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Deja de gritar, conéctate con tu hijo y cría niños felices y seguros emocionalmente.

Con páginas de trabajo para padres
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© Copyright Carrie Khang 2024 - Todos los derechos reservados.

El contenido de este libro no puede ser reproducido, duplicado o transmitido sin el permiso directo por escrito otorgado por el autor o el editor.

Bajo ninguna circunstancia se hará responsable al editor o al autor de daños, reparaciones o pérdidas monetarias debidas a la información contenida en este libro, ya sea directa o indirectamente. Tú eres responsable de tus propias elecciones, acciones y resultados.

Aviso legal:

Este libro está protegido por derechos de autor. Este libro es solo para uso personal. No se puede modificar, distribuir, vender, utilizar, citar o parafrasear ninguna parte, ni el contenido de este libro, sin la autorización del autor o del editor.

Aviso de exención de responsabilidad:

Tenga en cuenta que la información contenida en este documento es solo para fines educativos y de entretenimiento. Se ha hecho todo lo posible para presentar información precisa, actualizada, fiable y completa. No se declaran ni implican garantías de ningún tipo. Los lectores reconocen que el autor no está prestando asesoramiento legal, financiero, médico o profesional. El contenido de este libro se ha obtenido de diversas fuentes. Consulte a un profesional autorizado antes de intentar cualquier técnica descrita en este libro.

Al leer este documento, el lector acepta que bajo ninguna circunstancia el autor es responsable de las pérdidas, directas o indirectas, en las que se incurra como resultado del uso de la información contenida en este documento, incluyendo, pero no limitándose a, errores, omisiones o inexactitudes.

Antes de comenzar,
¡recibe tu REGALO GRATIS!
¿Las mañanas en tu casa a veces empiezan con prisas, repeticiones y, al final... gritos?
No estás sola. Muchas madres y padres cariñosos pierden la paciencia durante el corre corre de la mañana.
Descarga gratis mi guía “Cómo dejar de gritar por las mañanas” y descubre 6 pasos sencillos para crear mañanas más tranquilas para toda tu familia.
Descubre más en:
https://carriekhang.com[image: ]  
Otros libros de Carrie Khang:
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“Para estar en los recuerdos de tus hijos mañana, tienes que estar en sus vidas hoy.” — Barbara Johnson
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¡Hola, compañeros padres! 

Seamos realistas por un momento. ¿Ser padres? Es una aventura sin fin. Un minuto estás maravillado con la personita que has traído al mundo y al siguiente, estás intentando descubrir cómo quitar las marcas de crayón de los cojines del sofá. Todos queremos criar seres humanos increíbles, pero en el caos de la vida diaria—hacer malabarismos con el trabajo, mantener la paz y tal vez encontrar un momento para nosotros mismos—es fácil perder de vista las cosas que realmente importan.

Piensa en este libro como una llamada de atención de esos pequeños a los que nos esforzamos tanto por guiar. No se trata de los desastres, los recitales perdidos o las batallas a la hora de dormir. Se trata del corazón y el alma de la paternidad—conectar con nuestros hijos a un nivel que va mucho más allá de la superficie.

A lo largo de este libro, encontrarás 15 mensajes sinceros de tu hijo. Son reales—los momentos cotidianos que pueden parecer pequeños, pero que son enormes para tu pequeño. A medida que leas, recordarás las veces que tu hijo probó algo nuevo y miró hacia arriba para ver si estabas mirando, los momentos en que se equivocaron y necesitaban saber que estaba bien, y esas conversaciones tranquilas que les aseguraron que estás a su lado, pase lo que pase.

Cada capítulo va acompañado de hojas de trabajo de Tiempo de Calma diseñadas para ayudarte a aprender más sobre ti y tu hijo. Al reflexionar sobre tu propia infancia y relacionarla con tus métodos actuales de crianza, te convertirás en el padre que quieres ser—y en el padre que tu hijo necesita que seas. Así que asegúrate de reservar tiempo para completar las hojas de trabajo.

Amar a nuestros hijos incondicionalmente significa celebrar sus destellos únicos. Puede que tu hijo no sea el próximo Mozart o un atleta estrella, y eso está perfectamente bien. Puede que sea el que se pase horas perdido en un libro, el que invente los mejores juegos caseros en un día lluvioso o el que tenga la empatía de un santo. Cada niño brilla a su manera y en su propio tiempo. ¿Nuestro trabajo? Estar ahí con un corazón paciente y los brazos abiertos, listos para animarlo cuando llegue su momento, sea cual sea.

La cuestión es la siguiente: tomarnos las cosas como algo personal o esperar que nuestros hijos vean el mundo desde nuestro punto de vista adulto es una receta segura para la frustración. Recuerda, nosotros somos los adultos. Tenemos una visión más amplia, pero ellos están empezando a conocer esta cosa llamada vida. Su mundo es cercano e inmediato, lleno de maravillas que hemos olvidado apreciar. Juzgar sus acciones a través de nuestra lente adulta no solo está fuera de lugar; sino que no es justo.

Los niños crecen mejor bajo el sol de nuestra atención y la lluvia de nuestro amor—incondicional, inquebrantable y comprensivo. Se trata de ponerse a su altura, literal y figuradamente, y ver el mundo como ellos lo ven. Se trata de aceptar su curiosidad, su energía sin límites—e incluso sus rabietas (¡sí!)—como parte del viaje.

Así que, mientras lees Una Carta de Tu Hijo, deja que te recuerde esas pequeñas cosas—como que un abrazo puede arreglar un mal día, que escuchar un cuento de dragones puede ser la mejor parte de la noche o que pedir perdón cuando metes la pata puede enseñar más sobre el respeto y el amor que cualquier sermón.

Prometamos llenar nuestros días con más paciencia, más comprensión y más disposición para dejar que nuestros hijos nos guíen a veces. Porque cuando los amamos por lo que son, no por lo que creemos que deberían ser, no solo estamos criando niños; estamos educando a futuros adultos que conocen el amor, el respeto y la empatía de primera mano.

Brindemos por el viaje, el desorden y la magia de la paternidad. Hagámoslo juntos, con amor.
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CAPÍTULO 1

ÁMAME POR MÍ

"Cada niño es una flor diferente, y todos juntos hacen de este mundo un hermoso jardín." —Anónimo
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Tu hijo es único, ¡y eso es algo que vale la pena celebrar! En este capítulo, exploraremos la belleza de su individualidad y los peligros de compararlo con los demás. Cuando te tomes el tiempo para comprender y nutrir la singularidad de tu pequeño, verás florecer su autoestima y felicidad.

Las comparaciones hacen daño

Piensa en la última vez que comparaste a tu hijo con niño. ¿Lo hiciste para motivarlo? Quizás estabas tratando de asegurarte de que está alcanzando sus metas. Sea cual sea la razón, ponte en su lugar por un momento. Imagínate que tu hijo te dice cosas como: "La mamá de Jason no tiene sobrepeso" o "El papá de Milo es buenísimo en el béisbol". ¿Ya te sientes inseguro? ¡Tu hijo se siente igual! Las comparaciones pueden hacerle sentir que no es lo suficientemente bueno, lo que conduce a una baja autoestima, una inseguridad constante y una competencia malsana.

Impacto en la autoestima

Cuando los niños son comparados constantemente con otros, empiezan a creer que no son lo suficientemente buenos. Esa comparación siembra la semilla de la duda y puede afectar gravemente su autoestima, haciéndolos sentir que nunca serán lo bastante buenos. Esto incluso puede hacer que pierdan la motivación por esforzarse. Si le preguntas a tu pequeño con frecuencia: «¿Por qué no puedes ser más como tu hermana? Siempre saca excelentes notas» puede que empiece a preguntarse: «¿De qué sirve esforzarme al máximo en la escuela si no soy lo suficientemente inteligente para sacar buenas notas de todos modos?». 

	Bajo presión


Cada niño es diferente. Esperar que sean como otra persona es una expectativa poco realista que puede causar estrés, ansiedad y miedo. Forzar a tu hijo a competir con otros contra su voluntad puede hacer que sienta que tiene que esforzarse para ganarse tu aprobación. Esto puede hacer que se vuelva demasiado cauteloso y menos dispuesto a correr riesgos, perjudicando su crecimiento y desarrollo personal.

	Relaciones tensas


Las comparaciones pueden dañar las relaciones. Un niño que siente que se le compara constantemente con un hermano o un compañero puede empezar a resentirse con esa persona y con el padre que hace la comparación. Esto es una receta para el desastre para toda la dinámica familiar y puede conducir a los celos, a la ruptura de la confianza y a la falta de comunicación.
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Emily, madre de dos niños, solía comparar a su hijo menor, Sam, con su hermano mayor, Jake. Sam disfrutaba leer y era un niño muy talentoso para el arte, mientras que Jake destacaba en los deportes. Emily, que había sido atleta, a menudo le suplicaba a Sam que siguiera los pasos de Jake. Esto hacía que Sam se sintiera inadecuado, como si sus talentos no valieran nada. Al final, Sam le confesó a Emily que sentía que siempre estaba a la sombra de Jake. «Mamá, parece que no te importan en absoluto las cosas en las que soy bueno», dijo Sam con dolor en la voz. «Lo único que importa son los deportes de Jake, así que ¿por qué debería intentarlo siquiera?». Emily se sintió avergonzada. Ni siquiera había pensado en cómo sus comparaciones estaban haciendo daño a Sam. Sabía que tenía que cambiar.

Sin saber cómo animar a Sam, Emily se encontró sumida en una profunda reflexión. Se dio cuenta de que, al igual que las rosas de un mismo arbusto, sus dos hijos eran hermosos y únicos en sus formas especiales. Emily decidió empezar a centrarse en cultivar los dones únicos de cada uno de sus hijos en lugar de compararlos. Buscó en libros e Internet formas saludables de apoyar a su hijo menor. 

Reconociendo el talento de Sam para el dibujo, Emily le preparó un pequeño rincón de arte y exhibió con orgullo sus obras de arte por toda la casa. Exploró la habilidad de Sam para contar historias y le animó a compartir sus cuentos con la familia. Mientras daba estos pasos, también animó a Jake a reconocer los esfuerzos de Sam. Al principio, Sam dudaba, pero Emily insistió. Observó cómo su confianza crecía cada día con elogios y apoyo constantes.

Una noche, Sam presentó con orgullo un libro de cuentos que había creado, y toda la familia aplaudió. Al ver que Jake apreciaba realmente su trabajo, el rostro de Sam se iluminó de orgullo. Su autoestima se disparó, y el cambio acercó a los hermanos, ayudándoles a apreciar las fortalezas únicas del otro.
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​Tiempo De Calma 

Reflexionando sobre el pasado y el presente


1.  ¿Te comparaban tus padres con tus hermanos o amigos cuando eras más joven? ¿Qué solían comparar? 
¿Cómo te sentías en ese momento? (Escribe libremente tus pensamientos). 


2.  ¿Cómo afectaron esas comparaciones de tus padres a tu relación con ellos? ¿Creó distancia o te acercó de alguna manera?



3.  ¿Alguna vez te has sorprendido comparando a tu hijo con otros? ¿Con quién lo comparaste y por qué? ¿Cómo reaccionó tu hijo después?


4.  ¿Recuerdas cómo te hacían sentir las comparaciones de tus padres? Ahora piensa en cómo las comparaciones que haces podrían afectar a tu hijo. ¿Has visto algún cambio en su comportamiento o confianza debido a ello?



5.  ¿Hubo alguna rivalidad entre hermanos en tu hogar cuando eras pequeño? ¿Cómo afectó a tu relación con tus hermanos y cómo lo manejas ahora con tus hijos?



6.  Cuando tus padres te comparaban con los demás, ¿hubo algún comentario o acción que te marcara más? ¿Cómo ha influido en tu forma de ser padre hoy en día?




Explorando los rasgos únicos de tu hijo


1.  ¿Cuáles son las cinco cosas que hacen que tu hijo sea especial o diferente de los demás niños?


2.  ¿Recuerdas algún momento reciente en el que la singularidad de tu hijo realmente brillara?



3.  ¿Qué actividad familiar podrías empezar que permita a cada niño mostrar su propia personalidad o habilidades?



4.  ¿Cómo muestra tu hijo su creatividad o su forma única de pensar?



5.  ¿Cómo puedes ayudar a tu hijo a desarrollar sus talentos e intereses únicos?




Celebrando la individualidad


1.  ¿Cómo puedes celebrar lo que hace que tu hijo sea único?


2.  ¿Qué puedes hacer para demostrarle a tu hijo que lo aprecias tal como es? ¿Podría ser elogiarlo más, pasar tiempo de calidad con él o algo por el estilo?



3.  ¿Hay alguna tradición familiar o nuevas actividades que podrían comenzar que resalten la individualidad de cada uno de tus hijos?



4.  ¿Cómo puedes ayudar a tu hijo a sentirse orgulloso de sus cualidades únicas?



​[image: A black background with a black square
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Lo que necesitarás:

	Una cartulina

	Marcadores, crayones o lápices de colores

	Pegamento o cinta adhesiva

	Revistas, fotos o calcomanías
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Cómo hacerlo:

Crea un póster de «Soy único» junto con tu hijo. Ponle el título «Soy único» y habla con tu pequeño de todas las cosas que lo hacen especial. Escribe esos rasgos en el póster. Deja que tu hijo decore el póster con dibujos, calcomanías o recortes de revistas que representen sus cualidades e intereses especiales. Cuelga el póster en un lugar donde tu hijo lo vea a menudo para aumentar su confianza y como un divertido recordatorio de todo lo que lo hace especial.

Por qué es útil: 

Este gráfico destaca lo que hace especial a tu hijo, aumenta su autoestima al centrarse en sus rasgos únicos y sirve como una forma divertida para que tu hijo comparta su individualidad.

Fomenta la consistencia con frases positivas

	«Eres increíble tal y como eres».

	«Me encanta cómo siempre encuentras la manera de hacerme sonreír».

	«Tu creatividad e imaginación son maravillosas».

	«No tienes que ser como nadie; eres perfecto tal y como eres».

	«Estoy muy orgulloso de ti por ser tú».


Reflexiones finales

Tu hijo es único y merece ser apreciado por lo que es. Evitando comparaciones y centrándote en sus puntos fuertes individuales, puedes ayudar a tu pequeño a convertirse en una persona segura y feliz. Celebra su singularidad y hazle saber que le quieres tal y como es.


CAPÍTULO 2

MÍRAME CON AMOR, 
POR FAVOR

«Una mirada cariñosa puede marcar la diferencia». — Anónimo
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Cuando hago un desastre o garabateo accidentalmente en la pared (¡uy!), sé que soy difícil de manejar. Pero cuando me miras con miras con ternura, es como si compartiéramos un abrazo súper cálido sin siquiera tocarnos.

––––––––
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Los ojos son el espejo del alma, y una mirada lo puede decir todo. En este capítulo, aprenderemos la importancia de utilizar una comunicación no verbal cálida y positiva con tu hijo. Algo tan simple como la forma en que miras a tu pequeño puede marcar una gran diferencia en su bienestar emocional y en su sensación de seguridad. Al utilizar miradas afectuosas y alentadoras, puedes fomentar una relación fuerte y de confianza con él.

De la negatividad a la conexión

Imagínate en una reunión de trabajo: tu jefe frunce el ceño y suspira con molestia. Toda la sala se pone tensa, y todos intentan no hacer ruido para


Cinco pasos hacia la positividad  
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	«Te veo y me importas».

	«Tus sentimientos me importan».

	«Estoy aquí para ti, pase lo que pase».

	«Vamos a resolver esto juntos».

	«Eres importante para mí».




CAPÍTULO 3

ESCÚCHAME CON EL CORAZÓN
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Escuchar activamente a tu hijo





Por favor, NO 
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	Un frasco

	Papel

	Plumas, marcadores, lápices de colores o crayones

	Calcomanías

	Pegamento o cinta adhesiva

	Tijeras








	«¡Cuéntame más sobre eso!»

	«¡Cuentas historias tan interesantes!»

	«Y ¿Qué pasó después?»

	«¡Eso suena emocionante! ¿Cómo te hizo sentir?»

	«¡Vaya, nunca lo supe! Gracias por compartirlo».

	«Me encanta escucharte hablar. ¡Eres tan interesante!»

	«¡Eres tan creativo! No puedo esperar a escuchar más».

	«¡Eso debe haber sido divertido! ¿Puedes darme más detalles?»

	«Parece que te lo pasaste muy bien. ¿Cuál fue tu parte favorita?».

	«Te agradezco que me lo cuentes. Es muy importante para mí».

	«¡Tienes una imaginación tan vívida! ¡Es increíble!»

	«Ese debe haber sido un gran momento para ti. ¿Cómo lo manejaste?»

	«Estoy aquí y escuchando. Tu historia me importa».

	«Tus ideas son siempre tan interesantes. Me alegra que las compartas conmigo».

	«Gracias por compartir esto conmigo. Me ayuda a entenderte mejor».




CAPÍTULO 4

NO ME REGAÑES EN PÚBLICO
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Regañar no es un asunto público









Qué hacer si has regañado públicamente a tu hijo
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	Regla personal: Establece una pauta como: «Siempre habla de asuntos serios en privado». Recuérdatelo a ti mismo a lo largo del día.

	Recordatorio visual: Coloca una pequeña nota que diga: «Privacidad para conversaciones serias» por toda tu casa, coche, oficina o cualquier otra zona que frecuentes. También puedes elegir un símbolo que represente este concepto y colocarlo en tu nota.

	Alertas: Antes de las conversaciones previstas, utiliza recordatorios de calendario o alertas telefónicas con mensajes como «Discutir en privado» para refrescar la memoria.



	«Oye, ¿podemos hablar de esto en algún lugar privado? Es importante para mí».

	«Apartémonos un momento para poder charlar sin distracciones».

	«Necesito hablar contigo de algo importante. ¿Podemos buscar un lugar tranquilo?».

	«Esto es un asunto privado. ¿Qué tal si vamos a tu habitación o a algún lugar tranquilo para discutirlo?».

	«Creo que necesitamos concentrarnos en esto. ¿Podemos ir a algún lugar tranquilo para hablar?».




CAPÍTULO 5

AYÚDAME A ENTENDER MIS SENTIMIENTOS
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Sé mi brújula emocional 






Desarrollo del cerebro infantil






Cómo modelar respuestas emocionales saludables
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	Papel

	Lápices de colores, crayones o marcadores











	Padre/madre: «Veo que has elegido la sección de 'enojado'. ¿Puedes contarme más sobre cuándo te sentiste así?».

	Hijo(a): «Me sentí enojado cuando no pude encontrar mi juguete favorito».

	Padre/madre: «¿Qué crees que podría ayudarte a sentirte mejor cuando estás enojado?».



	«Está bien sentirse molesto; busquemos una manera de calmarnos juntos».

	«Usa tus palabras para decirme cómo te sientes. Estoy aquí para escuchar».

	«Cuando te sientas enfadado, respira profundamente para ayudarte a calmarte. Déjame enseñarte cómo».

	«Hagamos una lista de cinco cosas que te animen cuando te sientas triste».

	«Sentir miedo es normal; hablemos de lo que te preocupa».

	«Está bien llorar; las lágrimas pueden ayudarnos a sentirnos mejor a veces».

	«Cuando te sientas frustrado, intenta tomarte un descanso y hacer algo que te guste».

	«Recuerda, está bien pedir ayuda cuando te sientas abrumado».

	«Hablar de tus sentimientos puede hacer que te asusten menos».

	«Todas las emociones son válidas, y es importante expresarlas de forma saludable».





CAPÍTULO 6

TU DISCULPA ES IMPORTANTE PARA MÍ
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Di “lo siento” de la manera correcta
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Ayudar a tu hijo a pedir disculpas 
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	Situación: Prometiste a tu hijo que irías a ver la obra de teatro de la escuela, pero no pudiste por una emergencia en el trabajo.

	Tus reacciones: ¿Cómo te sentiste cuando te diste cuenta de que te habías perdido de la obra? ¿Cómo crees que se sintió tu hijo?

	Frase para probar: «Siento mucho no haber podido ir a tu obra de teatro esta noche. Sé que era importante para ti y quería estar allí. Elijamos un día especial de este fin de semana para pasar juntos, solo nosotros dos. ¿Qué te gustaría hacer?».



	Situación: Regañaste a tu hijo por romper un jarrón, pero luego descubriste que fue el perro.

	Tus reacciones: ¿Cómo reaccionaste cuando te enteraste de que tu hijo no había roto el jarrón? ¿Cómo se sintió tu hijo al ser acusado injustamente?

	Frase para probar: «Te debo una disculpa. Descubrí que no fuiste tú quien rompió el jarrón y lamento haberte acusado. Debí haberte preguntado en lugar de suponer; prometo confiar más en ti la próxima vez. Gracias por ser comprensivo».



	Situación: Reaccionaste de forma exagerada y alzaste la voz cuando tu hijo no hizo las tareas a tiempo.

	Tus reacciones: ¿Qué te llevó a reaccionar de forma exagerada por las tareas? ¿Cómo se sintió tu hijo después del incidente?

	Frase para probar: «Siento haberme molestado tanto por lo de tus tareas. Son importantes, pero no debería haberte gritado. Vamos a elaborar un horario juntos para que las cosas te resulten menos abrumadoras. ¿Qué te parece si revisamos tu plan de tareas todos los domingos por la noche?».
 



	«Siento [acción específica]. Entiendo que te molestara. ¿Cómo puedo ayudarnos a seguir adelante?»

	«Cometí un error al [acción específica]. Lo siento mucho. Hablemos de cómo arreglar las cosas».

	«Te pido disculpas por [acción específica]. No era mi intención lastimarte. ¿Puedes decirme cómo te sientes?»

	«Ahora me doy cuenta de que me equivoqué al [acción específica]. Siento el dolor que te causé. ¿Qué puedo hacer para compensártelo?».

	«Siento no haber entendido tus sentimientos temprano. Quiero aprender y mejorar. ¿Podemos hablar más sobre esto?».

	«Lamento [acción específica] y cómo te ha afectado. Me comprometo a hacerlo mejor. ¿Podemos trabajar en esto juntos?».

	«Siento haberme perdido [evento o acción específica]. Quiero que sepas cuánto me preocupo por ti. ¿Podemos planear otra actividad para hacer juntos?».

	«Te debo una disculpa por [acción específica]. No estuvo bien. Quiero escucharte y encontrar la manera de cambiar».




CAPÍTULO 7

ENSÉÑAME GENTILMENTE
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Replantearse la disciplina






¿Te estás perdiendo los momentos de aprendizaje?
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	Escenario 1: Tu hijo derrama jugo en la alfombra después de que se le dijo que tuviera cuidado.

	Escenario 2: Las discusiones entre hermanos se convierten en empujones o golpes.

	Escenario 3: Tu hijo se niega a vestirse para ir a la escuela.





	Escenario 1 - Desencadenante: Sentirse frustrado por el desorden y el trabajo extra.

	Escenario 2 - Desencadenante: Preocupación por las lesiones y las discusiones.

	Escenario 3 - Desencadenante: Estrés por las prisas de la mañana.





	Escenario 1 - Respuesta positiva: Respira hondo, explica con calma por qué se producen los derrames e involucra a tu hijo en la limpieza. Aprovecha el momento para enseñarle a tener cuidado y elogiar su ayuda en la limpieza.

	Escenario 2 - Respuesta positiva: Separa a los hermanos, dales un momento para que se calmen y luego habla con ellos sobre el conflicto. Establece un período de «enfriamiento» y habla sobre cómo expresar los sentimientos sin golpear.

	Escenario 3 - Respuesta positiva: Ofrece a tu hijo opciones, como elegir entre dos conjuntos, para que tenga la sensación de tener el control. Utiliza el refuerzo positivo elogiándolo cuando siga las instrucciones rápidamente.





	«Las manos son para ayudar, no para herir».

	«Utilicemos nuestras palabras para expresar sentimientos, no nuestras manos».

	«Es importante tratar a todos con amabilidad y respeto».

	«Resolvemos los problemas hablando, no pegando».

	«Todo el mundo merece sentirse seguro y querido».

	"Si estás enojado, respira hondo y explica lo que te molesta".

	«Pegar hace daño a los demás y no resuelve los problemas».

	«Entiendo que estés enfadado, pero no utilizamos las manos para demostrarlo».

	«Busquemos una forma tranquila de hablar de lo que te molesta».

	«Mostramos amor y respeto manteniendo las manos quietas».




CAPÍTULO 8

ZONA LIBRE DE GRITOS
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Evitar la frustración





Cómo conectar con tu hijo






















Tiempo De Calma


	¿Por qué se enojaban tus padres cuando eras niño? ¿Con qué frecuencia alzaban la voz?

	¿Sus gritos te hicieron sentir alguna vez como si fueras un niño malo? ¿Cómo afectó esto a tu autoestima?

	¿Hubo algo de la disciplina de tus padres que apreciaras o entendieras, a pesar de su enojo?

	¿Cómo te hubiera gustado que tus padres hubieran manejado su coraje? En retrospectiva, ¿crees que sus reacciones fueron razonables?

	¿Qué influencia crees que han tenido tus experiencias infantiles en tu paciencia como padre? ¿Notas similitudes en cómo reaccionas ante la frustración?
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Description automatically generated with medium confidence]Actividad: Practicar Declaraciones Con "Yo"






	Reacción típica: «¿Por qué siempre haces un desastre? ¡Nunca limpias lo que ensucias!»

	Respuesta mejorada: «Me siento frustrada cuando los juguetes se quedan fuera porque quiero que nuestra casa esté ordenada».



	Reacción típica: «¡Nunca me escuchas! ¡Haz lo que te digo ahora mismo!»

	Respuesta mejorada: «Me molesta tener que repetirlo todo porque me hace sentir que me ignoran».



	Reacción típica: «¡Dejen de pelear! ¡Me están volviendo loco(a)!»

	Respuesta mejorada: «Me siento frustado(a) cuando ustedes dos discuten porque quiero que se lleven bien y sean felices».



	Reacción típica: «¡Qué quisquilloso eres! ¿Por qué no te puedes comer lo que hay en el plato?».

	Respuesta mejorada: «Me siento decepcionado(a) cuando no te comes la comida que he preparado porque quiero que crezcas fuerte y sano».



	Reacción típica: «¡Date prisa! ¡Vamos a llegar tarde por tu culpa!»

	Respuesta mejorada: «Me estreso cuando llegamos tarde porque quiero que lleguemos a tiempo».




	«Hablaré en voz baja para dar buen ejemplo».

	«Escucharé más y levantaré menos la voz».

	«Mantener la calma me ayudará a entender y a que me entiendan».

	«Gritar no resuelve los problemas; la paciencia y las palabras sí».

	«Elijo expresar mis sentimientos sin gritar».

	«Mi voz tranquila puede crear un hogar pacífico».

	«Antes de hablar, respiraré hondo».

	«Estoy aquí para guiar, no para intimidar. Resolvamos esto juntos».

	«Utilizar un tono suave fomenta la confianza y el respeto».

	«Manteniendo la calma, puedo enseñar a mi hijo a manejar el estrés».




CAPÍTULO 9

QUITA LAS ETIQUETAS
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Elige tus palabras sabiamente
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	Un tablero de cartulina o una hoja de papel grande

	Revistas, periódicos o imágenes impresas

	Tijeras

	Pegamento

	Marcadores

	Fotos de tu hijo

	Calcomanías








	«Céntrate en la luz, no en las sombras».

	«Busca el oro, no la suciedad».

	«Ve el potencial; fomenta el crecimiento».

	«Celebra las pequeñas victorias, conducen a grandes sueños».

	«Detrás de cada comportamiento hay un sentimiento. Intenta entenderlo».

	«Los niños florecen con la luz del sol, no con los truenos».

	«Enfatiza lo positivo y los desafíos se reducirán».

	«La historia de tu hijo aún se está escribiendo. Ve el panorama general, no solo la página».

	«Cada niño brilla de manera diferente; encuentra lo que hace brillar al tuyo».




CAPÍTULO 10

AYÚDAME A SEGUIR LAS REGLAS
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Por qué son importantes los límites




Cómo los diferentes estilos de crianza confunden a los niños




Establecer límites efectivos
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Description automatically generated with medium confidence]Actividad: "Tablero De Reglas Familiares"


	Una cartulina o pizarra

	Marcadores, crayones o gis

	Calcomanías








	«La consistencia te ayuda a saber qué esperar de mí».

	«La equidad significa que todos reciben el mismo trato».

	«Voy a ser justo y consistente en mis decisiones».

	«La consistencia genera confianza entre nosotros».

	«Me apegaré a las reglas, para que sepas qué se espera de ti».

	«La equidad significa que todos juegan con las mismas reglas».

	«Seré consistente con las consecuencias por romper las reglas».

	«Igualdad significa dar una oportunidad a todos».

	«La consistencia ayuda a crear un ambiente estable y seguro».

	«Siempre escucharé tu versión y tomaré decisiones justas».




CAPÍTULO 11

​​¡DÉJAME HACERLO A MÍ!
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¿Cuál es tu estilo de crianza?



	Ejemplo: Cada vez que tu hijo olvida su tarea, dejas todo y corres a la escuela para entregársela. Esto puede parecer útil a corto plazo, pero también asegura que nunca enfrenten las consecuencias naturales de su olvido y les impide aprender responsabilidad y rendición de cuentas.



	Ejemplo: Terminas haciéndote cargo de todo el proyecto de ciencias de tu hijo en un esfuerzo por asegurarte de que sea perfecto. Claro, el resultado se ve muy bien, pero ¿a qué costo? Tu hijo termina presentando un proyecto en el que apenas tuvo algo que ver, perdiéndose la experiencia de aprendizaje y la satisfacción de completarlo por su cuenta.



	Ejemplo: Tu hijo pide dulces justo antes de la cena. A pesar de saber que no son saludables y que probablemente le arruinarán el apetito, cedes para evitar una rabieta. Ceder a sus demandas puede darle a tu hijo una satisfacción a corto plazo, pero la falta de estructura puede conducir a dificultades en la autorregulación y a que no esté dispuesto a cooperar en el futuro.



	Ejemplo: Estableces la norma de que las tareas deben hacerse antes de cualquier tiempo de pantalla, pero también dejas claro que estás disponible para sentarte con tu hijo y ayudarle si tiene dificultades. Puedes hablar sobre su día y ofrecerle orientación, fomentando tanto una sensación de seguridad como una fuerte conexión emocional.



Fomentar la independencia





Cómo manejar la ansiedad de los padres





	Haz una pausa antes de ayudar: Cuando sientas la necesidad de intervenir, respira hondo. Recuérdate a ti mismo que no pasa nada si tu hijo tiene dificultades, ya que está aprendiendo a través del proceso.

	Céntrate en su crecimiento: Piensa en cómo superar los retos ahora les ayudará a ser más independientes y resilientes en el futuro.

	Celebra el esfuerzo: Elogia a tu hijo por intentarlo, incluso si no tiene éxito de inmediato. Esto le anima a seguir adelante y le demuestra que su esfuerzo es importante.
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	Un trozo de papel o cartulina

	Marcadores o crayones

	Calcomanías o sellos














	«Tú puedes hacerlo por tu cuenta, ¡creo en ti!»

	«Inténtalo primero, y si necesitas ayuda, aquí estoy».

	«¡Estoy orgulloso de que quieras intentarlo!»

	«Eres capaz de mucho, así que ¡inténtalo!»

	«Toma la iniciativa y muéstrame lo que puedes hacer».

	«¡Cada día eres más independiente!»

	«Me encanta verte probar cosas nuevas y aprender».

	«Inténtalo y lo resolveremos juntos si es necesario».

	«Confío en que tomes buenas decisiones y hagas lo mejor que puedas».

	«Estás ganando más confianza e independencia, ¡y es increíble verlo!».




CAPÍTULO 12

LAS PROMESAS IMPORTAN
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Mantener tu palabra









Consejos prácticos para cumplir tus promesas


	Establece expectativas realistas: Solo haz promesas que estés seguro de poder cumplir. Es mejor prometer menos y cumplir más que arriesgarse a faltar a tu palabra. Por ejemplo, en lugar de comprometerte a unas vacaciones elaboradas que podrían no ser realistas, promete una actividad más pequeña pero realista, como una noche de juegos en casa.







	Involucra a tu hijo: Pídele a tu hijo que te ayude a planificar las actividades que hayan acordado. Esto gestiona sus expectativas y les enseña sobre el compromiso y la contribución. Hacer un plan juntos también es un gran trabajo en equipo, haciéndoles sentir valorados e incluidos.







	Usa recordatorios: Usa herramientas como calendarios, alarmas o aplicaciones de recordatorio para hacer un seguimiento de las promesas. Convierte en una actividad familiar marcar en un calendario los eventos acordados. Esto no solo te ayuda a recordar, sino que también le muestra a tu hijo que las promesas son algo serio.

	Explicar los retos: La vida está llena de sorpresas. Si surgen circunstancias que dificulten o imposibiliten el cumplimiento de una promesa, sé honesto con tu hijo lo antes posible. Explícale la situación y trabajen juntos para reprogramarla. Esto le enseñará a ser flexible y a resolver problemas. Por ejemplo, si una emergencia laboral te impide llevar a tu hijo al cine como estaba previsto, explícale la situación con claridad y elabora un nuevo plan.







	Discúlpate cuando sea necesario: Si rompes una promesa, aunque haya sido por accidente, reconócelo y discúlpate sinceramente. Explica por qué ha sucedido y cómo evitarás que vuelva a suceder en el futuro. Esto demuestra responsabilidad y respeto por los sentimientos de tu hijo. Así es como se hace: «Siento que no hayamos podido ir al lago hoy. Sé que tenías muchas ganas. Vayamos mañana».









	Celebra las promesas cumplidas: Cuando mantienes una promesa, es un trabajo bien hecho que hay que celebrar juntos. Esto refuerza la importancia de cumplir los compromisos y hace que sea una experiencia memorable. Por ejemplo, después de un viaje prometido al zoo, pueden disfrutar juntos de un dulce especial y hablar de lo más destacado del día.
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Description automatically generated with medium confidence]Actividad: “El tarro de las promesas”



	Un tarro o recipiente

	Tiras de papel

	Una pluma







	«Cuando te prometo algo, me aseguro de cumplirlo».

	«Mantener mi palabra demuestra que puedes confiar en mí».

	«Cada promesa que cumplo nos acerca más».

	«Me esfuerzo por ser consistente porque genera confianza entre nosotros».

	«Puedes contar conmigo para cumplir mis promesas».

	«Siempre haré todo lo posible por mantener mi palabra».

	«Nuestras promesas mutuas son importantes y las honraré».

	«Mantener las promesas demuestra respeto y fortalece nuestra relación».

	«Valoro tu confianza y haré todo lo posible por cumplir mis promesas».

	«Cuando digo que haré algo, lo digo en serio, y haré todo lo posible por cumplirlo».




CAPÍTULO 13

¡JUGUEMOS!
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Tiempo de calidad, niño feliz




La importancia del tiempo de calidad 








Superar los retos comunes


	Empieza poco a poco: No necesitas reservar horas para jugar. Incluso solo de 10 a 15 minutos de juego concentrado e ininterrumpido pueden marcar una gran diferencia para tu hijo. Estos momentos cortos y especiales se suman y ayudan a construir un vínculo fuerte. Ya sea un juego rápido de atrapar la pelota o leer juntos un cuento, lo que más importa es que estés completamente presente durante este tiempo. Así que desconecta los dispositivos y concéntrate en tu pequeño.

	Incorpora el juego en las rutinas diarias: Programar el tiempo de juego no tiene por qué ser complicado, puede integrarse en tu rutina diaria. Puedes convertir las tareas cotidianas en actividades divertidas, así que sé creativo. Por ejemplo, deja que tu hijo te ayude a cocinar lavando las verduras o revolviendo los ingredientes. La hora del baño puede convertirse en una aventura acuática con juguetes y juegos, y la hora de dormir puede ser muy especial con cuentos de fantasía. Estos pequeños cambios pueden convertir las tareas ordinarias en oportunidades para conectar.

	Establece expectativas realistas: Es importante ser amable contigo mismo y ser realista. Algunos días estarás demasiado cansado u ocupado para largas sesiones de juego, y eso está bien. En lugar de centrarte en lo que no puedes hacer, celebra lo que puedes hacer: lo que más importa son los momentos que puedes compartir con tu hijo. Recuerda, lo que cuenta es la calidad del tiempo que pasáis juntos, no la cantidad. En esos días especialmente ajetreados, incluso unos minutos de risas o un juego rápido pueden ser de gran ayuda.

	Haz del tiempo de juego una prioridad: Para asegurarte de que el tiempo de juego se produzca, trátalo como cualquier otra parte importante de tu día. Prográmalo, ya sea un juego rápido antes de la cena o una ronda de bromas durante un viaje en coche. Cuando haces del tiempo de juego una parte habitual de tu rutina, se convierte en algo que tú y tu hijo esperan con ilusión cada día.



Consejos para integrar el tiempo de juego
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	«La mejor inversión que podemos hacer es en el tiempo que pasamos con nuestros hijos».

	«Al final, los niños no recordarán las cosas que les compramos, sino el tiempo que pasamos con ellos».

	«Cada momento que pasamos con nuestros hijos es un regalo que crea recuerdos para toda la vida».

	«Nuestros hijos necesitan nuestra presencia más que regalos».

	«El tiempo que pasamos con nuestros hijos nunca es tiempo perdido; es una inversión en su futuro».

	«La calidad del tiempo que pasamos con nuestros hijos es más importante que la cantidad».

	«El regalo más preciado que podemos darles es nuestro tiempo y nuestra atención».

	«El tiempo que pasamos con nuestros hijos fortalece nuestro vínculo y construye una base de confianza y amor».

	«Como padres, nuestro trabajo más importante es estar ahí para nuestros hijos, pase lo que pase».




CAPÍTULO 14

CONSECUENCIAS JUSTAS
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Establecer consecuencias razonables
















Cómo enseñar a través de las consecuencias
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	Lado frontal (Causa): «Dejar los materiales de arte fuera después de usarlos».


	Lado posterior (Efecto): «Mañana no hay material de arte».



	Lado frontal (Causa): «No terminar las tareas».


	Lado posterior (Efecto): «No hay televisión hasta que termines tu tarea».



	Lado frontal (Causa): "Negarse a compartir la tableta con un hermano".


	Lado posterior (Efecto): «Nada de pantallas durante el resto del día».



	Lado frontal (Causa): «Contestarle a los padres».


	Lado posterior (Efecto): «No hay reunión de juegos este fin de semana».



	Lado frontal (Causa): «Comer alimentos chatarra justo antes de cenar».

	Lado posterior (Efecto): «Al día siguiente, nada de comida rápida».





CAPÍTULO 15

PROBLEMAS CON EL TIEMPO DE PANTALLA
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Entender el problema




Cómo evitar el uso excesivo de dispositivos electrónicos












Cómo ganar tiempo frente a la pantalla




	Tareas claras y sencillas: Empieza eligiendo algunas tareas que tu hijo pueda hacer para ganar tiempo de pantalla. Podrían ser cosas como hacer sus tareas, ayudar con los quehaceres o pasar tiempo jugando al aire libre. Por ejemplo, «Termina tus tareas sin que te lo recordemos y podrás ganar treinta minutos de tiempo de pantalla».







	Crea un gráfico: Haz una tabla sencilla que tu hijo pueda usar para llevar un registro de las tareas que ha completado. Cada vez que termine una tarea, ganará una calcomanía o un punto, que puede canjear por tiempo de pantalla. Coloca la tabla en un lugar visible, como en el refrigerador, para que pueda ver su progreso y mantenerse motivado.









	Anima a realizar actividades sin pantalla: Recompensa actividades que no impliquen pantallas, como leer un libro, jugar con juguetes o hacer algo creativo. Aquí tienes un ejemplo: «Pasa treinta minutos leyendo y podrás ganar quince minutos de tiempo de pantalla».







	Establece límites: Incluso con este sistema, no descartes los límites de tiempo de pantalla. Pon un límite a la cantidad de tiempo de pantalla que tu hijo puede ganar en un día o una semana, y asegúrate de que sea consciente del límite. Aunque se lo haya ganado, no querrás que tu pequeño pase demasiado tiempo frente a una pantalla.









	Refuerzo positivo: Elogia a tu hijo cuando siga el sistema. Un simple «¡Buen trabajo ganándote el tiempo de pantalla hoy!» puede ser de gran ayuda. Este comentario positivo le animará a seguir trabajando así.
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Description automatically generated with medium confidence]Actividad 1: Diversión sin pantallas



	Da rienda suelta a tu creatividad: Toma papel y lápices de colores, marcadores o pintura, y deja volar la imaginación de tu hijo y la tuya. Ya sea dibujando o haciendo manualidades, es una forma estupenda de crear vínculos y despertar la creatividad.

	Rincón de lectura: Prepara un lugar acogedor donde tú y tu hijo puedan sumergirse en un buen libro. Esta es una forma sencilla de fomentar su amor por la lectura.

	Tiempo de juego en familia: Saca un juego de mesa o un rompecabezas y disfruta de un rato en familia sin pantallas. ¡Perfecto para aprender y reír juntos!



	Dar un paseo: Salgan a caminar por el parque o por tu propio vecindario. Es una buena manera de tomar aire fresco y disfrutar del paisaje.

	Ponerse en acción: Pateen una pelota, jueguen a atraparla o hagan una carrera. ¡Jugar al aire libre es muy bueno para la salud de los niños y también muy divertido!

	Empezar un jardín: Planten algunas flores o verduras juntos y disfruten de la recompensa de ver crecer su arduo trabajo.



	Haz un gráfico: Crea un gráfico sencillo para hacer un seguimiento de todas las actividades que tu hijo realiza sin pantalla. Deja que añada una calcomanía o una marca cada vez que complete una actividad. Es una forma divertida de mantenerlos motivados y estar orgullosos de sus esfuerzos. 
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