La inteligencia emocional no es un lujo moderno, es una herramienta practica para la vida diaria. Un nifio que
identifica lo que siente, lo nombra y sabe qué hacer con esto, se regula mejor, aprende con mas calma vy
construye relaciones mas soélidas. Instruir desde ahi no demanda ser sicélogo ni tener un manual perfecto, exige
presencia, lenguaje claro y habitos que se repiten. He visto familias distintas utilizar estrategias similares, con

resultados consistentes: menos gritos, menos culpas y mas colaboracion real.

Qué comprendemos por inteligencia sensible en casa

Aterrizamos conceptos a fin de que sirvan en la mesa del comedor. Charlamos de 4 habilidades que se adiestran
desde pequefios. Primero, conciencia sensible, advertir lo que ocurre por la parte interior sin dramatizar ni negar.
Segundo, léxico emocional, no es suficiente con “bien” o “mal”, necesitamos palabras mas finas: frustracién,
alivio, sorpresa, orgullo. Tercero, regulacidn, saber bajar revoluciones, postergar una reaccion o pedir ayuda.

Cuarto, empatia, percibir al otro y ajustar la conducta.

Lo que importa es la practica. Un nifio de cuatro afios no aprende a respirar profundo pues se lo afirmen una vez.
Aprende porque cada semana, ante exactamente la misma rabieta, recibe exactamente la misma guia. Los

consejos para instruir a los hijos que realmente marchan pasan por reiterar, modelar y ajustar conforme la etapa.

El papel del adulto: de qué forma modelar sin sermones

Los nifos copian lo que ven. Si explotas en el trafico y luego pides calma, el mensaje no cuadra. No se trata de
ser perfecto, se trata de contar lo que haces. “Estoy frustrado por el retraso, respiraré y luego llamo para avisar.”

Esa oracioén, repetida, ensefia secuencia: identificar, regular, actuar.

Un apunte practico que cambia el tono de toda la casa: charlar en primera persona. En lugar de “me haces
enojar”, di “me siento tenso cuando los juguetes quedan en el piso”. La primera frase acusa, la segunda describe.
Con pequeiios pequeios, la diferencia se nota en minutos. He visto a un padre pasar de discusiones de 20

minutos a acuerdos en 5 solo por cambiar la manera de solicitar.

El otro componente es la congruencia. Si acordaste no solucionar labores a ultima hora, te toca mantenerlo si
bien tengas el impulso de “salvar” la situacién. La inteligencia sensible asimismo es permitir el malestar del otro

sin darselo todo resuelto. Duele un poco, pero ensefia responsabilidad.

El poder de poner nombre a lo que sienten

Nombrar abre espacio. Cuando le afirmas a guias para padres y madres un nifio “parece que estas frustrado por
el hecho de que tu torre se cayd”, le ayudas a entender que no estad orate ni desmandado, solo frustrado. Y la
frustracion pasa. Con preescolares, uso frases cortas, tono calmado y contacto visual a su altura. Con
adolescentes, respeto su privacidad y propongo: “Suena a que tienes una mezcla de cansancio y presion, ;deseas

charlar o prefieres espacio y luego reanudamos?”.

Trabajamos con un banco de palabras. En la nevera de una familia con dos hijos de seis y 9 afios, pegamos una
rueda de emociones con veinticuatro palabras. Antes de la cena, cada uno elegia una que reflejase su dia. 5
minutos diarios bastaron a fin de que el mayor dejase de decir “da igual” y empezara a decir “me siento

saturado”. Esa precisién reduce ataques y mejora las peticiones.

Rutinas que enseinan regulacion
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Los trucos para ensefar a los hijos con inteligencia emocional no son secretos, son rutinas intencionales. 3 que
recomiendan muchos sicélogos infantiles y que he visto funcionar sin mucha logistica: respiracion, pausas y

anticipacion.

La respiracion se ensefia mejor con cuerpo. La del diente de ledn funciona desde los tres afios: inhalar por la
nariz, espirar por la boca tal y como si soplaras una flor, 3 veces. Para mayores, el 4 - cuatro - 6: aspirar cuatro

tiempos, mantener 4, exhalar seis. No hace falta contar en voz alta, basta con la cadencia.

La pausa es un acuerdo familiar. Absolutamente nadie soluciona nada cuando todos arden. En casa puede
llamarse “tiempo fuera positivo”. Cambia el chip del castigo individual a la regulacion compartida. “Estamos muy
activados, tomemos cinco minutos y volvemos.” Yo suelo poner un temporizador perceptible y retomar si o si,

pues si no se apaga la confianza.

La anticipacion previene incendios. Ya antes de entrar a un supermercado, explica el plan: iremos por 3 cosas, no
compraremos dulces, puedes escoger la fruta. Cuando el pequeio sabe qué aguardar, discute menos. Lo mismo
para visitar a los abuelos, apagar pantallas o recibir visitas. Los tips para instruir bien a un hijo practicamente

siempre y en todo momento incluyen esa pequefa charla anterior que ahorra lagrimas.

Limites firmes y cariino en la misma frase

Amor sin limite crea confusién. Limite sin amor crea distancia. La mezcla se hace con oraciones que combinan
validacion y norma. “Entiendo que quieres proseguir jugando, y es hora de la ducha.” Esa conjuncién "y” sustituye
al “pero” que borra lo precedente. Repetir con calma, maximo 3 veces, y después actuar con consistencia. Si cada
noche negocias quince minutos mas, vas a tener rifas cada noche. Si 3 noches seguidas cumples el horario, la

cuarta va a ser mas simple.

Algunos progenitores temen volverse “duros”. La clave es la previsibilidad. Un limite claro reduce la ansiedad.
Cuando el pequeiio sabe qué sucede si llega la hora de apagar la tele, se prepara mejor. Con adolescentes, el
mismo principio se aplica con acuerdos escritos y consecuencias proporcionales. Llegas tarde, al dia siguiente

informas con mas tiempo y pierdes la salida del viernes. No es venganza, es reparacion y aprendizaje.

Manejo de pataletas y desbordes: guiar, no vencer

Las pataletas no son fallas de caracter, son sefales de capacidad de sentir sin capacidad de regular. Tu papel es
ser contenedor, no juez. La secuencia que uso, y que comparto en talleres de padres, es simple: observar,

nombrar, validar, limite, opcion alternativa.

Un ejemplo real de una pequefia de 5 aflos que deseaba un helado antes de comer. Observé su cuerpo tenso,
lagrimas en los ojos, voz aguda. Nombré: “Veo que estas muy desilusionada.” Validé: “Es bastante dificil esperar.”
Puse limite: “Ahora no habra helado ya antes de comer.” Di alternativa: "Puedes escoger el sabor para después o
ayudarme a poner la mesa.” A veces necesitan unos minutos de llanto. Resisto el impulso de distraer de

inmediato. Llorar descarga.

En publico, muchos progenitores ceden por la mirada ajena. Si puedes adelantarte, mejor. Si no, prioriza
seguridad y brevedad. Trasladate a un sitio menos estruendoso, agachate, usa pocas palabras y espera. Suelo

decir a progenitores primerizos: la meta no es callar al nifio, es ayudarlo a volver a su centro.

Conversaciones dificiles con adolescentes



Con adolescentes, los consejos para ser buenos padres cambian de tono. Menos direccidon, mas negociacién. La
escucha activa no es dejarlo todo, es dar espacio a fin de que expresen sin interrupcién, repetir lo que

comprendiste y consultar si te faltd algo. Solo después compartes tu punto.

"

Una madre me contd que su hijo de catorce anos se cerraba cuando preguntaba “;De qué manera te fue?”.
Cambié el interrogante por “;Qué fue lo mas raro o lo mas gracioso del dia?” y agregd una historia propia. El hijo
comenzo a abrir una rendija. Los adolescentes responden a la autenticidad, no a interrogatorios. Si hay temas
fragiles como alcohol o redes sociales, propon escenarios. “Qué harias si un amigo bebe y te ofrece. Qué harias si

alguien comparte una fotografia tuya sin permiso.” Practicar contestaciones reduce la paralisis cuando ocurre.

El papel de las pantallas en la regulacion emocional

Las pantallas no son el enemigo, el problema es que compiten con el tiempo de hastio, clave para entrenar
tolerancia a la frustracién. Un truco que funciona en hogares con horarios apretados: ventanas de uso definidas y
actividades puente. Si el nifio termina un videojuego intenso, no lo lleves directo a la cama. Inserta una actividad

de transicion de 10 a 15 minutos: ducha, juego de mesa breve, lectura. El cerebro baja de marcha.

Explica el porqué. A partir de los 7 afios entienden la idea de que el cerebro se activa con las pantallas como un
motor y que necesita enfriarse. Cuando comprenden, colaboran mas. Si hay discusiones incesantes, usa un
contrato de medios facil, con horas, lugares y contenidos tolerados. El documento no es recio, se examina cada
mes y se ajusta con la colaboracion del nifio. Esto reduce la sensacion de arbitrariedad y se vuelve un ejercicio de
responsabilidad compartida.

Reparar cuando cometemos errores

Los adultos nos confundimos. Gritamos, conminamos, exageramos. Reparar ensefia mas que no fallar jamas. La
férmula es breve: reconocer sin excusas, nombrar el impacto, plantear reparacidon y una accion precautoria. “Grité
y te atemoricé. No es lo que deseo. Voy a respirar ya antes de charlar cuando me enfurezca. ;Te parece si hoy
paseamos juntos al parque y seguimos la charla?” He visto nifios relajarse de inmediato frente a una excusa

genuina. Es un modelo de humildad y de autocontrol.

El fallo repetido es una sefal de que falta sistema. Si todos los dias gritas por la misma razén, revisa el ambiente.
Tal vez precisas recordatorios visuales, preparar la mochila la noche precedente o adelantar la cena 20 minutos.

La inteligencia emocional también se apoya en logistica inteligente.

Juegos y rituales que elevan la empatia

La empatia medra con el juego y con historias. Un recurso que siempre y en toda circunstancia recomiendo es el
“cambio de papeles”. Durante diez minutos, el nifio hace de profesor y tu de pupilo. En ese juego aparecen las
reglas que consideran justas y las que les pesan. Aprovecha para elogiar su claridad y sugerir mejoras. No lo

transformes en juicio, mantén la ligereza.

Leer en voz alta relatos con personajes que atraviesan situaciones complejas ayuda a expandir el mapa sensible.
A los seis o siete aflos, libros con protagonistas que pierden algo y lo recuperan son muy utiles. Pregunta: "Qué
piensas que sintid aqui, de qué manera lo supo, qué harias ?" No procures respuestas adecuadas, busca que

piensen en el otro.

Los rituales faciles mantienen el tiempo. La “ronda del dia” ya antes de dormir, con un agradecimiento y un

desafio, toma menos de cinco minutos y alinea la casa. Una familia con la que trabajé lo hacia mientras que



lavaban dientes. El menor decia: "Agradezco el parque, me costé compartir los legos.” Esa mezcla de gratitud y

honestidad crea musculo emocional.

Dos listas utiles para el dia a dia
Checklist breve para una conversacién que baja tensiones:

® Baja al nivel del nifio, mira a los ojos y suaviza la voz.
* Nombra la emocion concreta que observas.

® Valida en una oracién, sin “pero”.

¢ Define el limite o la peticion con palabras concretas.

® Ofrece una opcidn alternativa o un siguiente paso claro.
Sefales de que la regulacién sensible va por buen camino:

® Disminuyen la intensidad y la duracion de rabietas a lo largo de semanas.
* El pequeiio usa dos o mas palabras sensibles nuevas por mes.

* Pide ayuda ya antes de explotar en al menos una situacion frecuente.

* Acepta limites con protesta breve y vuelve a la actividad.

® Repara pequeiios dafos con ademanes espontaneos, como solicitar perdén o ayudar.

Como adaptar segun edad y temperamento

No todos y cada uno de los nifios reaccionan igual. Los mas sensibles perciben cambios minimos y se saturan
rapido. Con ellos, reduce estimulos cuando aprecies sefiales tempranas, como fruncir cefio o frotarse las manos.
Los mas intensos precisan mas movimiento para regular, asi que integra descargas fisicas: trampolin, saltos,
carrera corta en el pasillo. Los mas apacibles pueden parecer bien por fuera y estar desconectados por dentro.

Invitalos a charlar con preguntas abiertas y tiempo extra.

Por edades, la estrategia se afina. Entre 2 y cuatro afios, mucha imagen, poca palabra y rutinas cortas. Entre cinco
y ocho, juegos, metaforas simples y responsabilidades pequefas. Entre nueve y 12, conversaciones mas largas y
pactos escritos. En adolescencia, participacion real en resoluciones y criterios compartidos. Los trucos para

instruir a los hijos cambian de forma, no de fondo: nombre, limite, opcion alternativa, reparacién.

Qué hacer cuando la familia no acompana

A veces, abuelos o tios desautorizan sin mala pretensién. “No llores por tonterias” o “si no obedeces, te vas”. Te
toca resguardar el enfoque sin guerra familiar. Antes que ocurra, habla en privado y explica qué intentas y por
qué. Solicita ayuda en claves especificas. “Si llora, te solicito que solo afirmes ‘veo que estas triste’ y me dejes
intervenir.” Si ya paso, reencuadra frente al nifio: “Llorar no es tonteria, es una sefial. En esta casa podemos llorar
y asimismo aprender qué hacer con eso.” El mensaje claro del adulto principal pesa mas si se sostiene en el

tiempo.

Cuando buscar apoyo profesional

Hay seflales que indican que necesitamos una mirada externa. Si las explotes son cada dia y intensisimas por mas
de dos meses, si hay regresiones fuertes como pérdida del control de esfinteres en edad escolar, si el suefio o el

apetito cambian de forma marcada, consulta a un especialista. No aguardes a que la escuela te llame. Un par de



sesiones pueden ajustar rutinas y calmar la carga. Buscar ayuda es uno de los mejores consejos para ser buenos

progenitores, pues pone el foco en el bienestar, no en el orgullo.

Cerrar el dia con intencion

La educacién emocional no se improvisa a las diez de la noche cuando todos estan agotados, pero se puede
cerrar el dia con un ademéan que suma. Un minuto de respiracion juntos, una pregunta favorita y un compromiso
pequeio para mafana. “Yo me comprometo a no mirar el movil en la cena, tu a colgar la mochila al llegar.” Al dia
después, revisen con humor si lo lograron. El habito de valorar sin inculpar crea una cultura de mejora continua,

que es justo lo que deseamos trasmitir.

Las familias que trabajan estas practicas a lo largo de 6 a 8 semanas aprecian cambios medibles: menos rifias por
pantalla, mas pedidos de ayuda con palabras y méas noches sosegadas. No es magia, es perseverancia. Si buscas
consejos para educar a los hijos o tips para educar bien a un hijo con inteligencia sensible, comienza por dos o
tres ajustes que puedas mantener. Habla en primera persona, nombra emociones y establece limites con carifio.

Lo demas se construye sobre esa base.



