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Psicoterapeuta Contextual

Crianza Lifw Ui

Claves sencillas para relacionarte mejor con tus hijos

Ser mama o papa no viene con manual. Y aunque amamos a nuestros hijos, eso no hace
que criarlos sea facil.

Hay dias en los que sentimos paciencia, conexion y ternura. Pero también hay dias de
cansancio, discusiones, culpa, frustracion y dudas. A veces no sabemos si estamos siendo
demasiado blandos o demasiado duros. A veces corregimos mucho y conectamos poco. Y

a veces terminamos reaccionando como no queriamos.

La buena noticia es que criar bien no significa hacerlo perfecto. No significa tener siempre
la respuesta correcta ni evitar todos los errores. Criar bien tiene mas que ver con aprender
a responder mejor, reparar cuando hace falta y volver a intentarlo.

Aqui encontraras ideas practicas, claras y faciles de aplicar para fortalecer la relacion con
tus hijos, poner limites sin danar el vinculo y acompafarlos mejor, especialmente cuando
aparecen emociones intensas, conflictos o desafios propios de cada etapa.
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1. Antes de corregir, conecta B

Cuando un hijo esta triste, enojado, frustrado o desbordado, muchos padres
reaccionan corrigiendo de inmediato:

“Calmate”.
“‘No es para tanto”.
“Ya deja el drama”.

“No llores por eso”.

Pero cuando un niflo o adolescente se siente mal, primero necesita sentirse
comprendido. Después podra escuchar mejor.

Conectar no significa estar de acuerdo con todo. Significa transmitir: “te veo”,

“‘entiendo que te esta costando”, “sé que esto te afectd”.
Prueba frases como:

“Veo que estas muy enojado”.

“‘Entiendo que esto te dolio”.

“Claro que te frustraste; querias que fuera distinto”.

“Parece que esto fue importante para ti”.

Muchas veces, cuando un hijo se siente comprendido, baja la intensidad y se abre
mas al dialogo.
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2. Comprender la emocioén no significa CARVAIAL
permitir cualquier conducta

Aqui hay algo clave: una cosa es aceptar lo que tu hijo siente, y otra muy distinta es
dejar pasar cualquier comportamiento.

Tu hijo puede sentirse furioso, triste, decepcionado o celoso, y eso puede tener
sentido. Pero no todo vale a partir de esa emocion.

Por ejemplo:

“Entiendo que estés muy bravo. Estar bravo puede pasar. Lo que no esta bien es
gritarme de esa manera”.

“Sé que estas frustrado. Aun asi, no puedes pegar”.

“Puedes estar molesto, pero no romper las cosas”.

Esto ensefia algo muy importante: todas las emociones pueden aparecer, pero no
todas las conductas son adecuadas.

3. No todo comportamiento dificil se
resuelve con reganos

A veces los adultos ven solo la conducta y se pierden lo que hay detras.
Un hijo puede estar desobedeciendo, si. Pero también puede estar cansado, saturado,
triste, celoso, asustado, frustrado o sin saber como expresar lo que siente. Y si solo

miramos la conducta, es mas probable que respondamos mal.

Antes de reaccionar, puede ayudarte preguntarte:
“¢ Qué puede estar necesitando mi hijo en este momento?”
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¢ Necesita limite, ayuda, descanso o acompafamiento?

Hacerte estas preguntas no te quita autoridad. Te ayuda a intervenir con mas sentido y
menos impulso.

4. Muchas veces el problema no es solo lo
que hace tu hijo, sino como reaccionas tu

Hay momentos en los que el hijo hace algo y en segundos el adulto ya esta lleno de rabia,
miedo, culpa o pensamientos como:

“‘No puedo mas”.

“Esto no deberia pasar”.
“‘Me esta manipulando”.
“Soy mala madre”.

“Soy mal padre”.

Cuando eso ocurre, es muy facil actuar desde el impulso: gritar, castigar de mas,
amenazar o decir cosas que luego pesan.

Por eso una de las habilidades mas importantes en la crianza es aprender a hacer una
pausa breve antes de responder.

Preguntate:

“¢ Qué estoy sintiendo ahora?”

“¢ Qué me esta pasando a mi en este momento?”
“¢,Coémo quiero responder, aunque esté molesto?”

No se trata de no sentir enojo. Se trata de no dejar que el enojo tome el control de toda la
escena.
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5. Educa desde lo que quieres construir, nosavas:
solo desde lo que quieres apagar

Muchos padres viven corrigiendo conductas: que no grite, que no pelee, que no conteste,
que no se distraiga, que no mienta, que no se queje.

Pero criar no es solo apagar problemas. También es construir relacién, confianza,
responsabilidad, respeto y seguridad emocional.

Vale la pena preguntarte:

“¢ Qué tipo de madre o padre quiero ser?”
“¢,Coémo quiero que mis hijos me recuerden?”

“¢ Qué quiero ensefar con mi forma de tratarlos?”

Quiza tu respuesta sea:

“Quiero ser firme sin humillar”.

“Quiero ser cercana sin perder autoridad”.

“Quiero que en esta casa haya respeto y confianza”.
“Quiero que mis hijos sientan que pueden acudir a mi”.

Cuando tienes eso claro, las decisiones del dia a dia se vuelven mas coherentes.

6. La relacion no mejora con grandes
discursos, sino con pequeios momentos
repetidos

Muchas veces los padres hablan mucho con sus hijos, pero casi siempre para corregir:
“Apurate”.

“‘Haz la tarea”.

“‘Recoge eso”.

“‘Deja de molestar”.

“Te lo dije mil veces”.

Con el tiempo, la relacion se va llenando de instrucciones y vaciando de conexion.
Los hijos necesitan sentirse disfrutados, no solo corregidos.
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Tres ideas simples que ayudan mucho:
Dedica unos minutos al dia para estar con tu hijo sin celular y sin corregir todo lo

que hace.

Haz elogios concretos, por ejemplo: “Me gustd como resolviste eso”, “Gracias por
ayudar sin que te lo pidiera”, “Noté que te esforzaste”.

Busca pequeinos momentos de cercania: una sonrisa, una caricia, una broma, una
pregunta genuina, una conversacion breve.

No parece mucho, pero lo pequeio y repetido transforma la relacién.

7. Tus hijos aprenden mucho mas de como
te ven actuar que de lo que les dices

Si un adulto pide calma gritando, pide respeto humillando o exige control perdiendo el
control, el mensaje pierde fuerza.

Los hijos observan todo.

Aprenden como manejar la frustracion viendo como la manejas tu.
Aprenden como poner limites viendo cémo los pones tu.
Aprenden como reparar viendo si tu también sabes pedir perdon.

Eso no significa que debas hacerlo perfecto. Significa que tu forma de responder ensena
todos los dias.

Una practica util cuando sientas que vas a explotar:
detente unos segundos,

baja el volumen de tu voz,

respira un poco mas lento,

y evita resolver en el punto mas alto del enojo.

A veces la mejor decision no es decir algo brillante. Es no decir algo hiriente.
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¢Qué cambia en la crianza cuando tus hijosevaa
llegan a la adolescencia?

La adolescencia trae cambios para ellos, pero también para los padres.

Lo que antes funcionaba con un nifio pequefio ya no siempre sirve igual. Dar érdenes todo
el tiempo, controlar cada detalle o corregir de inmediato puede generar mas discusiones,
mas distancia y mas resistencia.

Tu hijo adolescente no necesita menos acompafnamiento. Necesita un acompanamiento

distinto: con limites claros, pero también con mas escucha, mas respeto y mas espacio
para aprender.

8. Con adolescentes ya no basta con
mandar: ahora necesitas conversar

A medida que los hijos crecen, la autoridad no desaparece, pero si cambia de forma. Ya no
se sostiene solo en “porque yo lo digo”, sino también en vinculo, coherencia y capacidad
de dialogo.

Eso no significa que el adolescente decida todo. Significa que escuchar su punto de vista
es parte de una buena crianza.

Puedes usar frases como:
“Quiero escucharte antes de decidir”.
“Dime como lo ves tu”.

“No prometo decirte que si, pero si quiero entenderte”.

Muchas peleas bajan cuando el adolescente siente que no esta hablando contra una
pared.
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9. Tu hijo necesita mas autonomia, pero no2~»
menos guia

Uno de los mayores retos en esta etapa es encontrar equilibrio.

Si controlas demasiado, es probable que tu hijo pelee mas, oculte cosas o se aleje. Si lo
sueltas por completo, puede sentirse poco acompanado o asumir libertades que todavia no
sabe manejar.

La clave esta en dar autonomia de forma gradual.

No es lo mismo decir:
“Haz lo que quieras”

que decir:

“Voy a darte mas espacio, y eso también trae responsabilidades”.

Por ejemplo:

“Puedes salir, pero necesito saber con quién vas, como regresas y a qué hora llegas”.
“Puedes tener mas privacidad, pero hay temas importantes en los que si voy a supervisar’.
“Confio en ti, y por eso quiero que aprendamos a manejar esta libertad con
responsabilidad”.

10. No todo desacuerdo es falta de respeto

Muchos padres sienten que cuando un adolescente cuestiona algo, esta desafiando la
autoridad. Pero no siempre es asi.

A veces discutir, opinar distinto o pedir explicaciones forma parte del crecimiento. Tu hijo
esta construyendo su identidad, sus ideas, sus gustos y su manera de ver el mundo. Eso

es distinto a insultar, humillar, agredir o romper acuerdos importantes.

Puede ayudarte preguntarte:
“¢ Mi hijo esta pensando diferente o realmente me esta faltando al respeto?”

No es lo mismo.
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11. La forma en que corriges importa mucho=2:
mas en esta etapa

Con adolescentes, no solo importa lo que dices, sino cémo lo dices.

Muchos conflictos empeoran no tanto por la norma, sino por el tono: humillacion,
desprecio, ironia, burla, persecucion o desconfianza constante.

No ayuda decir:

“Eres un irresponsable”.
“Siempre me decepcionas”.

“No se puede esperar nada de ti".

Ayuda mas decir:
“Llegaste mas tarde de lo acordado”.
“No cumpliste con lo que habiamos hablado”.

“Necesito que respondas por esto”.

Corregir la conducta cuida mas la relacién que atacar la identidad.

12. Elegir batallas se vuelve una habilidad
clave

En la adolescencia, discutir por todo desgasta muchisimo. Si todo termina en pelea, lo
importante se mezcla con lo secundario y el adolescente siente que haga lo que haga
habra conflicto.

Por eso conviene diferenciar entre temas negociables y no negociables.
Suelen requerir mas firmeza los temas relacionados con seguridad, respeto, violencia,

consumo, autolesiones, exposicion a riesgos, relaciones dafinas o faltas graves de
responsabilidad.
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En cambio, suele haber mas margen para dialogar en temas como ropa, peinado, gustosgﬁgek'a':ﬁ

algunas preferencias personales o ciertos horarios que pueden ajustarse segun la edad yF e
la responsabilidad.

No se trata de dejar hacer. Se trata de no gastar toda la energia en todo al mismo tiempo.

13. Cuando hay mucha emocidn, no
siempre es momento de resolver

Hay conversaciones que simplemente no salen bien cuando alguno esta demasiado
alterado.

Si tu hijo esta gritando, llorando, cerrandose o reaccionando con mucha rabia, insistir en
resolver en ese momento suele empeorar todo. Y lo mismo pasa si tu también estas muy
cargado.

A veces lo mas inteligente es pausar.

Puedes decir:

“Ahora estamos demasiado molestos para hablar bien”.

“Voy a darme unos minutos y luego retomamos”.

“No estoy evitando el tema; quiero hablarlo mejor”.

Pausar no es rendirse. Es evitar que una discusion se convierta en una herida.

14. Tu adolescente sigue necesitando
sentirse comprendido

Aunque parezca mas distante, mas seco o mas independiente, sigue necesitando conexion
emocional.

Tal vez ya no lo exprese igual que cuando era pequeio, pero sigue necesitando sentir que

en casa hay un adulto dispuesto a escuchar sin burlarse, sin minimizar y sin reaccionar
siempre atacando.

Ps. Carolina Carvajal | Material psicoeducativo | www.pscarolinacarvajal.com -10 -



v

: CAROLINA
Fras'es que ayudan: . | CARVAJAL
“Entiendo que esto te importe”.
“Sé que la estas pasando mal’.

“No estoy de acuerdo con todo, pero si quiero entenderte”.

“Aunque estemos peleados, sigo aqui”.

Comprender no significa aprobarlo todo. Significa cuidar el vinculo incluso en el conflicto.

15. Los limites siguen siendo necesarios,
pero deben ser claros y sostenibles

En esta etapa suelen salir mal los castigos gigantes, impulsivos o imposibles de sostener.

Frases como:

“No vuelves a salir en tu vida”.

“Se te acabo el celular para siempre”.

“Olvidate de todos tus permisos de aqui a fin de afno”.

suelen empeorar el conflicto y luego son dificiles de cumplir.

Funciona mejor una consecuencia que sea clara, proporcional, concreta y posible de
sostener.

Por ejemplo:
“Como no cumpliste el horario, este fin de semana no sales y revisamos de nuevo el
acuerdo”.

“Como no respondiste los mensajes, el proximo permiso dependera de que podamos
confiar mejor en ese punto”.

La firmeza funciona mejor cuando no necesita gritos ni exageraciones.

16. Los limites siguen siendo necesarios,
pero deben ser claros y sostenibles
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Esta idea cambia mucho la crianza en la adolescencia. AR

Psicoterapeuta Contextual

Claro que importa que haya normas. Claro que importa que cumpla responsabilidades.
Pero también importa cuidar la relacién.

Porque llegara un momento en que quiza tu hijo tenga miedo, verglenza, tristeza, presion
de grupo, un problema serio o una crisis. Y en ese momento necesitaras que todavia
pueda verte como alguien a quien acudir.

Por eso, ademas de corregir, conviene preguntarte:

“¢La forma en que estoy manejando esto protege también el vinculo?”
“¢ Estoy ensefiando o solo descargando mi frustracién?”

“¢Mi hijo me ve como apoyo, como amenaza o solo como vigilante?”

Entonces, équé ayuda de verdad en la
crianza?

Ayuda escuchar antes de corregir.

Ayuda poner limites claros sin humillar.

Ayuda mirar lo que hay detras de la conducta.

Ayuda cuidar cémo respondes cuando tu también estas activado.

Ayuda reconocer lo bueno, no solo sefalar o malo.

Ayuda reparar cuando te equivocas.

Ayuda acompafiar la adolescencia con firmeza y respeto, no solo con control.

No olvides que en la crianza también se repara.

Puedes decir:

“Perddn, te hablé mal”.

“No quise gritarte asi”.

“VYamos a intentarlo otra vez”.
“Lo que quise decirte fue esto”.

Eso no te quita autoridad. Te vuelve un adulto mas confiable.

No intentes cambiar todo de golpe. Elige una sola cosa:
Hoy voy a escuchar antes de corregir.
Hoy voy a bajar la voz.
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Hoy voy a vallc'iar una emc?mon antes de poner eI' |,Imlte. CARVAJAL
Hoy voy a dedicar unos minutos reales de conexion.
Hoy voy a corregir la conducta sin atacar a mi hijo.

Hoy voy a pausar una discusion antes de que escale.

Criar no es hacerlo perfecto. Es aprender, ajustar, reparar y volver a elegir como
quieres estar con tus hijos.

Con cariio,

Carolina Carvajal
Psicologa clinica
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