Guia Practica

¢Coémo ponerle limites saludables a nuestros hijos?
Dra. Natalia Trenchi

El cerebro de los nifios, aun inmaduro,
reacciona fuerte frente a |las
emociones y los impulsos, pero débil
ante las posibilidades de regularlos.
Por eso los nifhos hacen lo que
quieren, lo que les divierte, mas alla
de las consecuencias. De ahi el papel
de los adultos para protegerlos y
ensefiarles a moldear su conducta y
pensar antes de actuar. La Dra.
Natalia Trenchi, sefiala 3 aspectos a
tener en cuenta como padres para
ponerle limites saludables a nuestros

/ IDEAS PRINCIPALES \

/ IMPORTANCIA DEL TEMA \

Los nifios florecen en la interaccién
con adultos que los aman y que
tienen la disponibilidad mental para
conectar, ensefiar y proteger, para lo
cual es esencial como padres lograr
ponerle limites saludables a nuestros
hijos. Esto les permite aprender a
vivir, pensar antes de actuar,
adaptarse mejor  al entorno,
establecer vinculos mas estables vy
fuertes, aumentar su autoestima vy
tener una vida en bienestar.
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Propuestas del experto

Para ponerle limites saludables a nuestros hijos

l. CONECTAR: CONEXION EMPATICA
Il. DAR EL EJEMPLO
1. GUIAR Y ORIENTAR CON LA PALABRA

CONCEPTOS CLAVES
Limites Saludables: Ensefnarle al nifio a vivir y ayudarlo a ajustarse a las normas de
convivencia a través de la comprension de las reglas con capacidad de autorregulacion.
Autorregulacion: criar nifios duefios de si mismos que sepan pensar antes de actuar .



l. CONECTAR: CONEXION EMPATICA

GEFINICIC’)N: \

Generar un vinculo cercano y tranquilo con nuestros hijos desde que son bebés para que el
nifio se sienta protegido, atendido y seguro por los padres, y pueda aprender de ellos.

Para que un nifio aprenda algo nuevo, necesita estar disponible mentalmente, por eso los
padres tenemos que ensefarles en el marco de un encuentro tranquilo y empatico. Con
estrés nadie aprende, ya que la mente esta puesta en salir de la situacion de estrés, calmar
al agresor o huir, no aprender.

Para ponerle limites a nuestros hijos es importante recordar que estamos ensenando y por
ello debemos hacerlo con claridad, paciencia y persistencia.
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Practiquemos

ACTIVIDAD 1:
Observa estas fotos y asécialas a momentos vividos con cada uno de tus hijos.

:

FOTO 1 FOTO 2

Claramente en la foto 1 el nifio o nifia, y seguro tu también, vivieron un momento de stress y no lo
pasaron bien.




Con relacién a la situacién que tl pensaste, anota a continuacién qué causé ese estrés que hizo
que tu hijo o hija se ponga tan irritable.

Repite el ejercicio con cada hijo.

Hijo (a) 1 hijo (a) 2 hijo (a) 3

Observemos ahora la Foto 2, donde se ve un nifio feliz y tranquilo, que debe hacerte sentir también
a ti feliz y en calma, recuerda cualquier situacién que pasoé recientemente, por mas pequefia que
sea y anota los factores que crees que hacian a tu hijo o hija sentirse feliz y en calma.

Repite el ejercicio con cada hijo.

Hijo (a) 1 hijo (a) 2 hijo (a) 3

Seguramente algunas de las cosas que escribiste pueden ser algo asi como:

FOTO 1
= Ml hijo estaba cansado, tenia hambre, tenia sueno.
» Yo estaba nerviosa, estaba ocupada en otra cosa, estaba sola (0) a cargo de los nifios, yo
me sentia mal.
= Estdbamos atrasados para llegar a un lugar, habia mucho desorden en la casa, habiamos
discutido con el papa/mama.



FOTO 2

= Era un buen dia, habia dormido bien, habia cumplido sus actividades de
rutina sin problemas, se sentia en calma.

» Yo estaba dispuesta a pasar tiempo con él/ella, no tenia otras
actividades pendientes, estaba transcurriendo el dia en orden, el lugar
de juego era ordenado, el paseo fue divertido, cantamos en el camino,
etc....

*= No existian factores ambientales que alteraran su animo.

Si te fijas bien, al leer tus propias respuestas, podrds descubrir que las claves que favorecen a tus
hijos es estar en un ambiente de calma, con apertura al aprendizaje y conexién.
No hay respuestas estandar para todos los nifios.

“Conectarnos con nuestros hijos tiene que ver con conocerlos a ellos en su
individualidad, sus propios gustos, deseos y necesidades, de esa manera nos es facil
saber cuando hablarles, cuando corregirlos y de qué manera hacerlo. Saber lo que los

estresa nos ayuda mucho a evitar esos estresores y favorecer un ambiente que le
resulte al nino mas amigable y libre de estimulos que reconocemos como estresores”
Y es en ese ambiente donde podemos ayudarlos a regular sus conductas y ponerles

limites que favorecen su desarrollo.

(NO OLVIDEMOS

La falta de conexidon empatica asusta y aisla a los nifios, lo que los lleva a desarrollar
un modo defensivo de relacién con el entorno y con sus propios padres, quedando
fuera de sus afectos y de sus posibilidades ayudarlos y ensefiarles lo que necesitan
para su desarrollo.
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Il DAR EL EJEMPLO

(DEFINICI()N: \

Los nifios aprenden de su entorno al observar cdmo acttan los demas.

El modo como responden los padres a las diferentes situaciones del diario vivir, sera una de
sus mayores fuentes de aprendizaje los primeros afios de su vida.

En ese sentido, debemos saber que somos un ejemplo para ellos y para sus elecciones de
vida, hasta en las cosas que no imaginamos.
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| Practiguemos

ACTIVIDAD 2:

Ya pues, ordenen
de una vez!, Como
pueden vivir con
todo tirado....

Y no me vuelvas a
gustan los gritos en
esta casa ##!!

Evidentemente estos mensajes no responden a buenos ejemplos de padres, que mandan a sus
hijos a actuar de un modo contrario al que ellos los hacen.



> Yo debo pedir que no griten sin gritar y debo pedir que ordenen ordenando, no sentado en
un sillon.

Por ejemplo: si nos ven saludar al encargado del edificio cuando salimos, o si frente a un
conductor que se nos atraviesa respondemos de manera adecuada o no.. en todas esas
ocasiones los nifios estan aprendiendo, por ejemplo, como deben relacionarse con las demas
personas.

Por medio de nuestro ejemplo los niflos se impregnan de nuestra cultura y nuestros valores, y van
conformando el tipo de persona que serdn cuando mds grandes.

Te invitamos a ver este video que deja en evidencia el ejemplo que somos los padres para
nuestros hijos. Nos hard pensar y reflexionar.

https://www.youtube.com/watch?v=fdRcdR77uao

Y para alegrarte y conectarse con el tremendo efecto positivo que tenemos los padres sobre
nuestros hijos, te invitamos a ver el siguiente video y a disfrutarlo en familia.

https://outlook.live.com/mail/0/inbox

(NO OLVIDEMOS
Nuestros hijos aprenden al observarnos, por lo cual jjiTodo el tiempo estamos ensefiando!!!

Todo el tiempo estamos poniendo limites, porque los nifios estan viendo cédmo nos tomamos
nosotros las cosas, cOmo tratamos a los demas, y cdmo controlamos y regulamos nuestras

conductas.

J




1. GUIARY ORIENTAR CON LA PALABRA

(- )

DEFINICION:

La palabra es lo que nos vuelve humanos y nos permite transmitir conceptos, ideas y
criterios. Los nifios aunque sean pequefos requieren dialogos y explicaciones claras de las
cosas que ven y viven, para saber y comprender qué se espera de ellos. Es importante que
los padres no los privemos de esas explicaciones y les hablemos con claridad.
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| Practiguemos

ACTIVIDAD 3:

Para promover el didlogo con los nifios pequefios existen algunas reglas bdsicas generales que
debemos cumplir, a pesar de las diferencias especificas que requiere cada nifio y que cada padre
puede saber como son:

- Elmomento mas indicado para hablarle.

- Lahora del dia mas indicada.

- Ellugar mas apropiado para que se concentre y me escuche.

- Las personas que deben estar presentes al hablarle, etc....

Lee las siguientes reglas generales y anota las que actualmente cumples y las que debes empezar
a implementar.

(basados en propuesta del sitio: https://www.consumer.es/bebe/hablar-con-el-nino-diez-consejos-
imprescindibles.html)

1. Hablarle con mensajes concretos y sencillos, ej. “pdrtate bien”, en lugar de “no tires la
comida al suelo”.

2. Mirar a los ojos del pequeno mientras se le habla, poniéndose a su altura.
3. Asegurarse de que el nifio escucha lo que le decimos.
4. Asegurarse que el nifio entendid lo que le dijimos.

5. Pedir las cosas de una forma simple y concisa.



6. Seramabley correcto al hablar.

7. Detallar al nifio nuestras expectativas y las consecuencias de sus actos.

8. Hablar dando oportunidades y no amenazar.

9. Dar espacio para que el nifio piense lo que se le esta diciendo antes de responder.
10. Dar al nifio la posibilidad de recapacitar.

11. Reconocer y felicitar al nifio por las cosas que ha hecho bien y cuando se porta bien.

12. Escuchar con atencidn las cosas que ellos nos quieren decir, y ayudarlos a ordenar sus
ideas si es necesario.

13. Confirmar que el nifio conozca las reglas y que nosotros como padres se las
ensefiemos, ya que los nifAios no nacen sabiendo.

14. Estimular al niAo cada vez que cumple las reglas. Demostrarle que estamos viendo su
esfuerzo y que estamos recompensando su esfuerzo con nuestra atencién. Ejemplo:
“Que bien Juanito! me di cuenta que te enojaste muchisimo con tu hermano y te
aguantaste las ganas de pegarle y lo solucionaste de otra manera”.

Si cumples al menos 10 de estas reglas, estas en excelente camino para comunicarte de buena
forma con tus hijos. Si crees que te falta mejorar, buscar en Internet paginas donde dan consejos
y ayuda para hablar con los nifio pequefios.

/NO OLVIDEMOS
Es importante hablarle y darle consignas breves y claras a los nifios, asegurandonos de
explicarles qué esperamos de ellos, por qué creemos que eso es importante y cuales seran las
consecuencias positivas y negativas de sus acciones.
Esos pequefios dialogos con nuestros hijos son la base de lo que sera una buena comunicacion
con ellos en el futuro.
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Si ves que la situacion de crianza se te va de las manos, que en casa hay mucho grito,
que los nifios se portan mal y como padres no encuentran la manera de manejar la

situacion bajando el stress de la familia, es mejor buscar ayuda y consultar para
comprender mejor la situacion familiar y descartar aspectos mas psicolégicos y
neurolégicos que pudieran estar detras de tanto caos y descontrol.




