
Guía de Autorregulación Naturalista
Estrategias sencillas y naturales para ayudar a tu hijo a manejar las rabietas, las transiciones y la 

frustración sin interrumpir el flujo de los momentos de enseñanza cotidianos. Esta guía completa 

ofrece técnicas prácticas, paso a paso, para esperar, ofrecer opciones y mantener el compromiso, que 

puedes aplicar de inmediato en situaciones de la vida real.



Comprendiendo la Autorregulación 
Naturalista

Qué Significa

La autorregulación naturalista se trata de 

enseñar a los niños control emocional y 

habilidades conductuales dentro del flujo 

natural de las actividades diarias. En lugar de 

lecciones estructuradas o intervenciones 

formales, estas estrategias se integran 

perfectamente en el día de su hijo, durante el 

juego, las comidas, las transiciones y las rutinas.

La belleza de este enfoque es que no se siente 

como "enseñanza" para su hijo. En cambio, usted 

está utilizando momentos naturales como 

oportunidades para practicar la paciencia, la 

flexibilidad y la conciencia emocional en 

contextos que realmente les importan.

Por Qué Funciona

Los niños aprenden mejor cuando las 

habilidades se enseñan en contextos 

significativos y del mundo real. Cuando se 

practica la espera mientras se hornean galletas 

o se eligen qué zapatos usar, estas lecciones se 

asimilan porque son inmediatamente relevantes 

y funcionales.

Los enfoques naturalistas también respetan el 

nivel de desarrollo y los intereses de su hijo. No 

está forzando la obediencia, está desarrollando 

habilidades a través de la conexión, la repetición 

y las experiencias positivas que moldean 

gradualmente el comportamiento con el tiempo.



La Ciencia Detrás de la Autorregulación
La autorregulación es una habilidad compleja del desarrollo que involucra múltiples regiones 

cerebrales trabajando en conjunto. La corteza prefrontal, responsable de funciones ejecutivas como el 

control de impulsos y la toma de decisiones, no madura completamente hasta mediados de los veinte 

años. Esto significa que los niños están literalmente construyendo las vías neuronales necesarias para 

el autocontrol.

Cuando su hijo tiene una rabieta, su amígdala 4el sistema de alarma emocional del cerebro4 se ha 

activado, y su cerebro pensante se desconecta temporalmente. Por eso, razonar con un niño que grita 

rara vez funciona. Están en modo de lucha o huida, y su cuerpo está inundado de hormonas del estrés 

como el cortisol y la adrenalina.

Las estrategias naturalistas funcionan con el desarrollo cerebral, no en su contra. Al proporcionar 

corregulación (su presencia tranquila ayudándolos a regularse), rutinas predecibles y oportunidades 

de práctica, usted está literalmente ayudando a su hijo a construir conexiones neuronales más fuertes 

para la autorregulación. Cada experiencia exitosa fortalece estas vías, facilitando la regulación futura.

Comprender esta realidad biológica nos ayuda a abordar las rabietas y las transiciones con más 

compasión. Su hijo no le está dando un mal momento, está teniendo un mal momento porque su 

cerebro aún está en construcción.



Principios Fundamentales de la 
Enseñanza Naturalista

Sigue el Liderazgo del Niño

Únete a sus intereses y actividades en lugar 

de dirigir o controlar. Cuando los niños están 

inmersos en algo que les importa, son más 

receptivos a aprender y practicar nuevas 

habilidades.

Usa Consecuencias Naturales

Permite que los resultados del mundo real 

enseñen lecciones siempre que sea seguro. Si 

no se ponen el abrigo, sentirán frío. Estos 

ciclos de retroalimentación naturales son 

maestros poderosos sin castigos impuestos 

por los padres.

Construye sobre Pequeños Éxitos

Celebra las pequeñas victorias y aumenta 

gradualmente las expectativas. La 

autorregulación se desarrolla de forma 

incremental: esperar 5 segundos antes de 

esperar 5 minutos. El progreso se acumula 

con el tiempo.

Mantén la Conexión

Mantén tu relación como la base. Cuando los 

niños se sienten conectados a nosotros, 

están más motivados para cooperar, y 

nuestra corregulación es más efectiva 

durante los momentos difíciles.



Reconociendo la Desregulación 
Temprano
Cuanto antes notes los signos de desregulación, más fácil será intervenir de manera efectiva. Piensa 

en la regulación emocional como una escalera: es mucho más fácil ayudar a un niño a bajar del 

segundo escalón que esperar a que haya subido hasta la cima.

01

Estado Base

El niño está calmado, comprometido y es capaz 

de seguir instrucciones. Este es el estado 

regulado de tu hijo; observa cómo se ve para que 

puedas reconocer cuándo se está alejando de él.

02

Señales de Alerta Temprana

Cambios sutiles como aumento de movimiento, 

voz más alta, dificultad para escuchar o búsqueda 

de más estímulos sensoriales. La intervención 

aquí previene la escalada.

03

Comportamientos Escalonados

Signos más obvios: quejarse, discutir, tensión 

física, negación o expresiones emocionales. Tu 

hijo está luchando pero aún puede acceder a 

cierto razonamiento.

04

Desregulación Completa

Berrinche, rabieta, agresión o cierre completo. El 

cerebro pensante está desconectado; 

concéntrate en la seguridad y la corregulación en 

lugar de enseñar en este momento.

Aprender las señales de advertencia únicas de tu hijo 4ya sea una cierta mirada en sus ojos, una 

postura corporal particular o un cambio en su voz4 te permite intervenir con estrategias preventivas 

antes de que ocurra una crisis total.



Tu Regulación es Su Fundación
Antes de que puedas ayudar a tu hijo a regularse, debes regularte a ti mismo. Los niños están 

exquisitamente sintonizados con nuestros estados emocionales: tu sistema nervioso se comunica 

directamente con el suyo a través del tono de voz, las expresiones faciales, el lenguaje corporal e 

incluso tu patrón de respiración.

Cuando estás estresado, apurado o frustrado, el sistema nervioso de tu hijo capta estas señales y 

responde con su propia respuesta de estrés. Por eso los berrinches a menudo se intensifican cuando 

nosotros mismos estamos ansiosos o enojados. Nuestra desregulación alimenta la suya en un bucle de 

retroalimentación negativa.

La buena noticia es que lo opuesto también es cierto. Cuando regulas conscientemente tus propias 

emociones 4respirando profundamente, suavizando tu voz, relajando tus hombros4 tu sistema 

nervioso calmado envía señales de seguridad al cerebro de tu hijo. Esta corregulación es una de las 

herramientas más poderosas que tienes.

Las formas prácticas de regularte en el momento incluyen: tomar tres respiraciones profundas antes 

de responder, contar silenciosamente hasta cinco, retroceder físicamente si te sientes abrumado, 

recordarte a ti mismo "esto es difícil para ellos" en lugar de "me lo están haciendo a mí", y notar dónde 

estás acumulando tensión en tu cuerpo y liberarla conscientemente.

La autocompasión también importa. No te mantendrás perfectamente tranquilo en cada momento 

desafiante, ningún padre lo hace. Lo que importa es reparar cuando pierdes la calma y seguir 

practicando. Tu hijo se beneficia al verte modelar esfuerzos imperfectos pero genuinos de 

autorregulación.



Prevención: Preparando el Escenario 
para el Éxito

Rutinas Predecibles

Los niños prosperan sabiendo lo que viene 

después. Los ritmos diarios consistentes reducen 

la ansiedad y la necesidad de transiciones 

constantes o sorpresas que desencadenan la 

desregulación. Incluso las rutinas flexibles 

proporcionan suficiente estructura para sentirse 

seguros.

Necesidades Básicas Satisfechas

Los niños hambrientos, cansados o incómodos 

tienen cero capacidad de autorregulación. Antes 

de esperar cooperación, verifica: ¿Han comido 

recientemente? ¿Están bien descansados? 

¿Necesitan ir al baño? ¿Tienen demasiado calor o 

frío?

Advertencias de Transición

Los cambios abruptos son difíciles para todos, 

pero especialmente para los niños pequeños. 

Avisa con antelación: "Cinco minutos más", 

"Después de este libro, recogeremos", "Cuando 

suene el temporizador". Esto permite que su 

cerebro se prepare.

Entornos Sensorialmente Amigables

Considera los factores estresantes ambientales: 

¿Es demasiado ruidoso, brillante, concurrido o 

caótico? Reducir la sobrecarga sensorial previene 

muchos desafíos de comportamiento antes de 

que comiencen. Crea espacios tranquilos cuando 

sea posible.



El Poder de las Elecciones
Ofrecer opciones es una de las estrategias naturalistas más simples pero efectivas. Cuando los niños 

sienten que tienen algo de control y autonomía, es mucho más probable que cooperen. No se trata de 

dar libertad ilimitada, sino de ofrecer opciones delimitadas que funcionen para ambos.

Cómo Ofrecer Opciones Efectivas

Presente dos opciones aceptables en lugar de preguntas 

abiertas. En lugar de "¿Qué quieres ponerte?", intente "¿Te 

gustaría la camiseta azul o la roja?". Ambos resultados 

funcionan para usted, pero su hijo se siente empoderado.

Mantenga las opciones apropiadas para el desarrollo. Los 

niños pequeños (2-3 años) manejan mejor dos opciones. 

Los niños mayores (4-5+) pueden manejar tres o más. 

Demasiadas opciones abruman y conducen a la parálisis 

de la decisión o a luchas de poder.

El momento es importante. Ofrezca opciones antes de que 

comience la resistencia, no después. Una vez que un niño 

ya está en plena rabieta, no es capaz de tomar buenas 

decisiones. Las opciones son herramientas preventivas, no 

reactivas.

Ejemplos de Opciones

¿Zapatos o sandalias?

¿Caminar o saltar al coche?

¿Recoger los bloques primero o 

los libros primero?

¿Usar la taza roja o la azul?

¿Baño ahora o en 5 minutos?

¿Cepillarse los dientes antes o 

después de los cuentos?

Observe cómo todas estas opciones conducen al mismo resultado final (vestirse, meterse en el coche, 

limpiar, etc.), pero le dan al niño agencia en cómo sucede. Esto respeta su creciente independencia 

mientras se mantienen los límites necesarios.



Enseñando Habilidades de Espera de 
Forma Natural
Esperar es extraordinariamente difícil para los niños pequeños. Su sentido del tiempo está 

subdesarrollado, el control de los impulsos aún está emergiendo, y la gratificación tardía les resulta 

casi imposible. Sin embargo, esperar es una habilidad vital esencial, y puedes enseñarla gradualmente 

a través de momentos naturales del día a día.

Empieza increíblemente pequeño. Para un niño pequeño, esperar incluso tres segundos es un logro. 

Puedes practicar durante la merienda: "Espera... vale, ¡da un bocado!" A medida que logran esperar tres 

segundos, extiende gradualmente a cinco segundos, luego a diez, celebrando siempre su éxito con 

entusiasmo.

Haz que la espera sea visible. El tiempo abstracto no tiene sentido para los niños pequeños. Usa 

temporizadores visuales, relojes de arena o cuenta en voz alta para que puedan ver u oír el progreso. 

"Estamos esperando el microondas, contemos juntos. Uno... dos... tres..." El pitido se convierte en una 

recompensa natural.

Practica durante actividades deseadas, no solo las frustrantes. Espera antes de empujarlos en el 

columpio: "Preparados... esperad... ¡YA!" Esto enseña que la espera es una parte normal de las 

experiencias divertidas, no un castigo. Construye asociaciones positivas.

Cuando estén esperando algo menos divertido (como tu atención mientras terminas una tarea), dales 

algo que hacer: "Te ayudaré en un minuto, ¿puedes encontrar todos los bloques rojos mientras 

esperas?" Llenar el tiempo de espera con una tarea sencilla hace que se sienta más corto y les enseña 

que esperar no significa no hacer nada.



Estrategias Prácticas de Espera por Edad

Edades 1-2

Tiempo máximo de 

espera: 5-10 segundos

Estrategias: Usar 

anticipación exagerada 

("¡Espera... espera... YA!"), 

cantar canciones cortas, 

contar hasta 3-5, 

recompensas inmediatas 

por cualquier espera

Ejemplo: "¡Espera las 

burbujas! Listo... ¡aquí 

vienen!" (pausa de 3 

segundos)

Edades 2-3

Tiempo máximo de 

espera: 30 segundos a 1 

minuto

Estrategias: 

Temporizadores visuales, 

contar en voz alta, tareas 

de distracción sencillas, 

narrar lo que sucederá 

después de la espera

Ejemplo: "Mamá necesita 

lavar estos platos. ¿Puedes 

poner estas tazas en fila 

mientras esperas?"

Edades 3-4

Tiempo máximo de 

espera: 2-5 minutos

Estrategias: Declaraciones 

"primero-luego", 

temporizadores de arena, 

actividades sencillas 

durante los tiempos de 

espera, enseñar frases 

como "un minuto"

Ejemplo: "Primero 

terminaré este correo 

electrónico, luego 

jugaremos con los trenes. 

¿Ves el temporizador? 

Cuando la arena termine, 

estaré lista."

Edades 4-5+

Tiempo máximo de espera: 5-15 minutos

Estrategias: Relojes con manecillas de minutos, actividades independientes, explicar las razones 

para esperar, planificar juntos lo que sigue

Ejemplo: "Estoy en esta llamada hasta que la manecilla grande llegue al 6. Puedes dibujar o hacer 

un rompecabezas"



El Arte de las Transiciones Fluidas
Las transiciones son algunos de los momentos más desafiantes tanto para niños como para padres. 

Pasar de una actividad a otra requiere detener algo atractivo, procesar el cambio y cambiar 

mentalmente de marcha, todo ello tareas difíciles para cerebros en desarrollo.

1

Avisar con Antelación

"En 5 minutos, recogeremos y almorzaremos." 

Dale tiempo a su cerebro para prepararse para 

el cambio en lugar de exigir un cumplimiento 

inmediato.

2

Reconocer Sentimientos

"¡Sé que te estás divirtiendo mucho! Es difícil 

parar." La validación no significa cambiar de 

opinión, significa reconocer su perspectiva.

3

Ofrecer Conexión

"¡Recojamos juntos!" o "¡Te echo una carrera 

hasta el coche!" Transforma la transición en 

una experiencia compartida en lugar de una 

exigencia.

4

Crear Impulso

"¿Puedes saltar como un conejito hasta el 

baño?" Haz que la transición sea lúdica y 

atractiva para que el cumplimiento se sienta 

como diversión en lugar de una pérdida.



Dejar el Parque con Éxito
Pocas transiciones son tan universalmente difíciles como dejar el parque. Tu hijo se lo está pasando 

de maravilla, su cuerpo está lleno de endorfinas por el juego físico, y le pides que se detenga y vaya a 

un lugar menos emocionante. ¡No es de extrañar que esto provoque resistencia!

El Enfoque de Varios Pasos:

Paso 1: Advertencia Temprana (10 minutos antes)

Acércate a tu hijo y haz contacto visual. "Nos vamos en 10 minutos. ¿Qué quieres hacer antes de irnos? 

¿Tobogán o columpios?" Esto les da preparación mental y algo de control.

Paso 2: Punto Intermedio (5 minutos antes)

"Recuerda, nos vamos en 5 minutos. ¡Cinco minutos más de juego!" Muestra cinco dedos visualmente. 

Algunos padres ponen un temporizador en el teléfono y dejan que el niño lo sostenga para ver cómo 

pasa el tiempo.

Paso 3: Advertencia Final (2 minutos antes)

"Dos turnos más en el tobogán, luego nos vamos al coche." Sé específico sobre lo que significa "irse" en 

términos concretos que ellos entiendan.

Paso 4: Ritual de Transición

Crea una rutina predecible: "¡Vamos a despedirnos del parque! ¡Adiós columpios! ¡Adiós tobogán! 

¡Adiós árboles!" O canta una canción especial para irse. Los rituales proporcionan un cierre y hacen 

que las transiciones se sientan menos abruptas.

Paso 5: Cumple con Conexión

Si se resisten, mantén la calma: "Lo sé, es muy difícil irse. ¡Te lo estabas pasando tan bien! Vamos 

juntos al coche." La conexión física (tomarse de la mano, cargarlos) ayuda a la corregulación. Evita 

sermonear o castigar; no están siendo desafiantes, están decepcionados.



Cuando las Transiciones Todavía Salen 
Mal

Incluso con una planificación perfecta, algunas 

transiciones terminarán en lágrimas o rabietas. 

Esto es normal y no significa que hayas fallado. 

Cuando una transición se tuerce, concéntrate 

en estas prioridades en orden:

Seguridad primero. Si están en peligro o 

poniendo en peligro a otros, aborda eso de 

inmediato.

1.

Co-regula. Mantén la calma tú mismo. Tu 

regulación ayuda a la suya.

2.

Sigue adelante. No cedas para evitar la 

rabieta; esto les enseña que las rabietas 

funcionan.

3.

Proporciona consuelo. Una vez que los 

hayas movido, ofrece empatía y consuelo 

físico.

4.

Reflexiona más tarde. Cuando todos estén 

calmados, habla brevemente sobre lo que 

sucedió y qué podría ayudar la próxima vez.

5.

Lo que NO debes hacer

Dar largas explicaciones o sermones durante 

el berrinche

Igualar su intensidad emocional con tu 

propia frustración

Castigarlos por tener grandes sentimientos

Ceder para que deje de llorar

Tomarse su comportamiento como algo 

personal

Compararlos con otros niños

Recuerda: la consistencia importa más que la perfección. Si sigues adelante con calma la mayoría de 

las veces, la ocasional transición difícil no socavará tu enfoque general.



Comprendiendo Rabietas vs. Crisis 
Emocionales
No todas las explosiones emocionales son iguales, y reconocer la diferencia entre rabietas y crisis 

emocionales cambia la forma en que respondes. Estos términos a menudo se usan indistintamente, 

pero representan experiencias diferentes que requieren enfoques distintos.

Rabietas: Comportamiento Dirigido por 
un Objetivo

Qué son: Las rabietas son expresiones de 

frustración donde el niño mantiene cierto control 

y conciencia. Tienen un objetivo: conseguir lo que 

quieren, evitar algo que no quieren o expresar 

protesta.

Características: El niño puede escalar o 

desescalar según tu respuesta, observar si le 

estás prestando atención, hacer una pausa para 

verificar la efectividad, o detenerse 

repentinamente cuando consigue lo que quiere o 

se da cuenta de que no funcionará.

Tu respuesta: Mantén la calma, establece límites, 

evita prestar atención a la rabieta en sí y redirige 

una vez que se hayan calmado ligeramente. Ceder 

les enseña que las rabietas son herramientas 

efectivas.

Crisis Emocionales: Desbordamiento 
del Sistema Nervioso

Qué son: Las crisis emocionales son respuestas 

involuntarias a un desbordamiento total. El niño 

ha perdido el control de su comportamiento 

porque su sistema nervioso está saturado. No 

pueden razonar ni tomar decisiones diferentes en 

este estado.

Características: El niño parece completamente 

fuera de control, no responde a la razón ni a las 

recompensas, puede que ni siquiera te escuche, 

podría volverse físicamente agresivo o 

autolesionarse, y continúa independientemente 

de si se cumplen sus demandas.

Tu respuesta: Concéntrate puramente en la 

seguridad y la corregulación. Este no es un 

momento para enseñar. Mantén a todos a salvo, 

minimiza la estimulación, ofrece tu presencia 

tranquila sin exigencias y espera a que pase la 

tormenta. Habla mucho más tarde cuando todos 

estén calmados.



Técnicas de Co-regulación
La co-regulación es el proceso de prestar tu sistema nervioso tranquilo y regulado para ayudar al 

sistema nervioso desregulado de tu hijo a volver a la línea de base. Es la base biológica del consuelo y 

la calma, y es mucho más efectiva que cualquier palabra o consecuencia.

Co-regulación Física: Tu cuerpo es una poderosa herramienta de regulación. La respiración lenta y 

profunda (que el sistema nervioso de tu hijo reflejará subconscientemente), los movimientos suaves 

de balanceo, el toque suave como frotar la espalda o sostener la mano (si lo desean), la creación de 

cercanía física y seguridad, y el mantenimiento de una postura corporal relajada, todo envía señales 

de seguridad al cerebro de tu hijo a través de sus sentidos.

Co-regulación Vocal: La calidad de tu voz importa más que tus palabras. Utiliza un ritmo de habla 

más lento, un tono y volumen más bajos (gritar provoca más estrés), tonos melódicos o cantados, 

frases simples repetidas con calma ("Estás a salvo, estoy aquí"), y acompasa tu respiración con tu 

ritmo al hablar: respira profundamente antes de hablar, lo que naturalmente ralentiza y calma tu voz.

Co-regulación Ambiental: A veces, eliminar los factores estresantes es la intervención más efectiva. 

Esto podría significar atenuar las luces o moverse a un espacio más tranquilo, reducir el número de 

personas presentes, apagar pantallas o sonidos fuertes, proporcionar objetos sensoriales 

reconfortantes (una manta suave, un animal de peluche), o crear un pequeño espacio "acogedor" y 

cerrado donde se sientan seguros.

Emparejar la Energía y Luego Guiar: Comienza por igualar su nivel de energía emocional (no su 

comportamiento, sino su intensidad), luego disminuye gradualmente tu propia energía. Si están 

gritando, podrías usar una voz firme pero no fuerte inicialmente, luego suavizarla lentamente. Esto 

evita la desconexión que ocurre cuando tú estás completamente calmado y ellos están en crisis; ellos 

no pueden regularse para igualarte, pero tú puedes encontrarlos donde están y guiarlos hacia la 

calma.



Enseñando Vocabulario Emocional
Los niños no pueden regular emociones que no pueden identificar. Construir un vocabulario emocional 

4las palabras para describir experiencias internas4 es una habilidad fundamental de autorregulación 

que se desarrolla a lo largo de los años. Cuanto más precisamente los niños puedan nombrar sus 

sentimientos, mejor podrán manejarlos.

Nombra Tus 
Propias 
Emociones

"Me siento frustrado 

porque no encuentro 

mis llaves", o "¡Estoy tan 

emocionado por 

nuestro viaje de 

mañana!" Modela la 

conciencia emocional y 

normaliza todos los 

sentimientos como 

experiencias humanas 

válidas.

Narra Su 
Experiencia

"Pareces decepcionado 

de que no podamos ir 

al parque", o "Tu cara 

me dice que estás 

enojado en este 

momento." Ayúdalos a 

conectar los 

sentimientos internos 

con las expresiones 

externas y las palabras.

Lee Libros Sobre 
Sentimientos

Las historias son 

herramientas de 

enseñanza poderosas. 

Busca libros que 

nombren emociones, 

muestren personajes 

experimentando y 

manejando 

sentimientos, y 

normalicen la gama 

completa de 

emociones humanas.

Usa Gráficos de 
Sentimientos

Las ayudas visuales 

con caras que 

muestran diferentes 

emociones ayudan a 

los niños a identificar y 

comunicar su estado 

interno, especialmente 

cuando las palabras 

son difíciles de 

acceder. Señalen las 

caras juntos: "¿Te 

sientes como esta cara 

o como esta cara?"

Comienza con emociones básicas (feliz, triste, enojado, asustado) e introduce gradualmente 

vocabulario más matizado (frustrado, decepcionado, preocupado, orgulloso, avergonzado, celoso). El 

objetivo no es la perfección, sino construir la conciencia de que los sentimientos tienen nombres, se 

pueden hablar y se pueden manejar.



La Rutina de Chequeo de Sentimientos
Crear oportunidades regulares para discutir las emociones normaliza la conciencia emocional y les da 

a los niños práctica para usar sus palabras sobre los sentimientos cuando están tranquilos, lo que 

hace más probable que accedan a estas habilidades durante momentos difíciles.

Momentos de Chequeo Diario

Mañana: "¿Cómo te sientes hoy?"

Después de la 

escuela/actividades: "¿Qué te hizo 

feliz hoy? ¿Algo complicado?"

Hora de dormir: "¿Cuál fue tu 

parte favorita del día hoy? ¿Algo 

que fue difícil?"

Durante las comidas: "Que todos 

compartan un sentimiento de 

hoy"

Mantén los chequeos breves y sin presión. Si tu hijo no 

quiere hablar, no lo fuerces; puedes compartir tus propios 

sentimientos en su lugar. "Hoy me sentí orgulloso cuando 

terminé ese proyecto".

Evita interrogar o juzgar sus respuestas. Si dicen que se 

sintieron enojados, resiste la tentación de resolver el 

problema inmediatamente o desestimar el sentimiento. Un 

simple reconocimiento suele ser suficiente: "Te sentiste 

enojado. Gracias por decírmelo".

Con el tiempo, estos chequeos construyen la alfabetización 

emocional y crean una cultura familiar donde los 

sentimientos se discuten abiertamente, no se ocultan ni se 

avergüenzan.



Estrategias de Calma para Niños 
Pequeños

Juegos de Respiración Profunda

Haz que respirar sea divertido: "Huele las flores" 

(inhala), "Sopla las velas" (exhala). Soplad burbujas 

juntos, haced concursos de pompas de jabón o 

fingid inflar un globo con respiraciones lentas. Los 

objetos físicos hacen que la respiración abstracta 

sea algo concreto.

Liberación Física

La tensión necesita una salida. Aprieta plastilina o 

pelotas antiestrés, empuja una pared con todas 

sus fuerzas, salta en un "lugar de enojo" 

designado, rompe papel o haz flexiones de pared. 

La actividad física procesa las hormonas del 

estrés.

Rincón de Calma

Crea un espacio dedicado con elementos 

reconfortantes: almohadas suaves, peluches, 

botellas sensoriales para agitar y observar, libros 

favoritos, auriculares con música suave. Esto no 

es un tiempo fuera o un castigo, es una 

herramienta de autorregulación.

Calma Sensorial

Diferentes niños encuentran diferentes 

sensaciones relajantes: agua fría en la cara o las 

muñecas, mantas pesadas o abrazos fuertes 

(presión profunda), caricias o masajes suaves, o 

actividades tranquilas como colorear o jugar con 

arena cinética.

Introduce estas estrategias en momentos de calma a través del juego y la práctica. No se pueden 

enseñar habilidades de autorregulación en medio de una crisis. Practica cuando todos estén 

contentos, luego recuérdales estas herramientas cuando las emociones empiecen a aumentar: 

"¿Recuerdas nuestra respiración de globo? Vamos a intentarlo juntos."



Creación de un Kit de Calma
Un kit de calma es una colección portátil de herramientas de regulación a las que su hijo puede 

acceder de forma independiente. Tener objetos físicos hace que la autorregulación abstracta sea más 

concreta y les da a los niños una sensación de control sobre sus emociones.

Qué incluir (personalice según su hijo):

Artículos sensoriales: Pelota antiestrés, juguete inquieto, trozo de tela texturizada, botella 

sensorial con brillantina o cuentas

Ayudas visuales: Tabla de emociones, tarjetas de ejercicios de respiración con imágenes, 

ilustraciones simples de estrategias de afrontamiento

Objetos de consuelo: Pequeño animal de peluche, foto familiar, manta pequeña y suave

Artículos para actividades: Pequeña libreta y crayones para dibujar emociones, rompecabezas 

simple, plastilina en un recipiente sellado

Tarjetas recordatorias: Imágenes o palabras que muestren "Puedo respirar profundamente", 

"Puedo pedir un abrazo", "Puedo apretar mi pelota antiestrés"

Guarde el kit en un recipiente o caja pequeña que sea fácilmente accesible, no guardado donde 

necesiten permiso de un adulto para acceder a él. El objetivo es empoderar la regulación 

independiente, no crear otra cosa que tengan que pedir.

Introduzca el kit durante un momento de calma y juego. Deje que su hijo ayude a elegir los artículos y 

a decorar el recipiente. Practique el uso de cada herramienta juntos. "Este es tu kit especial para 

calmarte. Cuando tengas emociones grandes, puedes usar cualquiera de estas herramientas para 

ayudarte a sentirte mejor."

Modele el uso de herramientas similares usted mismo. "Me siento estresado, así que voy a apretar esta 

pelota antiestrés por un minuto." Su ejemplo hace que estas estrategias se sientan normales y 

efectivas en lugar de infantiles o punitivas.



Movimiento y Regulación
El movimiento físico es una de las herramientas de regulación más poderosas y naturales que 

tenemos. Cuando los niños están desregulados, sus cuerpos se inundan de sustancias químicas del 

estrés que necesitan una salida física. El movimiento procesa estas sustancias químicas, cambia los 

estados cerebrales y proporciona una retroalimentación sensorial inmediata que puede ser 

increíblemente estabilizadora.

La clave es adaptar el movimiento a lo que su hijo necesita en ese momento. Un niño sobreestimulado 

e hiperactivo podría necesitar una presión profunda calmante, mientras que un niño retraído y 

desconectado podría necesitar un juego activo y energizante. Aprenda a leer sus señales.

Liberación de Alta 
Energía

Correr, saltar, bailar con 

entusiasmo, caminar como 

animales (gatear como osos, 

saltar como ranas) o circuitos 

de obstáculos ayudan a 

quemar el exceso de energía 

y a procesar las hormonas del 

estrés.

Movimiento 
Organizador

Actividades de empujar/tirar 

como empujar una caja 

pesada, tirar de un carro, 

escalar o poses de yoga 

simples proporcionan 

información propioceptiva 

que ayuda a regular el 

sistema nervioso.

Movimiento Enfocado

Actividades de equilibrio 

como caminar sobre una 

línea, pararse en un pie o 

movimientos en cámara lenta 

requieren concentración que 

interrumpe el espiral 

emocional.

Movimiento Calmante

Mecerse suavemente, girar 

lentamente en una silla de 

oficina, enrollarse en una 

manta como un "burrito" o 

acostarse bajo cojines 

pesados proporciona una 

entrada sensorial 

reconfortante.



Uso de las Declaraciones "Primero-
Luego"
<Primero-luego= es una estructura lingüística simple que mejora drásticamente la cooperación porque 

reconoce los deseos de su hijo mientras mantiene sus límites. Crea un puente entre lo que debe 

suceder y lo que ellos quieren que suceda, haciendo que las tareas difíciles se sientan más 

manejables.

La Estructura

Primero = lo no negociable que debe suceder

Luego = el resultado o recompensa deseada

Ejemplos:

"Primero los zapatos, luego salimos"

"Primero a recoger los juguetes, luego la 

merienda"

"Primero el baño, luego la hora del cuento"

"Primero salimos del parque, luego 

almorzamos"

"Primero manos suaves, luego puedes cargar 

al bebé"

Por qué Funciona

Las declaraciones "primero-luego" funcionan 

porque:

Crean expectativas claras

Proporcionan una secuencia visual que el 

niño puede entender

Les dan algo que esperar con entusiasmo

Evitan luchas de poder al no pedir permiso

Pueden repetirse con calma sin discutir

El "luego" no tiene que ser una gran recompensa, 

solo necesita ser algo que ellos quieran. A 

menudo, simplemente pasar a la siguiente 

actividad es suficiente motivación.

La consistencia es crucial. Si usted dice "Primero a recoger, luego al parque" pero luego cede cuando 

se resisten, les enseña que la estructura "primero-luego" es negociable. Cumpla con calma cada vez, y 

su hijo aprenderá que estas declaraciones son predecibles y confiables.



Apoyos Visuales para la Autorregulación
Los apoyos visuales hacen que los conceptos abstractos sean concretos, lo cual es esencial para los 

niños pequeños cuyos cerebros aún están desarrollando habilidades de pensamiento abstracto. Lo 

que nosotros podemos ver y entender solo con palabras, los niños a menudo necesitan verlo 

representado visualmente.

Horarios Visuales: Una secuencia de imágenes o íconos que muestran lo que sucede durante el día o 

durante una rutina específica. "Primero despertar, luego desayunar, luego vestirse, luego jugar, luego 

almorzar..." Los horarios reducen la ansiedad porque los niños pueden "ver" lo que viene y sentirse más 

en control.

Temporizadores Visuales: Los temporizadores que muestran el paso del tiempo a través del color, la 

arena o un círculo que disminuye, hacen que la espera sea visible. Las cuentas regresivas digitales son 

demasiado abstractas para los niños pequeños; necesitan ver la cantidad de tiempo disminuyendo de 

una manera concreta.

Termómetros de Emociones: Una escala vertical (a menudo coloreada de verde a rojo) donde los 

niños pueden señalar para mostrar cuán grandes son sus sentimientos. Esto les ayuda a identificar la 

escalada temprano y da a los adultos una idea de su experiencia interna.

Tableros de Opciones: Imágenes de actividades o comportamientos aceptables entre los que los 

niños pueden elegir. Especialmente útil para niños con habilidades verbales limitadas o durante 

momentos de alta emoción cuando las palabras son difíciles de acceder.

Historias Sociales: Historias cortas y personalizadas con imágenes que recorren situaciones 

desafiantes o expectativas de comportamiento. "Cuando voy a la tienda con mamá, me quedo cerca. 

Uso manos amables. Si quiero algo, lo pido con palabras..."

Los apoyos visuales más efectivos son personalizados, creados con o para su hijo específico, 

utilizando fotos de ellos o de su entorno real cuando sea posible. Las imágenes de archivo genéricas 

funcionan, pero los elementos visuales personalizados son mucho más atractivos y significativos.



El Poder de la Narración
Narrar lo que sucede en el momento es una técnica de enseñanza naturalista simple pero profunda. Al 

ponerle palabras a las experiencias, ayudas a los niños a desarrollar autoconciencia, vocabulario 

emocional, pensamiento de causa y efecto, y la voz interior que eventualmente usarán para la 

autorregulación.

Narrar Acciones

"Estás construyendo la torre 

con mucho cuidado. Estás 

colocando cada bloque con 

mucha delicadeza."

Esto desarrolla la conciencia 

corporal y ayuda a los niños a 

notar su propio 

comportamiento, que es el 

primer paso para controlarlo.

Narrar Emociones

"Veo que te estás frustrando. 

Esa pieza del rompecabezas 

no encaja y te estás 

esforzando mucho."

Esto valida los sentimientos y 

ayuda a los niños a conectar 

las sensaciones internas con 

las palabras de las emociones.

Narrar Causa y Efecto

"Respiraste hondo, y ahora tu 

cuerpo se ve más tranquilo."

Esto ayuda a los niños a 

reconocer qué estrategias 

realmente funcionan para 

ellos, construyendo 

autoeficacia.

Usa un tono cálido y sin juicios: eres un comentarista deportivo que describe lo que observa, no un 

crítico que evalúa el rendimiento. Evita "buen trabajo" y, en su lugar, describe específicamente lo que 

ves: "¡Esperaste tu turno!" o "Usaste las manos con delicadeza con tu hermano."

Esta técnica funciona tanto en momentos de calma como en momentos difíciles. Durante las 

dificultades, la narración te ayuda a mantenerte emocionalmente neutral ("Estás pasando un momento 

difícil ahora") en lugar de reaccionar. Durante los éxitos, resalta sus habilidades crecientes sin elogios 

vacíos.



Redirigir vs. Castigar
La autorregulación naturalista se enfoca en enseñar comportamientos alternativos en lugar de castigar 

los no deseados. Cuando los niños se portan mal, generalmente carecen de una habilidad, luchan con 

la regulación o intentan satisfacer una necesidad legítima de una manera inapropiada. El castigo 

podría detener el comportamiento temporalmente, pero no enseña qué hacer en su lugar.

1

Lo que hace el castigo

El castigo (tiempo fuera, consecuencias, avergonzar, gritar) puede suprimir el 

comportamiento en el momento, pero a menudo desencadena vergüenza, daña la 

relación, enseña miedo en lugar de habilidades, se enfoca en lo que NO se debe hacer 

sin enseñar lo que SÍ se debe hacer, y en realidad puede aumentar el estrés y la 

desregulación, empeorando el comportamiento a largo plazo.

Especialmente para los niños pequeños, el castigo es neurológicamente ineficaz. Su 

corteza prefrontal no está lo suficientemente desarrollada como para conectar el castigo 

con el comportamiento y generar estrategias alternativas. Se sienten mal, pero no 

aprenden a hacer las cosas de manera diferente.

2

Lo que hace la redirección

La redirección (guiar hacia una alternativa aceptable) enseña nuevas habilidades, 

mantiene la conexión y la confianza, reconoce la necesidad subyacente, les da a los 

niños algo QUE hacer en lugar de solo lo que NO hacer, y desarrolla su capacidad de 

autorregulación con el tiempo a través de la práctica repetida.

Ejemplo: El niño golpea cuando está frustrado. En lugar de tiempo fuera, redirige: "No te 

dejaré golpear a tu hermano. Puedes golpear esta almohada, pisotear en esta alfombra, o 

decirme con palabras que estás enojado". Has detenido el comportamiento, reconocido 

el sentimiento y enseñado alternativas.



Consecuencias Naturales vs. 
Consecuencias Impuestas
Las consecuencias naturales son los resultados inherentes de las elecciones: ocurren 

automáticamente sin la intervención de un adulto. Son maestros poderosos porque los niños 

experimentan directamente la causa y el efecto. Las consecuencias impuestas son castigos creados 

por los adultos, que carecen de esta conexión de aprendizaje natural.

Consecuencias Naturales

Ejemplos:

Rechaza el abrigo ³ siente frío

No come el almuerzo ³ siente hambre 

más tarde

Rompe el juguete al lanzarlo ³ el juguete 

ya no funciona

Se queda despierto hasta tarde ³ se 

siente cansado al día siguiente

Tu rol: Permite la consecuencia, ofrece 

empatía sin rescatar, ayúdalos a conectar el 

comportamiento con el resultado

Consecuencias Impuestas

Ejemplos:

Le grita al hermano ³ pierde tiempo de 

pantalla

No limpia la habitación ³ no puede ir a la 

fiesta

Responde mal ³ enviado a su habitación

Golpea ³ se le quita el juguete

El problema: Conexión arbitraria entre 

comportamiento y consecuencia, no enseña 

habilidades específicas, daña la relación, a 

menudo impulsado por la frustración de los 

padres

Cuando las consecuencias naturales no son seguras o apropiadas, usa consecuencias lógicas que 

estén directamente relacionadas con el comportamiento: "Dibujaste en la mesa, así que ahora 

ayudarás a limpiarla" o "Rompiste el juguete al lanzarlo, así que no lo reemplazaremos de inmediato". La 

consecuencia está directamente conectada a la acción, lo que preserva la oportunidad de 

aprendizaje.

Prioriza siempre la enseñanza sobre el castigo. Pregúntate: "¿Qué habilidad necesita aprender mi hijo 

aquí y cómo puedo enseñársela?"



Reparación Después de Momentos 
Difíciles
La reparación 4el proceso de reconectar después de un conflicto o desconexión4 es una de las 

herramientas más poderosas para construir un apego seguro y enseñar resiliencia emocional. Ningún 

padre o madre permanece perfectamente tranquilo y regulado todo el tiempo. Lo que importa es lo 

que sucede después de que perdemos la calma.

Por qué la Reparación Importa: Cuando gritamos, castigamos duramente o nos desconectamos 

durante un momento difícil de nuestro hijo, creamos una pequeña ruptura en la relación. Si no se 

repara, estas se acumulan y pueden dañar la confianza y la seguridad. Pero cuando reparamos 

intencionalmente, les enseñamos a los niños que:

Las relaciones pueden sobrevivir a los conflictos

Las personas que te aman no te abandonan cuando las cosas son difíciles

Todos cometemos errores, y los errores se pueden arreglar

Pedir disculpas y asumir responsabilidades son señales de fortaleza, no de debilidad

Las emociones son temporales 4los sentimientos de malestar pasan y la conexión regresa

Cómo Reparar:

1. Cálmate primero. No puedes reparar eficazmente si todavía estás desregulado. Tómate unos 

minutos a solas si es necesario.

2. Reconecta físicamente. Ponte a su nivel, ofrece un toque suave si son receptivos, haz contacto 

visual.

3. Asume la responsabilidad. "Lo siento por haber gritado. No te lo merecías. Estabas molesto y 

necesitabas mi ayuda, y yo reaccioné con enfado en lugar de ayudarte a calmarte."

4. Valida su experiencia. "Eso debe haber dado miedo cuando yo estaba tan enfadado. Entiendo si te 

sentiste herido o molesto conmigo."

5. Haz un plan. "La próxima vez que me sienta tan frustrado, voy a respirar profundamente antes de 

hablar contigo. Y si te sientes molesto, podemos intentar [estrategia específica] juntos."



Desarrollando la Tolerancia a la 
Frustración Gradualmente
La tolerancia a la frustración 4la habilidad de persistir a través de la dificultad sin derrumbarse4 es 

una habilidad vital crucial. Pero no es algo con lo que los niños nacen o que aprenden al ser 

empujados más allá de sus límites. Se desarrolla lentamente a través de experiencias de enfrentar 

desafíos manejables y superarlos exitosamente con apoyo.

Comienza por debajo de su límite

Empieza con desafíos que sepas que pueden manejar exitosamente la mayor parte del 

tiempo. Si los rompecabezas los frustran rápidamente, comienza con uno que sea un poco 

demasiado fácil en lugar de uno apropiadamente desafiante.

Proporciona andamiaje

Mantente cerca y ofrece ayuda antes de que lleguen al punto de colapso. "¿Esa pieza es 

difícil! ¿Te gustaría una pista?" o "¿Debería sostener esta parte mientras intentas esa otra?"

Celebra la persistencia

Nombra y celebra su esfuerzo, no solo el éxito: "¡Seguiste intentándolo incluso cuando 

era difícil!" o "Te mantuviste tranquilo cuando eso no funcionó la primera vez. ¡Eso es 

tolerancia a la frustración!"

Aumenta gradualmente la dificultad

A medida que tienen éxito, introduce lentamente desafíos ligeramente más difíciles. 

La clave es "ligeramente"4grandes saltos en la dificultad abruman y socavan la 

confianza que estás construyendo.



El Lenguaje del Estímulo
Cómo respondemos a los esfuerzos de los niños moldea su motivación interna y persistencia. El 

estímulo efectivo se enfoca en el proceso, el esfuerzo y las observaciones específicas, en lugar de 

elogios vagos o comentarios centrados en los resultados.

Respuestas Menos Útiles

"¡Buen trabajo!" (vago, sin significado)

"¡Eres tan inteligente!" (mentalidad fija, 

enfoque en la habilidad)

"¡Eso es perfecto!" (establece estándares 

poco realistas)

"¡Eres el mejor!" (comparación, presión)

"Estoy tan orgulloso de ti" (enfoque en tu 

aprobación)

Estas respuestas no son dañinas, pero no 

construyen la motivación interna ni ayudan a los 

niños a entender específicamente qué hicieron 

bien.

Respuestas Más Útiles

"¡Descubriste una estrategia!" (resolución de 

problemas)

"Seguiste intentando después de que no 

funcionara la primera vez" (persistencia)

"Mira qué cuidadosamente estás trabajando" 

(enfoque en el proceso)

"Decidiste intentar de una manera diferente" 

(flexibilidad)

"Debes sentirte orgulloso de ti mismo" 

(orgullo interno)

Estas respuestas construyen autoconciencia, 

motivación interna y reconocimiento de su 

propio crecimiento y capacidades.

El objetivo es ayudar a los niños a desarrollar estándares internos y motivación en lugar de actuar para 

obtener la aprobación de los adultos. Cuando los niños aprenden a reconocer y celebrar su propio 

progreso, se convierten en aprendices automotivados que persisten incluso cuando nadie los está 

observando o elogiando.



Manejo de Transiciones de Tiempo de 
Pantalla
Las transiciones de tiempo de pantalla son notoriamente difíciles porque las pantallas proporcionan 

intensos picos de dopamina que hacen que todo lo demás parezca aburrido en comparación. Cuando 

apagas la pantalla, le estás pidiendo a su cerebro que baje de una estimulación alta a una estimulación 

normal, lo cual se siente terrible neurológicamente.

Estrategias de Prevención:

Establece expectativas antes de que comience el tiempo de pantalla: "Puedes ver un episodio, 

luego lo apagamos para almorzar." Sin sorpresas.

Usa temporizadores visuales que puedan ver: Muchas tabletas tienen límites de tiempo de 

pantalla incorporados que muestran cuentas regresivas. Haz que el tiempo sea visible.

Da múltiples advertencias: "Cinco minutos más de pantallas," luego "Dos minutos más," y luego 

"Este es el último minuto."

Puntos de parada naturales: Termina en pausas naturales (final de episodio, finalización de nivel) 

en lugar de a mitad de la historia, lo cual se siente más frustrante.

Planifica la transición: Ten la siguiente actividad lista para comenzar inmediatamente. "Cuando 

termine el programa, vamos a jugar afuera." La transición se siente más suave cuando no hay 

tiempo muerto.

Durante la Transición:

Reconoce su decepción: "Lo sé, quieres seguir viendo. Es difícil parar algo divertido."

Ofrece conexión: "Ven a ayudarme a hacer el almuerzo," o "Vamos a patear la pelota juntos."

No negocies ni extiendas el tiempo, incluso cuando estén molestos, esto les enseña que la 

resistencia funciona.

Si se vuelven agresivos o tienen un berrinche, mantén la calma: "Las pantallas están apagadas. Veo 

que estás molesto. Estoy aquí."



Conexión entre Alimentación y 
Regulación
Las fluctuaciones del nivel de azúcar en la sangre afectan drásticamente el comportamiento y la 

regulación emocional de los niños. Cuando los niños tienen hambre o experimentan caídas de azúcar 

en la sangre, su capacidad de autorregulación se desploma: de repente, todo parece una crisis, la 

paciencia desaparece y ocurren rabietas por frustraciones menores.

1

1-2 Horas Después de Comer

El azúcar en la sangre es estable, la energía es 

buena, la capacidad de regulación es 

máxima. Esta es tu ventana para actividades 

o transiciones desafiantes.

2

2-3 Horas Después de Comer

El azúcar en la sangre comienza a bajar, la 

energía y la paciencia empiezan a disminuir. 

Puedes notar un aumento de quejas, menor 

cooperación o sensibilidad emocional.

3

3+ Horas Después de Comer

Hambre significativa, el azúcar en la sangre 

está baja, la capacidad de regulación es 

mínima. Este es territorio de rabietas: incluso 

pequeñas frustraciones desencadenan 

grandes reacciones.

Aplicaciones Prácticas:

Mantén refrigerios saludables accesibles: queso en hebras, nueces, fruta, galletas saladas con 

proteínas.

Alimenta a los niños antes de transiciones difíciles cuando sea posible (antes de salir del parque, 

antes de ir de compras).

Si una rabieta parece desproporcionada, pregúntate: "¿Cuándo fue la última vez que comió?"



Sueño y Autorregulación
La privación del sueño devasta la capacidad de autorregulación. Cuando los niños no duermen lo 

suficiente o no tienen un sueño de calidad, su corteza prefrontal funciona mal, su amígdala se vuelve 

hiperreactiva y sus hormonas del estrés permanecen elevadas. Las dificultades de comportamiento a 

menudo no son problemas de disciplina, sino problemas de sueño que se manifiestan como 

comportamiento.

75%

Aumento de Rabietas

Estudios demuestran que los 

niños con privación de sueño 

tienen hasta un 75% más de 

explosiones emocionales que 

los niños bien descansados.

50%

Reducción del Control de 
Impulsos

La privación del sueño reduce el 

control de impulsos en 

aproximadamente un 50%, 

haciendo que la espera y el 

autocontrol sean casi 

imposibles.

40%

Disminución de la 
Capacidad de Atención

Incluso una leve deuda de 

sueño reduce la capacidad de 

atención y el enfoque en un 

40% o más en niños pequeños.

Necesidades de Sueño Apropiadas para la Edad:

1-2 años: 11-14 horas al día (incluyendo siestas)

3-5 años: 10-13 horas por noche

6-12 años: 9-12 horas por noche

Señales de que su hijo podría necesitar más sueño: Despertarse malhumorado o irritable, quedarse 

dormido con frecuencia en el coche, rabietas emocionales a última hora de la tarde, hiperactividad 

(los niños con privación de sueño a menudo se vuelven más activos en lugar de cansados), dificultad 

para despertarse por la mañana, aumento de torpeza o accidentes.



Procesamiento Sensorial y 
Comportamiento
Algunos niños tienen diferencias en el procesamiento sensorial que dificultan la regulación. Sus 

sistemas nerviosos procesan la información sensorial (sonidos, luces, texturas, movimientos) de 

manera diferente a lo típico, lo que lleva a una sobrerrespuesta (abrumados por las sensaciones) o una 

infrarrespuesta (buscando sensaciones intensas).

Señales de Desafíos en el Procesamiento Sensorial:

Hipersensibles (Evitan Sensaciones)

Les molestan las etiquetas de la ropa, las 

costuras, las texturas

Se tapan los oídos en ambientes con ruido 

normal

Evitan el juego desordenado (pintura, arena, 

plastilina)

No les gusta que los toquen 

inesperadamente

Se abruman en lugares concurridos/con 

mucha actividad

Comen de forma selectiva basándose en las 

texturas

Hiposensibles (Buscan Sensaciones)

Constantemente en movimiento, no pueden 

quedarse quietos

Chocan con cosas, juego brusco

Buscan ruidos fuertes y luces brillantes

Tocan todo

Alta tolerancia al dolor

Muerden objetos no comestibles

Comprender el perfil sensorial de su hijo le ayuda a prevenir rabietas y a proporcionar el apoyo 

adecuado. Los niños que evitan sensaciones necesitan entornos tranquilos y predecibles, y avisos 

previos antes de las experiencias sensoriales. Los niños que buscan sensaciones necesitan mucha 

estimulación física (correr, saltar, empujar, tirar) integrada a lo largo de su día.



El Papel de la Predictibilidad
La predictibilidad es profundamente reguladora para los sistemas nerviosos de los niños. Cuando los 

niños saben qué esperar, sus cerebros se sienten más seguros, lo que significa que tienen más 

capacidad disponible para el aprendizaje, la flexibilidad y el control emocional. La incertidumbre 

desencadena respuestas de estrés que dificultan la regulación.

Rutinas Diarias

Secuencias consistentes para la mañana, las 

comidas, el baño y la hora de acostarse crean 

ritmos que los niños pueden anticipar. Aunque 

el horario varíe, el orden se mantiene.

Rituales de Transición

Formas predecibles de pasar de una actividad 

a otra: canción de limpieza, ritual de 

despedida, merienda antes de la siesta. Los 

rituales crean andamios para las transiciones.

Expectativas Claras

Reglas y respuestas consistentes ayudan a los 

niños a predecir resultados. Si golpear a veces 

llama la atención y otras veces resulta en 

tiempo fuera, siempre estarán adivinando.

Aviso Anticipado

Prepararse para los cambios: "Mañana iremos 

a un lugar nuevo," o "La abuela cuidará de 

nosotros esta noche." Las sorpresas pueden 

ser divertidas para los adultos, pero a menudo 

son estresantes para los niños.

Esto no significa una inflexibilidad rígida, sino crear suficiente estructura para que los niños se sientan 

seguros. Dentro de marcos predecibles, hay mucho espacio para la espontaneidad y la diversión. Pero 

la base de seguridad y predictibilidad permite a los niños ser más flexibles y resilientes cuando 

ocurren cambios inesperados.



Enseñando Habilidades de Resolución 
de Problemas
La autorregulación no se trata solo de manejar emociones, también se trata de analizar desafíos y 

generar soluciones. Enseñar habilidades de resolución de problemas les da a los niños herramientas 

para navegar la frustración en lugar de sentirse abrumados por ella.

01

Identificar el Problema

Ayúdalos a nombrar lo que está 

mal: "La torre sigue cayéndose" o 

"Tu hermano te quitó el juguete". 

Definir el problema es el primer 

paso para resolverlo.

02

Generar Soluciones

Generen ideas juntos sin 

juzgarlas: "¿Qué podríamos 

intentar? Podríamos hacer la 

base más ancha, usar bloques 

diferentes o pedir ayuda". 

Cantidad sobre calidad 

inicialmente.

03

Evaluar Opciones

"¿Qué idea deberíamos probar 

primero? ¿Qué podría pasar si 

intentamos eso?" Ayúdalos a 

pensar en los resultados 

probables sin hacer el trabajo 

por ellos.

04

Ponerlo en Práctica

Implementen la solución elegida y observen lo 

que sucede. La fase de acción es esencial: pensar 

por sí solo no desarrolla la competencia.

05

Reflexionar sobre los Resultados

"¿Funcionó eso? ¿Deberíamos intentar algo 

diferente?" Desarrollar el hábito de la evaluación y 

el ajuste en lugar de rendirse después de un 

intento fallido.

Inicialmente, guiarás este proceso intensamente. Pero con el tiempo, los niños internalizan estos pasos 

y comienzan a aplicarlos de forma independiente. "Hmm, esto no funciona. ¿Qué más podría intentar?" 

Esa voz interna de resolución de problemas es el objetivo.

Modela este proceso tú mismo con tus propios problemas: "No encuentro mis llaves. A ver... ¿dónde 

las dejé por última vez? Revisaré el bolsillo de mi abrigo". Pensar en voz alta les muestra el proceso de 

resolución de problemas en acción.



El Conflicto entre Hermanos como 
Práctica
El conflicto entre hermanos es frustrante, pero también es un laboratorio natural para aprender 

regulación, negociación, toma de perspectiva y resolución de conflictos. En lugar de intervenir 

constantemente o intentar eliminar todo conflicto, vea estos momentos como oportunidades para 

enseñar habilidades socioemocionales cruciales.

Cuándo Intervenir vs. Mantenerse al Margen:

Intervenga inmediatamente si: Hay agresión física, alguien está en peligro, un niño está siendo 

acosado o victimizado consistentemente, o las emociones han escalado más allá de su capacidad de 

manejo.

Manténgase al margen y observe si: Ambos niños están involucrados en el conflicto (no uno 

victimizando al otro), las emociones están elevadas pero manejables, están usando palabras en lugar 

de golpear, o están intentando negociar, incluso si es sin éxito.

Cómo Facilitar la Resolución:

Asegure la seguridad primero: Detenga cualquier agresión física inmediatamente. "No permitiré 

que se lastimen mutuamente."

1.

Reconozca ambas perspectivas: "Ambos quieren el mismo juguete. Ambos se sienten frustrados." 

No tome partido.

2.

Guíe la resolución de problemas: "¿Qué podrían hacer para que ambos tengan un turno?" Déjelos 

generar soluciones antes de ofrecer las suyas.

3.

Apoye la implementación: "Así que acordaron turnarse. ¿Quién va primero? ¿Cómo sabrán 

cuándo cambiar?" Ayúdelos a hacer el plan concreto.

4.

Dé seguimiento: Revise después de unos minutos. "¿Cómo va el turno?" Celebre la resolución 

exitosa.

5.

Su papel cambia de árbitro a entrenador. No está resolviendo el problema por ellos, les está 

enseñando las habilidades para resolverlo ellos mismos. Esto es más difícil en el momento, pero 

construye competencia a largo plazo.



Manejando Rabietas en Público
Las rabietas y berrinches en público son de las experiencias más estresantes para los padres, no solo 

por manejar el comportamiento del niño, sino por manejar sus propias emociones mientras se sienten 

juzgados por extraños. Tener un plan le ayuda a mantenerse regulado y a responder eficazmente en 

lugar de reaccionar.

1 Prevención Cuando Sea Posible

Compre cuando su hijo esté alimentado y descansado, mantenga las salidas cortas 

inicialmente, traiga bocadillos y juguetes pequeños para la espera, y prepárelos con 

anticipación: "Vamos a la tienda. Vamos a comprar comestibles, no juguetes. Puedes ayudarme 

a encontrar las manzanas."

2 Reconozca la Escalada Temprano

No espere hasta el berrinche completo. Cuando note las señales de advertencia tempranas, 

abórdelas: "Te estás inquietando. Tomemos un breve descanso afuera," u ofrezca un bocadillo, 

déjelo caminar en lugar de sentarse en el carrito.

3 Manténgase Calmado y Regulado

Su regulación es el ancla. Respire lentamente, relaje los hombros, suavice su voz. No iguale su 

intensidad. Ignore las miradas de juicio de los demás: sus opiniones no importan, su hijo sí.

4 Seguridad Primero, Luego Salga Si Es Necesario

Si están en peligro o el berrinche no se resuelve, váyase con calma. Abandone su carrito si es 

necesario. Llegar a un ambiente más tranquilo (coche, exterior) es más importante que 

terminar su recado.

Recuerde: todos los padres experimentan rabietas en público. Los padres que lo juzgan o han olvidado 

las rabietas de sus propios hijos o aún no han tenido hijos. Los padres compasivos reconocen la lucha 

y sienten empatía, no juicio.



Construyendo Resiliencia Emocional
La resiliencia emocional 4la capacidad de experimentar emociones difíciles y recuperarse4 es quizás 

el resultado más importante de la enseñanza de autorregulación naturalista. No estamos tratando de 

evitar que los niños se sientan molestos; les estamos enseñando que pueden sentirse molestos Y 

recuperarse.

Qué Construye la Resiliencia

Experimentar desafíos a niveles manejables

Tener apoyo durante la dificultad (no ser 

rescatado de ella)

Superar con éxito pequeñas luchas 

repetidamente

Que las emociones sean validadas en lugar 

de ignoradas

Aprender que los sentimientos son 

temporales

Desarrollar una caja de herramientas de 

estrategias de afrontamiento

Ver a los adultos modelar la resiliencia y la 

recuperación

Qué Socava la Resiliencia

Proteger a los niños de todo malestar

Resolver todos los problemas por ellos

Desestimar o minimizar los sentimientos

Esperar que se las arreglen solos sin apoyo

Comparar sus luchas con las de otros

Avergonzar la expresión emocional

Apresurar la recuperación o la resolución de 

problemas

El punto clave es estar presente y brindar apoyo sin tomar el control. Cuando su hijo lucha con algo, 

resista la tentación de solucionarlo de inmediato. En su lugar: reconozca su frustración, exprese 

confianza en que pueden resolverlo, ofrezca ayuda o esté cerca si es necesario, y celebre su éxito 

eventual, por pequeño que sea.

"Veo que esto es frustrante. Creo que puedes resolverlo. Estoy aquí mismo si necesitas ayuda." Este 

mensaje construye competencia y resiliencia simultáneamente.



Expectativas Apropiadas para la Edad
Muchos desafíos de comportamiento se originan en expectativas inapropiadas para el desarrollo. 

Comprender lo que es típico para cada edad previene la frustración y te ayuda a responder con 

compasión en lugar de castigo cuando los niños se comportan exactamente como su edad dicta.

Edades 1-2: Autocontrol Muy Limitado

Los niños pequeños actúan por impulso de inmediato. No pueden esperar, planificar con 

antelación ni recordar las reglas de forma consistente. Entienden el "no" pero carecen del 

control de impulsos para detenerse. Las rabietas son su única forma de expresar 

emociones abrumadoras que no pueden verbalizar.

Expectativas realistas: Instrucciones muy simples de un solo paso, supervisión 

constante, amplia protección infantil, redirección inmediata, tolerancia a los berrinches 

frecuentes.

Edades 2-3: Control Emergente pero Inconsistente

Están empezando a esperar brevemente, seguir instrucciones de dos pasos y usar 

palabras para expresar sentimientos, pero solo cuando están tranquilos y regulados. Bajo 

estrés, regresan a comportamientos de niño pequeño. La rebeldía es normal a medida 

que prueban límites y afirman su autonomía.

Expectativas realistas: Períodos de espera breves, elecciones simples, muchos 

recordatorios, corregulación durante los disgustos, aceptar que serán más desafiantes 

con las personas en las que más confían (padres).

Recuerda: estas son pautas, no reglas rígidas. Los niños individuales varían ampliamente según el 

temperamento, las experiencias y el neurodesarrollo. Siempre ajusta las expectativas a la capacidad 

actual de tu hijo específico, no a lo que "debería" ser típico para su edad.



Temperamento y Autorregulación
Los niños nacen con diferentes temperamentos, predisposiciones biológicas hacia ciertos patrones 

de comportamiento y emocionales. Algunos niños son naturalmente tranquilos y adaptables; otros 

son intensos y sensibles. Ninguno es mejor o peor, pero requieren enfoques parentales diferentes para 

un apoyo óptimo en la regulación.

Temperamento 
Fácil/Flexible

Estado de ánimo 

generalmente positivo, se 

adapta fácilmente a los 

cambios, las rutinas regulares 

se desarrollan de forma 

natural, intensidad de 

reacción leve a moderada, 

aborda nuevas situaciones 

con interés.

Necesidades de regulación: 

Menos apoyo intensivo, aún 

necesita enseñanza pero 

aprende estrategias 

rápidamente, puede 

necesitar aliento para 

expresar sentimientos 

difíciles (son tan 

complacientes que a veces 

suprimen sus necesidades).

Temperamento 
Intenso/Enérgico

Reacciones fuertes a todo 

(positivo y negativo), se 

resiste a los cambios y 

transiciones, patrones 

irregulares, aborda nuevas 

situaciones con vacilación o 

resistencia, muy persistente 

cuando quiere algo.

Necesidades de regulación: 

Tiempo de preparación 

adicional, co-regulación más 

frecuente, límites claros 

mantenidos de manera muy 

consistente, muchas 

oportunidades para la 

actividad física, reconocer la 

intensidad mientras se 

enseña la modulación.

Temperamento Lento 
para 

Adaptarse/Cauteloso

Inicialmente se retira de 

nuevas situaciones pero se 

adapta gradualmente, 

reacciones leves, rutinas algo 

irregulares, necesita tiempo 

para observar antes de 

participar.

Necesidades de regulación: 

Respeto por su ritmo (no 

forzar la participación 

inmediata), preparación para 

nuevas situaciones, paciencia 

durante el período de 

adaptación, aliento suave sin 

presión.



El Poder de la Conexión
Debajo de todas las estrategias y técnicas de comportamiento existe una verdad fundamental: los 

niños cooperan y aprenden de las personas con las que se sienten conectados. Cuando tu relación es 

sólida, tu hijo está motivado a complacerte, confiar en tu guía y aceptar tus límites. La conexión es la 

base que hace que todo lo demás funcione.

Constructores de Conexión Diaria:

Tiempo especial: Incluso 10-15 minutos diarios de atención indivisa y dirigida por el niño 

fortalecen profundamente su vínculo

Afecto físico: Abrazos, mimos, juegos bruscos, acurrucarse4la conexión física regula y une

Contacto visual y atención plena: Cuando te hablen, detente y realmente escucha

Juego: Rían juntos a diario, sean tontos, entren en su mundo de imaginación

Rituales: Saludos especiales, rutinas de antes de dormir, formas de despedirse4pequeños rituales 

que son "solo nuestros"

Observar y nombrar: "Veo que te esforzaste mucho en ese dibujo", "Me di cuenta de que 

compartiste con tu hermana"

Empatía: "Eso suena muy frustrante", "Entiendo por qué estás decepcionado"

Interrupciones de la Conexión a Minimizar:

Pantallas compitiendo por la atención durante el tiempo juntos

Corregir o dirigir constantemente en lugar de disfrutar

Compararlos con hermanos u otros niños

Descartar sus sentimientos o experiencias

Apresurarse en transiciones y rutinas

Usar la vergüenza o la culpa como motivadores



Autocuidado para Padres
No se puede dar de una taza vacía. Tu propia regulación, paciencia y capacidad emocional dependen 

completamente de lo bien que te cuides a ti mismo. Esto no es egoísta, es esencial para el bienestar 

de tu hijo. Tu desregulación es contagiosa; también lo es tu calma.

Necesidades Físicas

Duerme cuando sea posible, come comidas 

regulares (no solo las sobras de los niños), 

mueve tu cuerpo aunque sea brevemente, 

tómate descansos de las exigencias físicas 

del cuidado de los hijos.

Cuando estás agotado físicamente, tu 

paciencia y reservas emocionales 

desaparecen. El autocuidado básico no es un 

lujo, es una necesidad.

Apoyo Emocional

Habla con otros padres que entiendan, busca 

terapia si es necesario, escribe un diario o 

procesa tus experiencias, reconoce tus 

propios sentimientos sin juzgarlos.

La crianza de los hijos es emocionalmente 

exigente. Necesitas desahogos para procesar 

tu frustración, agobio y agotamiento sin 

dirigirlos hacia tu hijo.

Espacio Mental

Tómate verdaderos descansos donde no 

estés "de servicio", protege tiempo para 

intereses más allá de la crianza, establece 

límites en torno a tus propias necesidades, 

pide y acepta ayuda.

Tu identidad incluye, pero se extiende más 

allá de ser padre/madre. Mantener otras 

partes de ti mismo te sostiene en tu rol de 

padre/madre.

Expectativas Realistas

La perfección es imposible e innecesaria, el 

progreso importa más que la perfección, 

reparar funciona mejor que evitar errores, tu 

hijo necesita un padre/madre lo 

suficientemente bueno, no uno perfecto.

La autocompasión modela para tu hijo que 

todos tienen dificultades y que eso está bien. 

Tu imperfección es una herramienta de 

enseñanza, no un fracaso.



Cuándo Buscar Ayuda Profesional
La mayoría de los desafíos de comportamiento en niños pequeños son normales para el desarrollo y 

responden a estrategias naturalistas consistentes y pacientes. Sin embargo, algunas situaciones 

justifican una evaluación y apoyo profesional. Buscar ayuda temprano evita que los problemas se 

arraiguen y le brinda a su familia el apoyo necesario antes.

Considere el Apoyo Profesional Si:

Los comportamientos son peligrosos para sí 

mismo o para otros de manera consistente.

Las rabietas duran más de una hora o 

ocurren varias veces al día.

Su hijo parece persistentemente infeliz o 

ansioso.

El desarrollo parece retrasado en 

comparación con sus compañeros.

Las estrategias de comportamiento no 

funcionan después de una implementación 

consistente.

Los problemas de sueño son graves y 

persistentes.

Usted se siente deprimido, desesperanzado 

o abrumado de manera consistente.

El estrés familiar está afectando las 

relaciones adultas o a otros niños.

Profesionales que Pueden Ayudar:

Pediatra: Descartar problemas médicos, 

proporcionar referencias.

Psicólogo infantil: Evaluación conductual y 

entrenamiento para padres.

Terapeuta ocupacional: Procesamiento 

sensorial y habilidades de regulación.

Logopeda/Terapeuta del lenguaje: 

Comunicación y habilidades sociales.

Servicios de intervención temprana: Apoyo 

integral para niños pequeños.

Terapeuta familiar: Apoyo a los padres y 

dinámica familiar.

La intervención temprana hace una gran diferencia. No espere hasta que los problemas sean graves. Si 

está preocupado, confíe en sus instintos y busque una evaluación. Incluso si no hay nada "malo", 

obtendrá conocimientos y estrategias, o tendrá tranquilidad.



Celebrando el Progreso
En el ajetreo diario de los desafíos de la crianza, es fácil centrarse en lo que aún es difícil y pasar por 

alto lo lejos que ambos han llegado. Reconocer regularmente el progreso, tanto el de su hijo como el 

suyo, mantiene la motivación, fomenta la confianza y ayuda a todos a reconocer que el esfuerzo da 

sus frutos.

Siga el Progreso de Pequeñas Maneras:

Note mejoras específicas: "Hace tres meses, las transiciones en el parque tardaban 30 minutos. 

¡Ahora vienes cuando te aviso con 5 minutos de antelación!"

Celebre el esfuerzo, no solo los resultados: "Respiraste hondo antes de responder. ¡Eso es 

autorregulación!"

Tome videos o fotos ocasionales para ver el cambio a lo largo del tiempo; es difícil notar cambios 

graduales día a día.

Escriba un diario o tome notas sobre situaciones desafiantes que mejoran; olvidará la lucha una 

vez que se resuelva.

Comparta las victorias con su hijo: "¡Noté que esperaste pacientemente hoy. Eso se te está 

haciendo más fácil!"

Reconozca Su Propio Crecimiento:

"Me mantuve tranquilo durante ese berrinche en lugar de gritar; eso es progreso"

"Noté las señales de advertencia tempranas e intervine antes de que ocurriera el colapso"

"Recordé dar opciones en lugar de demandas"

"Me disculpé después de perder la paciencia en lugar de seguir enojado"

El desarrollo de la autorregulación no es lineal. Habrá regresiones, especialmente durante el estrés, los 

saltos de desarrollo o los cambios. El progreso a lo largo del tiempo importa más que las fluctuaciones 

diarias. Mantenga la perspectiva a largo plazo.



Creando una Cultura de Regulación 
Familiar
Cuando familias enteras adoptan prácticas de regulación y conciencia emocional, los beneficios se 

multiplican. Los niños aprenden no solo de la enseñanza directa, sino también al observar cómo todos 

manejan las emociones, los conflictos y los desafíos. Crear una cultura familiar que valore y apoye la 

regulación convierte estas habilidades en la norma, no en la excepción.

Reuniones Familiares

Chequeos semanales breves 

donde todos comparten los 

puntos altos y bajos, discuten 

lo que funciona y lo que es 

difícil, y resuelven problemas 

juntos, construyendo 

habilidades de colaboración.

Normalizando Todas 
las Emociones

Todos los miembros de la 

familia modelan cómo 

compartir sentimientos sin 

juzgar, usan el vocabulario 

emocional de forma natural y 

validan las experiencias de 

los demás incluso cuando las 

perspectivas difieren.

Conflictos 
Constructivos

Los adultos modelan el 

desacuerdo respetuoso, la 

resolución de problemas, el 

pedir disculpas y el reparar. 

Los niños aprenden que el 

conflicto es normal y 

manejable, no vergonzoso o 

peligroso.

Apoyo Mutuo

Los miembros de la familia se ayudan 

mutuamente a regularse: "¿Veo que estás 

estresado. Quieres que demos un paseo 

juntos?". El apoyo fluye en todas direcciones, 

no solo de adulto a niño.

Priorizando el Bienestar

La familia valora el descanso, los hábitos 

saludables, el juego y el tiempo de inactividad, 

no solo la productividad. Las necesidades de 

todos importan y se equilibran tanto como sea 

posible.



Adaptando Estrategias para Niños 
Neurodivergentes
Aunque las estrategias naturalistas de autorregulación funcionan para todos los niños, los niños 

neurodivergentes (aquellos con TDAH, autismo, diferencias en el procesamiento sensorial, trastornos 

de ansiedad, etc.) pueden necesitar modificaciones o apoyos adicionales. Sus diferencias 

neurológicas significan que las estrategias típicas podrían no funcionar de la misma manera.

Para Niños con TDAH

Descansos adicionales para moverse 

incorporados en las rutinas, períodos de 

tiempo más cortos para las tareas, 

retroalimentación positiva más frecuente, 

temporizadores visuales y listas de 

verificación, aceptación de que quedarse 

quieto no siempre es necesario, trabajar 

CON su energía en lugar de contra ella.

Para Niños Autistas

Rutinas muy predecibles con cambios 

mínimos, apoyos visuales para todo, 

enseñanza explícita de las expectativas 

sociales (no captan las reglas implícitas), 

respeto por las necesidades y preferencias 

sensoriales, comprensión de que las crisis no 

son rabietas sino una sobrecarga del sistema 

nervioso, permitiendo comportamientos de 

estimulación que ayudan a la regulación.

Para Niños con Alta Ansiedad

Exposición gradual a situaciones temidas 

(sin forzar), enseñanza de herramientas 

específicas para el manejo de la ansiedad 

(respiración, relajación muscular progresiva), 

estrategias cognitivas para niños mayores 

(cuestionamiento de pensamientos).

Para Niños con Diferencias 
Sensoriales

Evaluación de terapia ocupacional 

recomendada, modificaciones ambientales 

para reducir los desencadenantes 

sensoriales, proporcionar la entrada sensorial 

necesaria de forma proactiva, respetar la 

evitación de sensaciones abrumadoras.



Beneficios a Largo Plazo de la 
Autorregulación Naturalista
Las habilidades que estás enseñando a través de estrategias de autorregulación naturalista no son 

solo para manejar la rabieta de hoy o la transición de mañana. Estás construyendo las bases para una 

inteligencia emocional, resiliencia y patrones de relación saludables para toda la vida. Esta visión a 

largo plazo te ayuda a mantenerte firme en los días difíciles.

Conciencia Emocional

Los niños que aprenden a identificar y nombrar sus sentimientos se convierten en 

adultos que comprenden su panorama emocional y pueden defender sus 

necesidades.

Estrategias de Afrontamiento

La práctica temprana con herramientas de regulación crea un repertorio 

que usarán a lo largo de su vida al enfrentar el estrés, la decepción y los 

desafíos.

Habilidades de Relación

Aprender a negociar, comprometerse, reparar conflictos y 

respetar límites crea relaciones más saludables en todos 

los contextos para siempre.

Resiliencia y Flexibilidad

La experiencia manejando la frustración y 

recuperándose del malestar construye la 

confianza de que "puedo manejar cosas 

difíciles", lo cual se generaliza a todos los 

desafíos de la vida.



Errores Comunes y Cómo Evitarlos
Incluso con las mejores intenciones, los padres comúnmente cometen ciertos errores que socavan la 

enseñanza de la autorregulación naturalista. Reconocer estos patrones te ayuda a corregir el rumbo y 

responder de manera más efectiva.

Inconsistencia

El error: A veces cumples lo prometido, a 

veces cedes según tu estado de ánimo o 

nivel de energía.

Por qué es perjudicial: Los niños nunca 

aprenden lo que realmente funciona, por lo 

que siguen probando para averiguarlo.

La solución: Elige menos límites que 

puedas mantener consistentemente en 

lugar de muchas reglas que aplicas al azar.

Expectativas Irrealistas

El error: Esperar capacidades de desarrollo 

que aún no tienen, como esperar mucho 

tiempo o controlar las emociones bajo 

estrés.

Por qué es perjudicial: Prepara a todos 

para el fracaso y la frustración 

repetidamente.

La solución: Aprende sobre el desarrollo 

típico y ajusta las expectativas para que 

coincidan con la capacidad real de tu hijo.

Enseñar Durante Rabietas

El error: Intentar explicar, razonar o enseñar lecciones mientras el niño está desregulado.

Por qué es perjudicial: Su cerebro pensante está desconectado; literalmente no pueden 

procesar tus palabras.

La solución: Concéntrate únicamente en la seguridad y la corregulación durante la crisis. 

Enseña más tarde cuando todos estén tranquilos.



Guía de Consulta Rápida
Mantén estos recordatorios rápidos accesibles para los momentos desafiantes en los que necesites 

orientación inmediata.

Antes de una Transición:

Da múltiples advertencias (10, 5, 2 minutos)

Haz visible el tiempo (temporizador, cuenta 

regresiva)

Ofrece opciones limitadas

Prepara la siguiente actividad

Mantente tranquilo y seguro

Durante una Pataleo:

Asegura primero la seguridad física

Regúlate a ti mismo (respira lentamente)

Permanece cerca sin agobiar

Valida los sentimientos brevemente

Espera la calma; no intentes razonar

Después de que Regresa la Calma:

Ofrece consuelo y conexión

Nombra lo sucedido de forma sencilla

Sigue adelante, sin sermones extensos

Retoma las actividades normales

Repara si perdiste los estribos

Cuando Estás Perdiendo la Paciencia:

Respira hondo tres veces

Aléjate brevemente si es seguro

Recuerda su edad y capacidad

Llama a un amigo de apoyo

Baja las expectativas temporalmente



Tu Autorregulación Es lo Más 
Importante
Hemos cubierto docenas de estrategias a lo largo de esta guía, pero si solo te quedas con un mensaje, 

que sea este: tu regulación es la herramienta más poderosa que tienes. Tu sistema nervioso en calma 

es contagioso. Tu estabilidad emocional enseña más que cualquier palabra o técnica jamás podría.

Cuando te mantienes regulado durante la desregulación de tu hijo, les estás enseñando a nivel 

neurológico que los grandes sentimientos son manejables, que pueden sobrevivir a las tormentas 

emocionales y que alguien los ama incluso en su peor momento. Esta base de seguridad y conexión 

hace posible cualquier otra estrategia.

Tu hijo no necesita una paternidad perfecta. Necesita presencia constante, conexión auténtica y un 

padre que siga apareciendo incluso en los momentos difíciles. Necesita a alguien que vea sus luchas 

como comunicación, no como desafío. Alguien que crea que están haciendo lo mejor que pueden con 

las habilidades que tienen.

Sé paciente contigo mismo mientras practicas estas estrategias. Tú también estás aprendiendo, y eso 

está bien. Algunos días responderás maravillosamente, manteniéndote en calma y aplicando todas las 

técnicas correctas. Otros días gritarás, reaccionarás mal o sentirás que todo se desmorona. Eso es ser 

humano.

Lo que importa es la reparación. Lo que importa es volver, intentarlo de nuevo y mantener el 

compromiso con la relación y el proceso. Tu hijo está aprendiendo a autorregularse, y tú estás 

aprendiendo a apoyarlo. Están creciendo juntos.

Este es un trabajo duro, posiblemente el trabajo más difícil que harás. Pero también es el más 

importante. Cada momento en que te mantienes presente, cada límite que estableces con compasión, 

cada vez que corregulas en lugar de castigar, estás moldeando no solo el comportamiento de hoy, sino 

el adulto en que se convertirá tu hijo.

Confía en el proceso. Confía en ti mismo. Confía en tu hijo. Tú puedes con esto.



Avanzando con Confianza
Ahora tiene un kit de herramientas completo para apoyar la autorregulación de su hijo de forma 

natural a través de los momentos cotidianos. Las estrategias de esta guía no son soluciones rápidas, 

son inversiones en el desarrollo a largo plazo que se construyen gradualmente a través de la práctica 

constante.

1
Empiece Pequeño

Elija una o dos 

estrategias para 

enfocarse inicialmente 

en lugar de intentar 

implementarlo todo a 

la vez. Domínelas y 

luego agregue más.

2
Sea Paciente

El desarrollo de la 

autorregulación lleva 

años, no semanas. El 

progreso ocurre 

lentamente y no 

siempre es lineal. 

Mantenga la 

perspectiva a largo 

plazo.

3
Mantenga la 

Conexión
En caso de duda, 

priorice la relación 

sobre la gestión del 

comportamiento. La 

conexión es la base 

sobre la que se 

construye todo lo 

demás.

4
Practique la 

Autocompasión
No lo hará 

perfectamente, y eso 

está bien. Su voluntad 

de seguir intentándolo 

importa mucho más 

que una ejecución 

impecable.

Recuerde Estas Verdades Fundamentales:

El comportamiento es comunicación: ¿qué intenta decirle su hijo?

La autorregulación es una habilidad que debe ser enseñada y practicada, no exigida

Su presencia tranquila es más poderosa que cualquier técnica o consecuencia

El desarrollo no es lineal: la regresión durante el estrés es normal y temporal

La conexión y la relación son requisitos previos para la cooperación y el aprendizaje

Los pequeños cambios constantes crean grandes resultados con el tiempo


