Poner limites sin apagar la curiosidad ni la autonomia es una de las artes mas exigentes de la crianza. Los
pequenos prueban, tantean, empujan los bordes. Es su trabajo. El nuestro es mantener el marco con firmeza y
calidez, para que aprendan a autorregularse y a convivir con otros. La disciplina positiva no significa permisividad,
igual que la mano dura no garantiza respeto. Entre los dos extremos hay un camino que se edifica a diario con

congruencia, paciencia y una comunicacion que mira a largo plazo.

He acompafiado a familias durante mas de diez afios y también he cometido mis fallos en casa. Lo que prosigue
no es una receta universal, sino mas bien un conjunto de principios y practicas que acostumbran a marchar
cuando se aplican con perseverancia y se adaptan a cada niflo. Los consejos para ser buenos padres tienen

sentido cuando se conectan con valores y circunstancias reales, no con teoria de manual.

Lo que enseia un limite bien puesto

Un limite claro es una herramienta de aprendizaje, no un muro. En el momento en que un pequeio sabe qué se
espera de él, disminuye la ansiedad, mejora la colaboracién y aparece la oportunidad de tomar buenas
resoluciones. Escoger guardar la tablet a las 8 no es lo mismo que obedecer por miedo al grito. La primera

opcién adiestra el autocontrol, la segunda solo evita un castigo puntual.

Un patrén que veo a menudo: padres que dan diez avisos y, al final, explotan. El mensaje para el nifio es confuso,
por el hecho de que nueve veces no pasa nada y la décima llega la tormenta. En cambio, una regla sencilla con
una consecuencia razonable y predecible evita la escalada. No hace falta subir el volumen, basta con sostener el

marco. La solidez sosegada es infecciosa.

También vale decir que un limite necesita contextos razonables. Si un nifio volvié por primera vez a casa tras
futbol con los hombros caidos, tal vez lo que precisa no es que le recuerden que debe ducharse en 5 minutos,

sino mas bien un instante de conexion. Escuchar primero, encaminar después. El orden importa.

Respeto mutuo: empezar por el ejemplo

Tratar con respeto a los hijos no significa permitir todo. Significa hablar sin humillar, explicar sin arengar, reparar
cuando nos confundimos. Los pequefos aprenden mas de lo que hacemos que de lo que decimos. Si pedimos
que no griten mas solucionamos los conflictos a gritos, nos van a imitar. Lo mismo con el uso del movil a lo largo

de la cena o con la administracion del tiempo.

Un gesto simple que cambia el clima en casa es validar emociones ya antes de corregir conductas. “Entiendo que
te frustra parar el juego, a mi asimismo me costaria. Guardamos ahora y mafana reanudamos.” Validar no es
conceder, es reconocer lo que el nifio siente para que luego pueda percibir el limite. Esa secuencia reduce el

drama en al menos la mitad de los casos.

El respeto mutuo también incluye oir sugerencias de los hijos sobre las reglas del hogar. No se trata de votar
todo, pero si de abrir espacios donde puedan arglir y plantear. Cuando los nifios participan en la creacion de

una regla, la cumplen mejor pues la sienten propia.

Elegir pocas reglas y sostenerlas bien

A veces, la lista de normas se vuelve una telarafia imposible: horarios, tareas, pantallas, hermanos, mascota,
juguetes, comedor, bafo, voz baja, voz alta. El cerebro de un nifio pequefio maneja mejor pocas reglas estables

que 100 instrucciones variables. En primaria, idealmente no mas de cinco reglas en casa y otras en el colegio; en



secundaria, el nUmero puede medrar un poco, pero la légica prosigue siendo la misma: lo esencial bien claro, lo

accesorio negociable.
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Conviene enunciar las reglas en positivo. En vez de “no grites”, "hablamos en voz normal en casa”. En vez de “no
pegues”, "resolvemos con palabras”. El cerebro registra mejor lo que debe hacer que lo que debe eludir. Y en el
momento en que una regla se quebra, la consecuencia ha de estar conectada con el hecho. Si tiras agua en el
suelo, ayudas a secar. Si rompes un juguete de tu hermana, participas en repararlo o en un acuerdo para

restituirlo. Las consecuencias relacionadas forman, los castigos arbitrarios solo duelen.

Un ejemplo de vida real: una madre agotada por los gritos de su hijo de 8 afios para conseguir mas tiempo de
pantalla. Cambiamos el enfoque. Definimos un sistema con tres valores, conversado y visible: tiempo de pantalla
limitado a cuarenta y cinco minutos diarios, avisos con temporizador a los 10 y dos minutos del final, y si hay
gritos o resistencia, la pantalla se descansa el dia después. En un par de semanas, las discusiones bajaron de

cinco por dia a una cada un par de dias. No fue magia, fue previsibilidad.

La conexion ya antes que la correccion
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Hay dias en que todo se dificulta. Uniforme perdido, mochila sin almuerzo, trafico, prisas. Justo ahi, los trucos
para enseflar a los hijos que mejor marchan son los que priorizan el vinculo: un abrazo de 15 segundos que baja
la tension, una gracieta corta que afloja el cefio, una mirada que afirma “estoy contigo, si bien debamos salir ya".

La conexidon no sustituye los limites, los hace posibles.

Muchos padres me cuentan que se sienten manipulados por las rabietas. La palabra pesa y no siempre refleja lo
que sucede. Un nifio de cuatro afos en plena rabieta no esta tratando de dominar la casa, esta desbordado por
una emocion que no puede regular. Nuestro tono y nuestra postura corporal ensefian mas que nuestras frases.
Ponerse a su altura, describir lo que ves, ofrecer opciones cerradas, invitar a respirar juntos. Cuando el pequefio

recobre calma, se puede charlar de lo que haremos distinto la préxima vez.

Con adolescentes, la conexion cambia de forma pero no de fondo. Menos abrazos y mas espacios de
conversacion lateral: en el coche, mientras caminamos al kiosco, al preparar algo para cenar. Preguntas abiertas y
pocas interrupciones. Si cada charla se convierte en una evaluacion, van a cerrar la puerta. Un “gracias por
contarme, confio en que vas a tomar buena resolucién, y si la cosa se complica, estoy cerca” sostiene el puente

sin renunciar al criterio.

Firmeza sin dureza: como suena en la practica

La solidez se nota en 3 lugares: la voz, el cuerpo y la coherencia. Voz calmada que no negocia la regla. Cuerpo
relajado y cercano, sin invadir. Coherencia entre lo que decimos y lo que hacemos. Cuando esos 3 elementos se

alinean, no hace falta conminar.
Frases que ayudan:

® |a pantalla acaba a las ocho. Si precisas 5 minutos para cerrar, te los doy. A las ocho 5 se apaga igual.
® Podemos hablar de tu idea de salir el viernes tras que termines el estudio. Hasta entonces, no prometo nada.
* No estoy disponible para hablar si me gritas. Estoy en la cocina y vuelvo cuando bajes la voz.

Este género de enunciados evita la trampa de la negociacion infinita. No cierra el didlogo, lo encuadra. Y cuando

la consecuencia llega, se aplica sin rencor. Una vez, un padre me dijo: “Me cuesta no sermonear”. Lo entiendo.
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Descubrimos que, si se limitaba a una frase de cierre, todos estaban mejor: “Hoy perdiste el turno de tablet,

mafana volvemos a intentarlo”. Menos palabras, mas efectividad.

El reloj familiar: rutinas que mantienen el orden

Los pequefos que saben qué viene después colaboran mas. Las rutinas no son rigidez, son un mapa. En
preescolar, una secuencia de imagenes en la pared funciona de maravilla. Vestirse, desayunar, cepillarse, ponerse
zapatos, mochila. En primaria, una tabla simple con tres bloques del dia ayuda a orientar: mafiana para preparar y

salir, tarde para labores y juego, noche para cena y descanso.

Cada familia tiene su ritmo. Lo que importa es que la rutina esté negociada, sea perceptible y se ajuste con
realismo. No sirve prometer una hora de lectura si los adultos llegan tarde y cansados. Mejor diez minutos de

lectura compartida de lunes a jueves que 60 irrealizables.

En mi casa, una modificacion minima mejor6 todo: mover la preparacién de mochilas y ropa a la tarde anterior.
Toma doce minutos y ahorra 20 de rifias al otro dia. Son de esas pequefas inversiones que pagan dividendos

emocionales.

Consecuencias que forman y reparaciones con sentido

Quiza el consejo mas repetido en los talleres de padres es este: la consecuencia debe estar relacionada, ser
proporcionada y aplicarse con consistencia. Cuando el nifio comprende el porqué, la admite si bien no le guste.
Un ejemplo con hermanos: si hay empujon o insulto, hay pausa obligatoria en espacios separados y luego una
reparacion acordada. Arreglar no es solicitar perdon de memoria, es hacer algo que mejore el dafio. Puede ser

asistir con una tarea, prestar un juguete favorito por un rato o redactar una nota. La reparacion entrena empatia.

Hay casos complejos. Un adolescente que engafa repetidamente, por servirnos de un ejemplo, requiere una
estrategia mas extensa. No alcanza con retirar el movil. Es conveniente identificar qué precisa resguardar la
familia y qué necesita aprender el joven. Tal vez la consecuencia se centra en recuperar confianza a través de
pequefos pactos con seguimiento semanal: horarios, mensajes de llegada, permisos escalonados. Si cumple 3

semanas, se amplia el margen; si no, se sostiene el marco. No hay magia, hay proceso.

Decir que no sin culpa

Muchos progenitores sienten que, si afirman que no, dafian el vinculo. Entiendo la tentacion de eludir la escena.
No obstante, un no claro y razonado sostiene la seguridad emocional de los hijos. Un nifio que jamas recibe un
no definitivo va a tener mas complejidad para autorregularse ante frustraciones en el instituto, con amigos o en

el deporte. Decir que no es un acto de cuidado.

La clave estd en el modo perfecto. No hace falta justificar de mas. Demasiada explicacion suena a duda y
alimenta el regateo. Una frase breve que nombramos recién sirve como formula: “No ahora”, “No es posible”, “No
es un plan que me parezca seguro”. Y después, ofrecer opciones alternativas acotadas. No a la motocicleta
eléctrica por la calle, si a emplearla en el parque el sdbado con casco. No al videojuego de dieciocho, si a buscar

juntos opciones para su edad. La firmeza medra cuando ofrecemos caminos, no solo portazos.

Cuando el limite es la salud mental de los adultos

Educar asimismo es saber en qué momento parar. Si estas al borde, todo se desfigura. La voz sube, la paciencia

cae, el criterio se nubla. Hay sefales de saturacién: cansancio que no se cura con dormir una noche, irritabilidad



constante, sentir que cualquier ruido te cruza la cara. En esa etapa, los tips para instruir bien a un hijo pasan por
cuidarte. Diez minutos al dia para moverte, pedir a alguien que tome la posta una tarde, charlar con un

profesional si se repite frecuentemente. No se forma desde la perfeccion, se educa desde la humanidad.

En las parejas, repartir labores no es solo logistica, es higiene sensible. Una regla util es girar las
responsabilidades que te queman. Si detestas la hora de la tarea, que la tome tu pareja un par de dias a la
semana y cubres otra labor a cambio. El equilibrio dindmico evita resquemores que luego se descargan en el

pequefo que menos lo merece.

Comunicacion que crece con la edad

El lenguaje y la manera de explicar limites cambian conforme la etapa. En preescolar, oraciones cortas, visuales,
pocas opciones. En primaria, explicaciones sencillas con logica y participacion en labores. En secundaria, respeto
por su criterio y consecuencias acordadas anticipadamente. No aguardes conseguir colaboraciéon con el mismo

discurso a los cinco y a los 15, por el hecho de que sus cerebros estan en obras diferentes.

Un detalle practico: acordar “palabras puente” para bajar tensiones. Con nifilos pequefios, puede ser una palabra
graciosa que indica pausa. Con adolescentes, una sefal para pedir cinco minutos sin que el otro sienta

abandono. Esto evita que el enfrentamiento escale donde ya no hay aprendizaje, solo dafo.

Tecnologia: reglas claras, privacidad con limites

La pantalla es uno de los campos donde maés se tensan los limites. Aca los consejos para instruir a los hijos
demandan particular claridad. No se trata de demonizar, si de ordenar. En primaria, resulta conveniente horarios
delimitados y sin dispositivos en dormitorio. En secundaria, reglas sobre redes, tiempos y contenidos, con
supervisién proporcional a la edad. Revisar el mévil sin aviso puede romper la confianza. Mejor establecer desde
el comienzo que es un dispositivo de la familia con acceso acordado si hay sefiales de riesgo, y explicar qué

consideras sefial de riesgo: mensajes de ignotos, cambios bruscos de animo, encierro extremo.

Una familia con la que trabajé instituyd una asamblea de tecnologia cada domingo de 20 minutos. Revisaban
tiempos de uso, novedades en aplicaciones y anécdotas de la semana. No era un tribunal, era un espacio de
aprendizaje. En tres meses, desaparecieron multiples discusiones al dia. Lo que se charla a tiempo no se chilla

mas tarde.

Errores comunes y de qué manera corregir el rumbo

Algunas trampas habituales aparecen en practicamente todas las casas. Primero, sobreexplicar. Procuramos
persuadir, pero agotamos y abrimos flancos para discutir. Segundo, mudar reglas por cansancio. La excepcién
que se vuelve costumbre debilita tu palabra. Tercero, etiquetar al nifo: “Siempre haces lio”, “Eres un
desobediente”. Las etiquetas se pegan y definen esperanzas que entonces se cumplen como premonicion. Si ya
caiste en alguna, aun hay margen. Solicita perddn, reformula la regla, vuelve a empezar. Los nifios asimismo

aprenden de nuestras reparaciones.

Una estrategia que marcha es elegir un solo frente por semana. Si tratas de ordenar todo junto, te estrellaras.
Decide qué habito mejorar, elabora la regla, acuerda la consecuencia y sosténla 7 dias. Luego evalta. Cambiar
costumbres lleva entre tres y ocho semanas conforme la edad y la implicacién. No te desanimes si a mitad de

camino hay retrocesos, es una parte del patron de aprendizaje.

Dos herramientas efectivas que uso a menudo



Primera, el tiempo singular. Diez a quince minutos diarios o cinco veces a la semana, en solitario con cada hijo,
sin movil ni interrupciones, haciendo algo que escoja el nifio. No es premio, es alimentacién del vinculo. Cuando

el depodsito emocional esta lleno, los limites entran mejor.

Segunda, el tablero de acuerdos. Una hoja en la heladera con tres columnas: lo que estamos practicando, como
nos fue, y una nota de reconocimiento. Mantenerlo simple evita que se vuelva burocracia. Para un nifio de 7 afios
que retrasaba la hora de dormir, escribimos “Apagar luces 21:00”, marcamos con estrellas los dias cumplidos y
agregamos pequefios reconocimientos no materiales: elegir la musica del desayuno o el juego de sédbado. En un

par de semanas, la batalla nocturna se redujo a la mitad.

Un mini plan de accion para esta semana

* Elige un habito que quieras ordenar y escribelo en positivo con una consecuencia relacionada.
* Define una rutina visual facil que abarque los momentos criticos del dia.

* Agenda 3 "tiempos especiales” de diez minutos con cada hijo y cimplelos tal y como si fuesen una cita

importante.
* Practica dos oraciones de firmeza tranquila y utilizalas sin elevar la voz.

* Observa una situacion que suele concluir mal y cambia el orden: conecta primero, corrige después.

Palabras finales que sostienen

Educar sin miedo y con limites claros es un trabajo artesanal. No hay dia perfecto, si muchos dias buenos que
construyen caracter, confianza y pertenencia. Si necesitas atajos recordables, piensa en estas 4 C: claridad en las
reglas, calma en la voz, coherencia en las consecuencias y conexion antes de corregir. Los trucos para instruir a
los hijos que perduran no son secretos ocultos, son pequeias practicas al dia que se repiten hasta volverse una

parte de la cultura familiar.

Entre los consejos para instruir a los hijos que mas valoro estd este: no midas tu éxito por la obediencia
inmediata, sino por la capacidad de tus hijos de tomar buenas decisiones cuando no los miras. Ese es el norte. Y
si alguna noche sientes que te fuiste al extremo, vuelve al centro con una excusa y un abrazo. La autoridad no se
quiebra por pedir perddn, se robustece. Con el tiempo, veras como el respeto mutuo deja de ser una meta y se

vuelve una manera de estar juntos.



