aprende y la relación se mantiene íntegra. Si el comportamiento se repite igual y la relación se enfría, algo falla.
La disciplina útil combina límites claros con consecuencias lógicas y calmadas. Tiró agua sobre el sofá jugando a
los piratas, se seca el sofá con toallas. Insultó a su hermana, se pausa el juego y se guía una reparación, por
servirnos de un ejemplo solicitar disculpas y asistir a guardar lo que desordenó a lo largo de la pelea.

Los castigos genéricos y largos pocas veces sirven. Quitarle la tablet toda la semana por llegar tarde a casa es
poco realista y bastante difícil de mantener. Es mejor una consecuencia breve y relacionada. Si llegó quince
minutos tarde, esas 24 horas siguientes se pierde la salida sola, y se pacta un plan para mejorar el retorno: alarma
en el reloj, punto de encuentro más cercano, llamada al salir. La consecuencia se comunica sin tono sarcástico. Se
resguarda el vínculo, y el aprendizaje ocurre sin dramatismo.

Con adolescentes, los límites deben explicitar la lógica, no solo la autoridad. En el momento en que un chaval de
quince años se queda pegado a juegos y desatiende labores, una escalera de responsabilidades funciona: el
tiempo de juego se habilita cuando hay patentizas de avance académico, mensajes contestados y participación
mínima en una labor de casa. No se trata de coaccionar, sino de ordenar prioridades. En la vida adulta no hay
ocio si antes no se cumplen responsabilidades esenciales, y ese adiestramiento empieza en casa.

Hablar menos, percibir más
Un niño que se siente escuchado coopera mejor. La escucha activa no requiere técnicas complejas. Es suficiente
con reflejar el contenido y la emoción. Si el pequeño afirma “odio matemáticas, la profe me tiene manía”,
responder “suena a que te sentiste injustamente tratado y te enfadaste” baja la tensión. No implicamos que
tenga la razón, solo validamos de qué forma se sintió. Una vez que la emoción baja, la razón vuelve. La solución
no se discute en el pico del enojo.

En familias con prisa, la conversación cae en preguntas cerradas: “¿hiciste la tarea?”, “¿te lavaste los dientes?”.
Útiles, sí, pero insuficientes. Reservar una pregunta abierta por día hace milagros. “Si pudieras cambiar algo de
hoy, ¿qué sería?” abre una ventana al mundo interno. Si la contestación es “que el recreo dure más”, ya hay un
terreno para explorar emociones y habilidades sociales sin sermón.

El elogio que sí construye
Halagar sin medida, a toda hora, pierde efecto. Lo que ayuda es el elogio gráfico y concreto. En lugar de “qué
listo”, sirve “vi que te frustraste con ese problema y probaste otra estrategia”. Ese género de refuerzo moldea la
mentalidad de desarrollo, la idea de que el ahínco y las estrategias importan. Si solo premiamos la habilidad, los
pequeños evitan desafíos que ponen bajo riesgo su etiqueta de “listo”.

Un ejemplo concreto: mi hijo menor evitaba leer en voz alta pues se trababa. Empezamos un diario de lectura de
5 minutos al día. Cada tanto, le señalaba algo exacto: “pausaste en la coma y eso asistió a entender”. Tres
semanas después, eligió por sí mismo leer el menú en el restaurant. El progreso no fue producto de discursos,
sino de un hábito pequeño, constante, y de elogios que señalaban el proceso.

Pantallas: criterio, no pánico



Las pantallas están en casa, en el colegio y en el bolsillo. La pregunta real no es si evitarlas, sino en qué momento
y de qué manera. Un marco razonable combina cantidades delimitadas con contenidos convenientes a la edad y
instantes del día que no interfieran con sueño, comida o estudio. En primaria, situar el tiempo de pantalla
después de movimientos físicos y tareas favorece el autocontrol. En secundaria, lo más efectivo es involucrar al
adolescente en el diseño de reglas: qué aplicaciones, cuánto tiempo, dónde se carga el móvil de noche. En
muchos hogares, dejar los dispositivos fuera de la habitación en el momento de dormir soluciona la mitad de los
conflictos. El otro 50 por ciento se resuelve con coherencia: si el adulto responde correos en la cama, el mensaje
implícito sabotea la regla.

Ante contenidos delicados, la charla debe ser proactiva. Entre los nueve y doce años, los niños pueden
encontrarse con temas que no comprenden. Mejor un guion corto y abierto: “en internet hay cosas hechas para
adultos que confunden o amedrentan. Si ves algo extraño, ven a mí, no te metes en problemas por contarlo”. Ese
seguro de confianza previene secretos vergonzosos que se enquistan.

Conflictos entre hermanos: disminuir la gasolina, no solo apagar el
fuego
Esperar que no peleen es fantasía. Lo que sí se puede lograr es bajar la frecuencia y la intensidad. En casa
redujimos el comburente con dos ajustes. Uno, reglas claras de no violencia física ni insultos, con pausas
automáticas de cinco minutos cuando se rompen. Dos, una economía de intercambio: si quieren usar
exactamente el mismo objeto, establecen turnos con un temporizador perceptible. Sorprende cuánto ayuda ver
el tiempo pasar. El adulto arbitra al principio, mas la meta es que apliquen el procedimiento solos.

La comparación directa es gasolina pura. “Tu hermana hace ya la cama, deberías” genera resentimiento y
resistencia. Mejor anclar el progreso a la propia línea base: “la semana pasada tardabas diez minutos consejos
para madres y padres en recoger, hoy fueron siete”. Al final del mes, puedes mostrar una foto del antes y tras su
zona de estudio a fin de que vea su avance en algo concreto.

El autocuidado del adulto: la palanca invisible
Ninguna estrategia se sostiene si el adulto vive al límite. Dormir mal durante días baja la paciencia y amplía los
problemas pequeños. Las familias que mejor navegan los picos de estrés dedican al menos 20 minutos al día al
cuidado del adulto referencia: camino corto, respiración guiada, lectura, lo que funcione. No hace falta perseguir
la perfección. Hace falta tiempo oxigenado.

Otro factor poco perceptible es el reparto de labores parentales. Cuando uno de los dos adultos se convierte en
policía permanente y el otro solo aparece para jugar, se desequilibra la autoridad. Una reunión de quince
minutos cada domingo para ajustar quién cubre qué y qué normas se mantienen evita contradicciones. Si crías
en solitario, busca un aliado: un abuelo, una tía, una vecina con quien intercambiar tiempos y desahogo sensible.
La crianza en red baja la carga y mejora las decisiones.

Aprender a pedir perdón
En educación, el ejemplo arrastra más que cualquier alegato. Cuando perdemos los papeles y gritamos, lo que
repara no es fingir que no pasó, sino excusarse sin disculpas enmarañadas. “Me enfurecí y chillé, no fue justo.
Estoy trabajando para hacerlo mejor. La próxima, respiraré y hablar más despacio”. Ese modelo enseña
responsabilidad y humanidad. A partir de los 7 años, los pequeños perciben la coherencia con una precisión
prácticamente incómoda. Ven nuestras fisuras, y eso no nos inutiliza. Nos vuelve creíbles.
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Los acuerdos por escrito: un ancla para el caos
En instantes de cambio, como el salto a secundaria o la llegada de un nuevo bebé, emplear pactos escritos
aporta claridad. No hace falta legalismo. Una hoja en la nevera con 3 compromisos y 3 consecuencias acordadas,
firmada por todos, evita discusiones repetidas. Ejemplo concreto de semana escolar: levantarse a la primera
alarma, llevar la mochila revisada la noche precedente, y avisar tareas pendientes cuando llegue. Si no se cumple,
la consecuencia es no usar pantalla ya antes de las 6 de la tarde. Si se cumple, se gana el viernes de pizza a
elección. El pacto se renueva cada un par de semanas. Lo visual mantiene lo verbal.

Educación sensible sin cátedra
Desarrollar la inteligencia emocional no requiere talleres complejos. Requiere vocabulario y práctica en tiempo
real. En casa, un pequeño “termómetro” con caras o colores en la heladera marcha mejor que largas
explicaciones. Ya antes de cenar, cada uno de ellos escoge su color. Si alguien está en rojo, la familia sabe que
necesita espacio o un abrazo, conforme la persona. Esa simple señal ordena las interactúes y previene chispazos.
Con el tiempo, el niño aprende a identificar su estado interno y a verbalizarlo. Cuando un niño afirma “estoy en
amarillo, necesito 5 minutos”, se ahorran gritos y culpas.

En el colegio, muchos chicos tienen dificultades para tolerar la frustración. Un entrenamiento útil consiste en
micro-retos deliberados: escoger algo un poco difícil, practicar tres intentos, y detenerse. La meta no es obtener
el resultado perfecto, sino prolongar el tiempo de esfuerzo sin estallar. Después se charla dos minutos: qué
funcionó, qué no, qué se puede cambiar. Ese circuito es un músculo.

Comer juntos: más que nutrición
Las comidas compartidas, si bien sean cortas, concentran beneficios. En familias con horarios complicados,
alcanzar 3 o 4 cenas compartidas a la semana ya se nota. En ese espacio, vale la pena incorporar un pequeño
ritual: cada persona comparte un “algo bueno, algo difícil”. No se convierte en terapia, mas abre temas que en
otro momento no saldrían. Si hay discusiones recurrentes en la mesa, un objeto de turno, como una cuchara de
madera, marca quién tiene la palabra y reduce interrupciones. Eludir pantallas durante el alimento ayuda a que
ese tiempo cumpla su función de conexión.

Cuando pedir ayuda externa
No todos y cada uno de los retos se resuelven puertas adentro. Si tu hijo muestra retrocesos fuertes en control
de esfínteres, aislamiento social, cambios bruscos de carácter, o temores que no ceden en semanas, conviene
consultar. Lo mismo si la agresividad escala o si la tristeza se vuelve rutina. Un profesional no es un juez, es un
aliado. Lo antes posible se interviene, menos se enquista el inconveniente. Muchos progenitores sienten que
pedir ayuda los desacredita. En mi experiencia, ocurre lo contrario: el niño se siente protegido por el hecho de
que percibe adultos prestos a aprender lo que haga falta.

Pequeñas herramientas que calman el día
En algunas situaciones, vale introducir recursos simples que quitan fricción. Un cubo para “cosas sin dueño” evita
riñas por objetos abandonados en lugares comunes: cada viernes, quien reclame el objeto lo recobra a cambio
de una pequeña tarea. Un panel visual de tareas para los más chicos, con fotos en lugar de palabras, reduce
recordatorios y sube la autonomía. Un frasco de “ideas de juego rápido” salva tardes grises: 15 actividades



simples escritas en papeles, como escondite de peluches o carrera de cucharas. En diez minutos, cambia el
tiempo.

Si tu casa lucha con las mañanas, una pista de transición ayuda: música que siempre y en todo momento suena a
exactamente la misma hora, secuencia de sonidos que guía sin regaños. Canción uno, vestir; canción dos,
desayuno; canción tres, mochilas. No hace magia, pero recorta el 30 por ciento de los sacrificios verbales.

Un breve plan de acción para esta semana
Elige una ventana de conexión diaria de 10 a 15 minutos por hijo, sin pantallas y con actividad elegida por
ellos.

Ajusta una rutina específica con pasos visibles: por poner un ejemplo, mochila lista por la noche y zapatos en
la bandeja al llegar.

Define una consecuencia lógica para una conducta usual y comunícala con calma, por escrito si ayuda.

Revisa el horario de sueño y adelanta quince a 20 minutos la rutina nocturna durante 4 días.

Acuerda un lugar común de carga para dispositivos y sácalos del dormitorio por la noche.

Consejos para educar a los hijos, sin fórmulas mágicas
Los trucos para educar a los hijos que pasan de boca en boca suelen prometer atajos. La verdad es menos
vistosa, pero más sólida: perseverancia, lenguaje claro, escucha, límites con respeto y humor cuando las cosas se
tuercen. Si necesitas una frase guía para instantes tensos, usa esta: mi objetivo es enseñar, no ganar. En el día en
que tu hijo derrama leche, olvida el cuaderno y responde de mala manera, enseñas más con tu respuesta que con
100 charlas.

En mi bitácora mental, guardo cuatro principios que repito como brújula. Primero, prevenir es más ligero que
corregir, por eso las rutinas y el sueño valen oro. Segundo, el comportamiento conflictivo tiene función, así que
pregunto qué busca lograr con eso y ofrezco opciones alternativas admisibles. Tercero, el vínculo importa más
que tener la razón en cada discusión. Cuarto, recordar que crecen. Lo que hoy irrita suele ser una etapa, no la
persona en esencia.

Cerrar el día con intención
Antes de dormir, muchos progenitores revisamos mentalmente lo que salió mal. Cambiar ese guion altera la
energía de la casa. Dedica dos minutos a nombrar un ademán del día que te gustó de tu hijo y un ademán tuyo
que te gustaría reiterar. Puedes decirlo en voz alta o escribirlo. Con el tiempo, ese cierre fortalece la percepción
de progreso y afloja la culpa. Ser buenos padres no significa no equivocarse. Significa escoger día a día un par de
hábitos que empujan en la dirección que deseamos, sostenerlos la mayor parte de las veces, y saber regresar a
empezar en el momento en que nos desviamos.

En esta guía quedaron sembrados algunos consejos para instruir bien a un hijo que pueden ponerse en práctica
sin adquirir materiales ni aprender teorías complejas. No hay una receta universal. Hay una caja de herramientas
y la libertad de ajustarla a tu familia. Si un consejo no encaja, déjalo ir. Si uno funciona, repítelo hasta el
momento en que se vuelva una parte del aire de la casa. Cuando los pequeños miren atrás, recordarán menos las
reglas precisas y más la forma en que se sintieron contigo: vistos, seguros, capaces. Ese es el norte. Y se alcanza a
pasos cortos, todos los días.


