Educar sin chillidos ni castigos no es una postura blanda, es una estrategia solida para criar pequefios con
autocontrol, criterio y respeto propio. Lo aprendi en carne propia como orientador y padre: los chillidos apagan
por fuera, pero no ensefan por dentro. La clave esta en sustituir el miedo por limites claros, rutinas previsibles y
una relacién que el nifio desee cuidar. Suena bien, si, mas se logra con practica, congruencia y ciertos cambios de

mirada.

Por qué vocear y castigar marcha “rapido” mas sale caro

Un grito detiene una conducta, como el freno de mano. El castigo también corta por un rato. El inconveniente
aparece después: el nifio aprende a obedecer solo si hay temor, se esfuerza por no ser atrapado, y no desarrolla
habilidades para resolver conflictos. En la adolescencia, ese sistema suele reventar, porque ya no teme tanto y
busca escapar del control. Ademas, los gritos elevan la tensidon en casa, desgastan el vinculo y nos dejan

culpables.

Educar sin gritos ni castigos implica educar habilidades, no solo corregir. Requiere mas tiempo al principio,
menos tiempo después. Es como invertir en habitos de sueiio: las primeras noches cuestan, pero entonces la casa

respira.

El principio rector: firmeza amable

La combinacién mas eficiente que he visto es esta: calidez y respeto, con limites firmes, claros y predecibles. Sin
amenazas, sin vejaciones, sin sarcasmo. Firmeza afable no es negociar todo ni ceder a caprichos; es sostener lo
que importa con un tono tranquilo, reiterar con paciencia y mostrar que la regla no depende del humor de los
adultos. Y si, va a haber rabietas, caras largas y pruebas de limites. El tono de voz importa mas de lo que

creemos: charlar despacio y claro, sin subir el volumen, ayuda al pequefio a regularse con nosotros.

Preparar el terreno: rutinas, acuerdos y expectativas

El mejor “castigo” es no precisarlo. Cuando la casa tiene ritmos predecibles, reglas explicitadas y consecuencias
naturales, los enfrentamientos bajan de intensidad. No se trata de completar la nevera de posteres, sino mas bien
de acordar pocas cosas, bien elegidas: horas de suefo, uso de pantallas, labores propias, tiempos de estudio y de

juego. Las familias que sostienen de 3 a 5 reglas nucleares lo llevan mejor que las que improvisan.

Un buen truco es anticipar. Antes de entrar al supermercado: “"Hoy adquirimos lo de la lista. TU escoges la fruta y
yo el cereal. Si quieres galletas, lo apuntamos para otra ocasion”. En un sesenta a setenta por ciento de los casos,
la anticipacion evita el conflicto. Cuando no lo evita, por lo menos acorta la rifia, pues la expectativa ya estaba en

el aire.

El poder de las opciones limitadas

A los pequeiios les cuesta obedecer cuando se sienten sin control. Ofrecer opciones acotadas devuelve margen
de decision sin ceder el limite. “Ducha ahora o en 10 minutos”, “suéter azul o rojo”, “jugamos 15 minutos y luego
labor, o tarea ahora y juego después”. No son preguntas abiertas, son caminos validos en un marco que el adulto

define.

Usa pocas opciones y cumplelas. Si abres un abanico enorme, te va a tocar negociar eternamente. Si cambias la

regla cada vez, pierdes crédito. Este enfoque reduce tensiones desde los dos o tres afios y funciona aun en



preadolescencia, amoldando el lenguaje.

Consecuencias logicas, no castigos

La diferencia es simple: la consecuencia se relaciona directamente con la conducta. Si tiras agua, secas. Si no
cuidas el balon en casa, se usa solo en el parque. Si quejas, te apartas para calmarte y luego reparas el dafio. No
hay degradacion, hay responsabilidad. La consecuencia llega sin rencor ni alegatos interminables. Dos oraciones

claras valen mas que 5 sermones.

Otro detalle: la consecuencia se explica antes, no se inventa en caliente. “Si no apagas la consola a la hora
acordada, mafiana no se usa”“. Cuando llega el momento, se aplica en silencio, sin regodeo. En mi experiencia, las
consecuencias que duran 24 horas o menos funcionan mejor que los castigos largos. Mas de eso pierde efecto y

nutre resentimiento.

Modelar la calma que deseas ver

No podemos solicitar autorregulacion si nosotros explotamos cada dos por 3. Absolutamente nadie es de piedra,
claro. Por eso conviene planear la propia “pausa”: respirar largo tres veces, tomar un vaso de agua, hablar tras los
5 minutos. He visto progenitores que pegan una nota en la nevera con la frase “Baja el volumen” y semeja tonto,
mas ayuda. También ayuda decir en voz alta “Ahora estoy molesto, voy a hablar despacio para pensar mejor”. El

pequefio aprende a nombrar su emocién y a retardar la reaccion.

Si un dia gritaste, repara. "Grité y no me agradd. La proxima pediré una pausa. Lo que prosigue igual es que hoy

no hay tele hasta ordenar”. Los nifios toleran nuestros errores cuando ven coherencia y reparacion.

La atencion como herramienta pedagodgica

Lo que nutres, crece. Si solo damos atencion cuando hay lio, el niflo entiende que ese es el camino para sentirse
visto. Busca momentos de atencion positiva, cortos pero usuales. Cinco minutos de juego frente a frente antes de
la labor cambian la tarde completa. No es magia, es conexiéon. También resulta conveniente “ignorar activo”
ciertas conductas menores mientras que refuerzas lo contrario. Si interrumpe y no es urgente, espera a que
respete el turno, luego le agradeces por esperar. Esa mezcla de no reforzar lo indeseado y si reforzar lo

conveniente, repetida, reeduca.

Lenguaje que enseina, no que dispara

Las palabras disparan defensas o abren puertas. En vez de “"Siempre haces lo mismo”, prueba “Ahora necesitamos
otra cosa”. En vez de “Qué desastre eres”, “Tu ropa va en el cesto, te acompafo la primera vez". Describe la
conducta y la expectativa, sin etiquetas de caracter. Los adverbios absolutos, como “siempre” o “nunca”, solo
escalan. Cambia el “por qué hiciste eso” por “qué necesitabas en ese momento”. La primera pregunta busca

culpables, la segunda busca comprensién y solucion.
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Una herramienta poderosa es el "hablar de tres pasos”: describe lo que ves, di lo que precisas, ofrece una opcién.
“Veo juguetes en el pasillo. Necesito el piso libre para cocinar. Guardas ahora o cuando suene el temporizador en

cinco minutos”.

Rabietas: acompanar sin ceder los limites



Las rabietas no se negocian, se recorren. El objetivo no es detener el lloro, es ayudar a que el pequefio pase por
la emocién sin romper normas. Te sientas cerca, validas escuetamente, resguardas lo fisico y repites el limite en

pocas palabras. Cuando el nifio cruza el umbral de regulacién, recién ahi charlas.

He utilizado mucho una frase corta: “Estoy contigo. El no, se mantiene”. Si la rabieta ocurre por cansancio o
apetito, no sermonees. Repara necesidades basicas y medita después. Asimismo vale prevenir: muchos conflictos

se evaporan con un snack a media tarde o con 30 minutos de juego libre ya antes de pedir labor.

Pantallas y otros campos minados

El tema de pantallas concentra riflas por tiempo, contenido y cortes. Las familias que mejor llevan este tema
acuerdan reglas especificas por edad. En primaria, suelo aconsejar de 30 a 60 minutos al dia de ocio digital guias
para padres y madres en semana, con un tanto mas el fin de semana, siempre y en todo momento después de
tareas y con horarios fijos. El corte se hace con anticipacion y recordatorios visuales. Un temporizador externo
funciona mejor que la voz de maméa o papa. Y si hay quiebre de la regla, la consecuencia es logica: al dia

siguiente no hay pantalla, o se recorta el tiempo acordado.

Con adolescentes, cambia el modo perfecto, no el fondo. Se negocia, se explicitan motivos y se firma un pacto
familiar, breve y claro. Si se vulnera, hay pausa proporcional y revisién del acuerdo. Evita revisar el teléfono como
castigo general, salvo que peligre su seguridad. La confianza se construye con trasparencia, no con espionaje

constante.

Trabajo en equipo entre adultos

Cuando los adultos no estan de acuerdo, el pequeio aprende a dividir. Es normal que haya estilos diferentes, lo
dafino es contradecirse en publico. Acuerden 3 reglas indefectibles y aquello que si se negocia. Si uno de los dos
se desregula, que el otro tome el relevo sin juicio. Mas vale una regla imperfecta sostenida, que una perfecta

aplicada a saltos. Y si, va a haber conversaciones a puerta cerrada, después, para ajustar.

Qué hacer cuando ya chillaste o castigaste

Suele pasar. Lo util es transformar ese episodio en aprendizaje. Primero te regulas. Entonces reparas el vinculo
con una oracién breve: “Te charlé fuerte, no es la forma. Lo siento”. Después sostienes la regla como estaba, para
no transmitir que excusarse borra limites. Después, ya sosegados, cierras el ciclo: “La prdéxima, en el momento en
que te cueste apagar la consola, voy a ponerte el temporizador y quedarme a tu lado. T4, ;qué puedes hacer

para ayudarte?”. Es un microacuerdo. Con dos o 3 de esos por semana, la casa cambia en un mes.

Herramientas practicas para el dia a dia

Aqui tienes un pequefio plan de uso usual que suelo compartir con familias. Usalo como recordatorio, no como

dogma.

* Anticipa la reglay el porqué en una oracion corta, idealmente ya antes del instante critico.
® Ofrece dos opciones validas y pon un temporizador perceptible.

* Describe la conducta, pide la accion especifica y da tiempo para cumplir.

* Aplica una consecuencia logica, breve y relacionada, si no se cumple.

¢ Cierra reforzando lo que si hizo bien y retomando la relacién.
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Como instruir reparacion y empatia

Sin chillidos ni castigos, igual precisamos reparar cuando hay dafio. La reparacién no es abonar con dolor, es
restaurar. Si se rompid algo, se arregla o se sustituye con participacion del pequefo acorde a su edad. Si se hirié
a alguien, se solicita perdén con una accion concreta: escribir una nota, asistir en algo, ceder turno. No fuerces un
perddn automatico, ensefia el proceso: qué ocurrid, qué senti, qué sentiste, qué voy a hacer diferente. El mensaje

no es "eres malo”, sino “elegiste mal y puedes elegir mejor”.

Con pequefios pequefos, los juegos de roles ayudan mucho. Con peluches o mufiecos practican decir “alto”,

pedir turnos, admitir un no. Diez minutos de juego simbdlico a la semana rinden méas que sermones largos.

Cuando la conducta es persistente

Si un problema se repite mas de un par de semanas, hay que mirar debajo. Suefo insuficiente, horarios cadticos,
hambre, carga académica o cambios en la familia explican una gran parte de las conductas. Revisa lo basico:
horas de reposo, comidas regulares, tiempo al aire libre y juego fisico. Entre sesenta y 90 minutos diarios de
movimiento hacen maravillas. Si todo eso estd en orden y persiste el conflicto, conviene preguntar.
Inconvenientes de atencion, ansiedad o contrariedades del lenguaje pueden camuflarse como “mala conducta”.

Solicitar ayuda a tiempo no te hace menos padre, te hace estratégico.

Padres presentes, no perfectos

A veces la presion por hacerlo impecable nos paraliza. Educar sin chillidos ni castigos no demanda perfeccién,
exige practica diaria. Tres habitos mantienen el camino: repasar de qué manera hablas, cuidar tu propio descanso
y planear rutinas. He visto progresos claros cuando las familias introducen dos cambios: cena treinta minutos
antes a fin de que el suefio no se corra, y ritual de cierre del dia de cinco minutos por hijo, sin pantallas, con una

pregunta abierta. “Qué te gusto hoy”, “qué te costd”, “qué te gustaria mafiana”. Con ese espacio, los pequefos se

abren mas y los conflictos bajan de tono.

Ajustar por edades

En preescolar, las reglas deben ser visuales y concretas. Menos palabras, mas mostrar. En primaria, funciona muy
bien el sistema de pactos semanales con metas concretas, por ejemplo, preparar la mochila la noche precedente
tres dias a la semana. En preadolescencia, el foco se corre a la colaboracion: explicar razones, oir su propuesta,
pactar y revisar. Mantén pocas batallas y escoge las importantes: seguridad, suefio, respeto, escuela. Lo accesorio

se negocia.

Pequenas anécdotas que ilustran

Recuerdo a Tomas, 5 afios, que hacia un escandalo cada mafana con el uniforme. La madre llegaba tarde y
terminaba vistiéndolo entre gritos. Ajustamos dos cosas: la ropa lista la noche precedente y dos opciones
marcadas. El escogia calcetines y camiseta, el resto. En una semana, el conflicto baj6 de diez a dos minutos. No se

volvid un angel, mas dejé de necesitar el grito para arrancar.

Con Ana, 12 afos, la pelea era el celular. Acordamos horario: de dieciocho a 19.30, tras tarea. Si se cortaba a
tiempo, sumaba quince minutos el sdbado. Si no, perdia el uso al dia siguiente. Se usé un temporizador fisico,
nada de “un minuto mas”. En un par de semanas, la adherencia fue de ocho dias de cada diez. Lo que mejord de

veras fue el ambiente: menos acusaciones, mas previsibilidad.



Lo que dicen muchos padres cuando lo intentan

La oracion mas repetida es “tarda mas”. Es cierto al comienzo. Lo segundo que afirman, a las dos o tres semanas,
es que sienten mas control de si mismos y menos drama. Y lo tercero, pasado un mes, es que los pequefios ya se
adelantan al limite. No desaparecen los enfrentamientos, pero cambian de tono. Pasan de la bronca desbordada

a la negociacion, y de ahi, con practica, al habito.

Consejos para ser buenos padres sin perderse a si mismos

Cuidarte no es un lujo. Es una parte del plan de educacion. Un adulto agotado forma peor. Busca microdescansos
reales: 10 minutos de travesia, una llamada amiga, dormir media hora ya antes dos veces por semana. Simplifica:
menos actividades simultaneas, mas tiempo para lo basico. Solicita apoyo a la red cercana. Y date crédito por los
avances, si bien pequefios. Un hogar que se habla con respeto y que mantiene limites claros es una casa que los

hijos recordaran de forma segura y carifio.

Para llevarte hoy

Los consejos para ensefar a los hijos sin chillidos ni castigos no son formulas magicas, son practicas sostenidas:
adelantar, ofrecer opciones, aplicar consecuencias légicas, regularse uno primero, fortalecer lo que quieres ver y
arreglar sin humillar. Entre los trucos para instruir a los hijos que mas rinden estan el temporizador perceptible, el
lenguaje descriptivo y los microacuerdos. Si necesitas una oracion simple para comenzar hoy, usa esta: “Te
escucho, el no se mantiene, y aqui tienes dos opciones”. Vas a ver que esa mezcla de respeto y claridad cambia la
dinédmica.

Los tips para educar bien a un hijo acostumbran a sonar simples y vivirse complejos. No te desanimes cuando
aparezcan recaidas. Examina el suefio, la rutina, tu tono y tus esperanzas. Ajusta dos cosas, dales quince dias,
evalla y sigue. La buena nueva es que la relacion mejora, el aprendizaje de fondo se afianza y el hogar gana paz.

Eso, al final, es la medida de que los consejos para ser buenos progenitores estan funcionando.



