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6 sugerencias para practicar crianza
consiente

1. Enfocate en regularte tu antes de corregir

Antes de decir algo, date unos segundos. Tu reaccidon emocional puede
escalar o calmar la situacion. Cuando td estds en calma, puedes pensar con
claridad y ser un mejor ejemplo para tu hijo.

¢Como hacerlo? Haz una pausa de 10 segundos y respira profundo antes de
hablar o intervenir. Piensa: ¢Estoy reaccionando desde el enojo o desde el

amor? _ _ _ _
Corriente: Neurociencia afectiva

2. Usa el "cerebro del nino" a tu favor

Tu hijo no 'se porta mal, estd aprendiendo a entender sus emociones. Su
cerebro adn no sabe como calmarse solo.

¢CoOmo hacerlo? Cuando veas que estd abrumado, ponle nombre a su
emocion: Veo que estas frustrado porque no pudiste armarlo.' Esto le ayuda
a sentirse comprendido y a calmarse.

Corriente: Neurociencia del desarrollo

3. Anticipate a los momentos dificiles

Muchos berrinches suceden porque los ninos se sienten desorientados. Si
saben lo que viene, es mas facil para ellos cooperar.

¢COmo hacerlo? Usa rutinas visuales, avisale con tiempo antes de cambiar de
actividad ('en 5 minutos vamos a guardar los juguetes'), y haz transiciones

suaves. _ . . .
Corriente: Crianza consciente y prevencion

de conflictos
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6 sugerencias para practicar crianza
consiente

4. Pon limites claros con voz amable

5. Corrige desde la conexidn, no desde el castigo

6. Dale tiempo a su desarrollo
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Recuerda que la base de toda educacion y crianza
siempre estd hecha de amor y comprension.
Creemos firmemente que la crianza debe brindar paz
a quien la gjerce, y eso significa escucharnos, confiar
en nuestra intuicion y respetar nuestro propio ritmo
como mamas y papds. Las sugerencias que
compartimos aqui son solo eso: sugerencias basadas
en mi experiencia como maestra y mama, para
acompanarte y darte ideas, pero no reemplazan la
orientacién de un profesional en psicologia o crianza.
Témalas como herramientas que puedes adaptar a
tu familia, siempre desde el respeto, la paciencia y la
conexion con tus hijos.

con amor
— Mama sin cuentos



