21 consejos para educar sin estrés

Un afio atrds, participé en los talleres de vetd@onicas grupales para reducir el
estrés”- “Comunicaciéon Emocional”’en Barcelona, fueron muy productivos, y algo

comenté en este articul&@onrie-rie-y-haz-reir-a-carcajadas

Este afio, se realiz6 la segunda edicion, lamemtedvige no pude asistir, pero me
comentaron que los resultados fueron muy positadién.

Con algunos comparieragantengo comunicaciorvia email y facebook y en especial
con el Presidente de la Confederacion de Orgawizeside Psicopedagogia y
Orientacion de Espafia (COPOH)an Antonio Planas Domingogquien

generosamente, facilita a los padres, ésladaves para educar sin estrés:

1. No permitas que el éxito escolar te obsesionkus hijos se sentiran
presionados y tu con una sobrecarga emocionalaiibio, subraya siempre lo
gue hacen bien e indicales que ése es el caminejdfoplo, si han sacado
malas notas en Lengua pero muy buena en Matematcadca esto ultimo. No
te quedes en lo negativo. Les hundiras. Este pimeis fundamental para que
mejoren la autoestima y tengan mas perspectivaittepersonal en el futuro.

2. Pon metas alcanzables y acordes a las caracteriagade tu hijo.Casi todos
los adolescentes no prestan atenciéon mas alla demtfios. Y los nifios de
entre 8 y 12 afios, no mas de 30. Superada est@dyaet interés y la

concentracién decaen considerablemente. Apuest iempo de calidad. A

veces invirtiendo poco se gana mu



10.

El esfuerzo y la perseverancia son claves para aftar metas Y esto vale
tanto para el juego y el deporte como para la LapguCalculo o el Inglés. La
felicidad de alcanzar la cima es directamente padpoal al esfuerzo que costo
alcanzarla. Animales sutilmente a seguir. Te ladgreran eternamente.

Con los nifios y adolescentes es cuestion de dar gmesivamente mas
responsabilidad De nada sirve que estés encima, atendiendo besedeo
anticipandote a sus necesidades. Enséfales aqdasii tiempo. Asi
conquistaran (y disfrutaran) su autonomia.

No todos los nifios aprenden de la misma manerdnos tienen memoria
visual, otros auditiva, otros habilidades espasialemocionales. Ten en cuenta
sus potencialidades y puntos fuertes para arrdsgguntos débiles.
Aprovecha cualquier momento cotidiano para abrir sumente.Las canciones
de sus grupos favoritos son perfectas para aprémglés. Y asi sucesivamente:
los viajes para la geografia, los libros paramgle y la literatura, y las salidas
al campo o visitas al zoo para la biologia. Todé ens los libros o en internet,
pero no solo.

Si el momento de hacer los deberes se ha convertielo una pesadilla,

puedes delegar¢,Por qué no contratas a una estudiante como prafes
particular o por qué no matricular a tu hijo en anademia de verano? Por poco
dinero ganaras las tardes para ti (o vosotrosnigsimportante salvaguardar
nuestra propia felicidad y nuestro tiempo libre.

Si les has dicho que le vas a castigar y luego moHaces, pensara que no
cumples tu palabra.Mantén tu posicion y muéstrate firme aunque testeue
Los limites son necesarios para su madures personélidate de los castigos
imposibles que ni tU misma te crees, tipo: “Voyagar la tele para siempre”.
Es mejor castigos tangibles y objetivos: “Estadard sales” o “Durante el fin
de semana no puedes usar el ordenador”.

Negociar te puede sacar de muchos apurdSaca tu lado mas diplomatico.
Cambia habitacion ordenada toda la semana pomsésidine el sabado, 0 mesa
recogida a diario por vaqueros nuevos a fin de reesecompensa les motivara
y hara que se habitten al trabajo y a la respoliczdhi

Relaja las reglas el fin de semana y durante las eaciones.Si los dias
laborables han llevado una dieta equilibrada, rsa p@da por que el sabado se

abandonen a las patatas fritas o los refrescadiesmvean mas tiempo la tele.
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Si no se lo prohibes tal vez nunca tengan interédle. Ello no quiere decir que
en ese tiempo también haya unas normas y reghas fij

No dejes que las pantallas entren en su habitaci@uando son todavia
inmaduros. Son amigas de la pasividad y el ensimismami€utcalas en los
espacios comunes para evitar que se aislen y tamdrouso. Si es necesario
negocia: una hora de ordenador o televisién pohona de deporte o actividad
artistica. No caigas en la tentacion de dejarlesger por internet
autonomamente antes de los 12 afos. Es como dejaites en la gran ciudad.
En todo caso acomparfales y ayudales en sus busqueda

No puedes librar guerras en todos los frenteg&lige un terreno en el que no
bajar la guardia y muéstrate mas relajada en logsgePor ejemplo, reserva tus
energias para su rendimiento escolar y sé masligeson la alimentacion, las
horas ante el televisor o las salidas a la calle.

La casa es de todos pero su habitacién es sufdm entres a curiosear, colocar
Sus cosas o tirar lo que, en tu opinidn, no vatesehitira invadido. ¢ Qué tal si
les cedes una pared para que pinten y cuelguerdap® quieran? Sera su
espacio de expresion y libertad.

El aburrimiento es un terreno abonado para la creavidad. Si tu hijo juega
solo en un rincon, no le llames ni quieras busaapedamente una actividad y
rentabilizar su tiempo al maximo. La soledad ensesentir deseo, elaborar
estrategias y desarrollar su imaginacion.

No pretendas que sean poliglotas, artistas y unosracks” en deporte.
Apuntarles a inglés, teatro, piano y futbol puestedemasiado. Preguntales qué
es lo que mas les gusta. Tambien necesitan desgaageender a gestionar su
tiempo libre. La mayoria de los expertos coinciderdestacar que es mas
importante que los hijos estén fisicamente copéakes que cualquier otra
actividad extraescolar.

¢ Eres una gran lectora y deseas ardientemente questhijos también lo
sean?No les presiones. Deja que ellos escojan susréctuaficiones. No pasa
nada porque combinen Stevenson o Tolkien, con sepeevistas. Y reserva
siempre un lugar para ellos en la biblioteca, cdmbatturas, periddicos o
revistas.

Los nifios se fijan mas en lo que haces que en loegdices.Predica con el

ejemplo. Si te ven feliz en una exposicion, un ama o con un libro en la



mano, ellos también querran hacerlo. No juegues E®terna profesora ni
conviertas cualquier salida en una aprovechad&a\psidagdgica.

18.Enséfales a alejarse de vosotros poco a poco pavita que un buen dia
huyan de repente Que vayan conquistando su libertad progresivaménies
ocho afios pueden bajar a comprar el pan si lagiesth cerca, a los diez ir a
casa de un amigo, a los catorce solo al cine...

19.Nunca te anticipes a sus preguntas y necesidadEspera paciente a que
lleguen y ofrece respuestas adecuadas. En cuestergales, muéstrate abierta
y dialogante, y respeta su intimidad. Ofréceleokbsobre el tema. Que sepa que
no te inmiscuyes pero tampoco eres ajena a sugasun

20. Ofrécele de vez en cuando recompensas de accionetogios en lugar de
regalos Es mejor que se acostumbre como premio a ir juaitparque o jugar a
su actividad favorita que la compra de chucheripendas de vestir.

21.Finalmente, demuéstrales tu carifio por encima de ttw. Eso supone alabar
sus progresos y también poner limites. Lo mas itapte para cualquier
persona es la felicidad y para ello es imprescladémer inteligencia
emocional. Los padres son los principales maesti@nsefiar y practicar las

habilidades sociales.



