Educar a un hijo implica algo mas que poner limites o instruir buenos modales. La base de una convivencia sana
y de relaciones futuras sélidas es la empatia. Cuando un nifio aprende a reconocer sus emociones y las del resto,
reducen los enfrentamientos, mejora su comunicacion y medra su sentido de responsabilidad. El reto, claro, es

que la empatia no se “explica” como una tabla de multiplicar. Se practica, se contagia y se cultiva con constancia.

He visto familias transformar el ambiente de casa en poquitas semanas, no con alegatos, sino con pequefas
rutinas consistentes. También he visto el efecto contrario: hogares con reglas impecables, pero poca escucha,
donde los pequefios obedecen por temor y no por conviccion. La diferencia suele estar en el clima emocional

que edificamos dia a dia.

Empatia: de la teoria a la mesa del desayuno

A un niflo de cuatro afios no le resulta interesante la definicién precisa de empatia. Le interesa que, cuando
derrama la leche, su padre respire hondo antes de regafar, o que su madre solicite perddn si se equivoco al
culparlo. Asi se aprende. Alguien podria objetar que la vida no siempre y en toda circunstancia deja tanta

paciencia. Cierto. Por eso hablamos de cultivar habitos, no de ser perfectos.

Una manera simple de introducir la empatia es contar lo que ves, sin juicio. Si tu hija llega muda del instituto, en
vez de ";Qué te pasa ahora?”, prueba con “Te veo seria, jte agradaria contarme de qué manera te fue?”. Cambia

el resultado. Ese cambio, repetido cientos de veces, moldea el caracter.

Limites y calidez, un binomio que funciona

Sin limites no hay seguridad. Sin calidez, los limites se vuelven lucha de poder. La disciplina efectiva se edifica con
pocas reglas claras y consecuencias coherentes. Un nifilo comprende mejor “en esta casa no pegamos, si te
enfadas te acompafo a respirar” que una lista de diez prohibiciones. Lo especifico ayuda a eludir negociaciones

inacabables.

Pongo un caso real: un padre me contd que su hijo de seis anos chillaba cada noche para evitar el cepillado de
dientes. Incorporaron un pequefio contrato visual con 3 pasos y un reloj de arena de dos minutos. La primera
semana hubo resistencia. A la segunda, el nifio se sintié duefio del proceso, escogid la cancion del momento del

cepillado y los chillidos desaparecieron. No hubo premios ni castigos, solo estructura y participacion.

La escucha que ensena a escuchar

Lo que hacemos cuando un pequefio se desborda sienta precedente. Si lo anulamos con frases como “no es para
tanto”, aprende a esconder. Si describimos y validamos, aprende a nombrar lo que siente y a buscar soluciones.
Validar no significa estar de acuerdo. Significa admitir que lo que siente es real para él. Entonces, desde ahi, se

orienta.

Una madre me relatd que su hija de 9 anos pegd a una compafiera. La tentacién fue castigarla con cuarenta y
ocho horas sin tablet. Cambié de enfoque. Primero, escucho la historia completa. Después, solicitd a su hija que
imaginara de qué forma se habia sentido la otra pequefa. La pequefa escribid una carta breve, pidid excusas y
planted a su profesora un plan para sentarse lejos en clase durante una semana. Se mantuvo una consecuencia,
si, mas atada a la reparacion. Ese componente de responsabilidad empatica vale mas que cualquier sancion

aislada.



Modelaje: el espejo que no falla

Los pequefios copian nuestros tonos de voz, la forma de hablar del trafico, el modo de tratar al camarero.
Cuando te oyen decir “gracias” y “lo siento” sin que sea un acto solemne, lo incorporan como normal. Si te ven
percibir sin interrumpir, lo contestan con sus hermanos. Por eso, uno de los mejores consejos para ser buenos

progenitores es vigilar mas nuestro ejemplo que las palabras.

Hay dias malos. Habra que decir "hoy estoy irritado, necesito 5 minutos para aliviarme, luego hablamos”. Ese

ademan ensefa autorregulacion. Marcha mejor que cualquier sermon.

Lenguaje sensible cotidiano

Un hogar con léxico sensible claro permite que las tensiones no se enquisten. No me refiero a psicologizar la
casa, sino a incluir pequefias oraciones que abren puertas: “Estoy frustrado”, “me siento confundida”, “esto me
alegré”. En niflos pequefios, un tablero con caras simples ayuda a identificar estados. Con preadolescentes, sirven

preguntas abiertas: “;qué fue lo mas extrano del dia?” en lugar de “;de qué manera te fue?".

Usa asimismo relatos breves. Los cuentos con personajes que dudan, se confunden y reparan, conectan mejor
que las moralejas explicitas. Si lees 15 minutos por noche, tres o cuatro veces por semana, apreciaras cambios de

atencion y charla en un mes.

Conflictos entre hermanos: taller de empatia en casa

La pelea por el ultimo trozo de pizza no es un inconveniente logistico, es una leccién en vivo. Evita decidir
siempre y en toda circunstancia de forma arbitraria. Pide a cada uno de ellos que explique su punto de vista
mientras el otro escucha. Entonces invitalos a concebir dos soluciones y escoge juntos la mas justa. La meta no es
que queden felices, sino que entiendan el proceso. Después de 5 o 6 repeticiones, vas a ver que anticipan la

negociacion.

Un limite importante: no conviertas al mayor en policia del menor. Eso crea resquemor. Reparte
responsabilidades acordes a la edad. El mayor puede asistir a poner la mesa, el pequefio puede guardar sus

juguetes. Ambos contribuyen, ninguno manda.

Tecnologia y empatia: companeros si hay reglas

Las pantallas no son oponentes por definicién, mas colonizan el tiempo si no se regulan. Para cultivar empatia, el
pequeio precisa contacto humano, turnos, esperas y fallos. Una hora de videojuego puede convivir con
actividades compartidas. Aqui es conveniente fijar franjas, no solo duraciones. Por ejemplo: nada de pantallas
antes de la escuela ni durante las comidas; media hora tras finalizar tareas; fines de semana con un bloque extra

si hay plan en familia.

Presta atencion a los contenidos. Juegos colaborativos, series con relaciones sanas y aplicaciones creativas
amplian repertorios sociales. Si tu hija ve un programa donde todo conflicto se soluciona con chillidos, te va a

tocar compensar con conversaciones y ejemplos diferentes.

Consecuencias que reparan, no que humillan

Una de las claves entre los consejos para instruir a los hijos es sustituir castigos por consecuencias lo6gicas y

reparaciones. Si un pequefio rompe algo por descuido, colabora a arreglarlo o a pagarlo con una parte de su



dinero. Si falté el respeto, participa en una accién afable hacia la persona afectada. Esta légica refuerza la

empatia y la responsabilidad.

Importa el timing. La consecuencia llega cuando hay calma. En caliente, el cerebro del nifio esta en defensa y no

aprende. Un reposo de dos minutos para respirar puede ser suficiente para reconducir.

Juegos que robustecen la mirada del otro

El juego es el laboratorio mas efectivo. Juegos de papeles en los que cambian papeles, historias encadenadas
donde cada quien aflade una frase, o activas de “adivina la emocién” con mimica, entrenan la lectura del otro sin

sermon.

También sirven los proyectos compartidos. Cocinar galletas para un vecino mayor ensefia organizacion y cuidado.
Cuidar Consulte la publicacién aqui una planta como familia crea conversaciones sobre procesos y paciencia. No

se trata de grandes gestas, sino de perseverancia semanal.

Preguntas que abren, preguntas que cierran

La forma de consultar marca la calidad de la contestacion. Preguntas cerradas invitan a monosilabos. Abiertas,
con curiosidad genuina, invitan a meditar. Sustituye “;por qué hiciste eso?” por “;qué sucedid justo antes?” o

"iqué pensaste que iba a suceder?”. Busca entender ya antes de corregir. Entonces, establece el limite preciso.

Dos listas utiles para el dia a dia
Lista 1: Sefales de que vas por buen camino

* Tu hijo te cuenta algo bastante dificil sin que se lo pidas.

® En una pelea, alguno usa palabras para describir lo que siente.

® Piden perddn sin que lo demandes ni lo conviertas en condicion.
* Observas pequeios gestos espontaneos de ayuda en casa.

® las normas se recuerdan con escasas palabras y se cumplen el 70 por ciento del tiempo.
Lista 2: Microhabitos diarios que sostienen la empatia

* Miradas a la altura y contacto visual al hablar, aunque sea medio minuto.

e Nombrar una emocion propia y una extrafia al dia.

® Un gesto de reparacion en el momento en que te confundes, por pequefio que sea.
* Un minuto de respiracion juntos cuando surge tension.

e Cerrar el dia con una gratitud concreta, no genérica.

Como ajustar conforme la etapa

No hay recetas idénticas para todas las edades. En preescolar, la empatia es mas sensorial: compartir, turnos
cortos, nombrar emociones con apoyo visual. En primaria, ya pueden imaginar la perspectiva de otro si no estan
muy activados. Trabaja con relatos y preguntas. En preadolescencia, la mirada del grupo pesa. Conviene integrar
actividades con pares que tengan modelos saludables y abrir debates sobre situaciones reales: exclusiones en

chat, rumores, selfies. No dramatices, contextualiza y pregunta qué opciones ven.
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En adolescencia, el margen de repercusiéon directa disminuye, mas crece el peso de tu coherencia. Tus limites
deben ser pocos y negociados, con razones. La empatia se practica asimismo respetando su necesidad de

privacidad y espacios propios. Requiere paciencia y conviccion.

Errores comunes y de qué manera corregir el rumbo

Todos metemos la pata. Los tropiezos mas frecuentes son tres: arengar cuando el nifio esta perturbado, usar la
degradacion como “leccion” y confundir empatia con permisividad. La salida es simple de decir y bastante dificil
de ejecutar: pausa, valida, limita y repara. Si ya chillaste, repara. Si fuiste injusta, pide perddn. Esa humildad

edifica confianza y ensefia mas que 100 recomendaciones.

También es facil dejarse llevar por la comparacién con otras familias. Cada casa tiene su ritmo, su historia y sus
recursos. Lo que importa es avanzar, no competir. Si hoy lograste una conversacion sin interrupciones en la cena,

ya hay terreno ganado.

Colaboracion entre hogar y escuela

Cuando la casa y la escuela hablan idiomas parecidos, el pequefio navega con menos friccion. Pregunta a los
ensefantes de qué forma abordan los conflictos y comparte tus estrategias. Si tu hijo tiene un plan de regulacion
emocional, envialo por escrito y pideles que lo usen. He visto mejoras notables cuando familia y sala comparten

sefiales y pasos. Un caso simple: la misma palabra clave para solicitar una pausa, en casa y en clase.

Si brota un problema de convivencia, evita ir solo a demandar. Lleva propuestas. Solicita observaciones
especificas, no etiquetas. Y recuerda que la empatia también aplica con los profesores, que gestionan grupos y

contextos complejos.

Cuidar al cuidador

No hay programa de crianza que funcione con adultos agotados. Dormir, delegar, pedir ayuda y tener espacios
propios no es lujo, es sostén. La empatia hacia tus hijos nace, en parte, de la empatia contigo. Si el presupuesto
lo deja, invierte en una tarde libre por semana, si bien sea para caminar. Si no, regula con otra familia para

alternarse el cuidado. La energia que recobras mejora la calidad de tu presencia.

Cuando es conveniente solicitar apoyo profesional

Si observas agresividad persistente, retraimiento que impide la vida cotidiana, o complejidad para regularse que
no mejora en semanas, un profesional puede aportar herramientas especificas. No es un fracaso, es una
resolucion responsable. La mayoria de los procesos con pequeios implican de 6 a doce sesiones apartadas y
estrategias para la casa y la escuela. Busca especialistas que trabajen con modelos basados en patentiza y que

incluyan a la familia.

Cerrar el circulo: congruencia, paciencia y sentido

Educar con empatia no es una técnica apartada, es una forma de estar. Implica percibir, poner limites con
respeto, arreglar cuando toca y celebrar pequefios avances. Entre los trucos para ensefar a los hijos que mas
resultado dan, resalta reducir la prisa. Cuando bajas una marcha, ves al pequefio que tienes delante, no al que

idealizaste ni al que temes. Asi aparecen las ocasiones de educar sin gritos.



Si buscas consejos para educar a los hijos que sean aplicables desde el dia de hoy, escoge dos o tres
microhabitos y sosténlos un mes: validar antes de corregir, usar una pausa breve para calmarse y cerrar el dia con
una gratitud. Son consejos para ensefiar bien a un hijo que semejan pequefos, mas encadenan aprendizajes. Un
hogar donde se escucha y se repara se vuelve un taller de humanidad. Y ese es el mejor legado.



