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Os nosos fillos necesitan sentirse seguros e protexidos en familia para que poidan sentirse
ben. E para iso € fundamental que a dinamica familiar funcione ben con rutinas axeitadas e
limites respectuosos.

Estas rutinas e limites, ademais de facilitar un bo funcionamento no fogar, axudaranos a
prever, evitar ou reducir a aparicién de diferentes conflitos e conseguirdn que cada membro da
familia saiba o que se espera del. Deste xeito, iremos creando mdis e mellores familias e iremos
ensinando aos mdis pequenos da casa a colaborar e cooperar en familia.
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NOBMAS & LIMITES

A hora de definir limites e rutinas, é
fundamental que estes sexan cofecidos
e definidos por todos, que sexan claros,
que se comprendan, que sexan flexibles
e, se € necesario, que se poidan
renegociar en momen‘ros que non se
axusten a realidade do dia a dia. E por
suposto, € necesario que sexan
respectuosos con cada un dos membros
da familia.

Apostaremos por un ambiente
familiar seguro e tranquilo, que permita
que os nosos fillos centren a sla
atencion noutras cousas e lles dea
estabilidade no fempo e nas tarefas
domésticas. A sta vez, iremos reducindo
0 estrés e a incerteza e axuddndolles a
organizar momentos e pensamentos
diarios.

As familias de estilo autoritario adoitan pofier
moitos limites, normalmente sen consenso nin
explicacion ("porque asi o dixen eu") e adoitan ser
inflexibles no seu cumprimento. Pola contra, as
familias  sobreprotectoras ou as familias
neglixentes adoitan pofier poucos limites.

AN

DEMOCRATICO
RESPONSABLE

Padres

AUTORITARIO
Padres

Muy exigentes
Exigentes a la vez
que receptivos

Poco receptivos

INDIFERENTE PERMISIVO
NEGLIGENTE SOBREPROTECTOR

Padres Poco exigentes
Poco exigentes Demasiado

Poco receptivos receptivos

Manter o equilibrio e establecer
limites na medida correcta son
tarefas complicadas.
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Tomese o tempo para acordar os limites.

O adulto es ti e tes moita mdis
capacidade para decidir o que é
mellor para eles. Non obstante,
cando impoiiemos limites e regras,
promovemos duas actitudes:

A obediencia, que nos resulta moi cémoda
como adultos, pero non fomenta a responsabilidade, a
capacidade de decision e o pensamento critico.
Ademais, favorece a dependencia do adulto e dos
demais (feito que non nos gustard tanto cando sexan
"obedientes” a outras persoas que non necesariamente
queren o mellor para eles).

Rebelion, que nos levard a conflitos
permanentes por todo o que queiramos facer.

Cando os limites e as regras son
consecuencia do didlogo e reflexion
conxunta, serdn mellor aceptados.

Avaliar con eles o cumprimento
dos limites.

E posible que non se cumpran algins dos
limites que estableceches. Semanalmente,
nas reuniéns familiares, ceas ou momentos
que desfrutes xuntos, hai que repasar,
felicitar, agradecer e recofiecer as cousas
que se estdn a realizar, e valorar o que se
pode facer coas que mdis custan.

Que se entendan.

Se senten que iso € asi porque
eu digoo, de novo, poderdn
obedecelo ou rebelarse. Con todo,
se entenden as razéns dese limite,
aceptarano moito mellor: "Porque
podes facerte dano a ti ou a outra
persoa”, "Porque debes descansar
para sentirte ben", "Porque é
saudable para o teu corpo"”, etfc...



Firme e amablemente

Cando pofiemos limites, € importante que
todos apreciemos a importancia de seguilos. Se sé
hai que cumprir ds veces, non saberdn que esperar
e a sta confusién pode levarlles a fomar decisiéns
inadecuadas.

Pero firmeza non significa ser autoritario.
Debe combinarse con amabilidade en todo
momento.

E paciencia, moita paciencia.

Cada un dos nosos fillos reaccionara de forma
diferente. Para facer cumprir os limites e as
regras, tfamén necesitamos ensinar habilidades
para a vida e competencias socioemocionais.

En moitas ocasions, respectar os limites pode
provocar moita frustracion. Con bondade e carifio,
validando as sdas emocions e acompaiidndoas,
aprenderdn a pospofier a gratificacion, o
autocontrol e desenvolver todas as habilidades
hecesarias.

Non esperes que isto suceda en dias ou
semanas, posiblemente, é algo que eles terdn
(teremos) que exercer ao longo da sta vida.
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Con flexibilidade

4 pasos

para
tener normas en casa

Diferenciar entre normas, castigos y consecuencias

Establecer normas basicas entre todas las personas adultas que
conviven en casa y ponerlas por escrito

- Reunidn familiar para comunicar las normas y dar la oportunidad

Establecer que pasara si no se cumplen esas normas sQué Castigos o

a vuestr@s hij@s para que negocien algunas
- consecuencias habra?

O obxectivo non é impofier o cumprimento da
norma, sendén que, pouco a pouco, se fagan madis
responsables para que deixen de necesitar que pofiamos
esa norma porque son quen de decidir por si mesmos
que facer.

En moitas ocasions, oderemos negociar e
propofier alternativas razoables, para que os limites
sexan mais levadeiros.

Ademais, tefia en conta que os limites cambiaran
coa idade.

A medida que vaian crecendo, irdn necesitando que
eses limites ampliense e cambien. Se somos inflexibles,
posiblemente converteremos a convivencia nun campo
de batalla diario.

E importante telo en conta se temos fillos de
diferentes idades. Deben entender que as regras son
para todos, pero que se poden adaptar.



Dar tempo e anticiparse

Ainda que a norma sexa clara, cando
chegue o momento de cumprila pode ser
complicado.

Por exemplo, establecemos conxuntamente
un tfempo para o uso da pantalla; aceptdrono e
estdn dispostos a cumprilo. Se esperamos que
cando pase esa hora apaguen a pantalla por si
mesmos, ainda podemos sentirnos un pouco
frustrados cando vexamos que iso non ocorre.

Se estdn xogando ou vendo algo que lles
gusta, nin sequera notan o paso do tempo. Por
iso, compre axudalos para poder cumprilo,
aportando algunha estratexia, xesto ou axuda
(reloxo, aviso, alarmas, pregunta ao final do
tempo, efc.) que os vincule co compromiso
adquirido e que tomen. responsabilidade por
iso.

E pola nosa banda, podemos animalos e
destacar, para reforzar, que souberon
conseguilo e manter o acordado.
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Menos 2 anos

De 2 a 5 anos

De 5 a 12 ahos

< = Bajo rendimiento escolar
e problemas de habilidades social

&Queé es
Subestimar?

Cuando hablamos de subestimar a
los nifos, nos referimos a creer que el
nifo.no tiene las capacidades o
suficiente para afrontar
as situaciones.

Nunca subestimes o neno

En moitas ocasidns, cometerdn erros, romperdn as
regras e fardn o contrario do que esperamos deles. Deben
ter claro que o que fixeron pode ser inadecuado, pero o nhoso
amor incondicional non corre perigo. Teremos que facer
moito autocontrol emocional para non dicir cousas que lles
poidan ferir.

Pensemos xuntos sobre o que é inadecuado e que
podemos facer para reparalo para que non se repita.



Fuente: Juanjo Rabanal Cabrerizo

Doutor en Psicopedagoxia, experto en intelixencia emocional e certificado en Disciplina Positiva.

Autocontrol emocional

Como en todo este proceso, o noso estado
emocional condicionard en gran medida a nosa
capacidade para chegar a consensos e
acompariiarnos no establecemento de limites.

En  moitas  ocasions, atoparémonos
saturados polo que acontece na nosa casa, tanto
polo que fan os nosos fillos como polo que non
fan. Segundo sexamos, poderemos orientarnos
mellor para buscar soluciéns, estalaremos como
un volcdn que estoupard en berros e reproches
ou acabaremos facendo por eles o que deben
facer.

Polo fanto, no intento de que, pouco a pouco,
sexan mais autonomos e r‘esponsables, teremos
que facer un gran exercicio de autocontrol.

Por unha banda, o autocoidado serd
fundamental para sentirse ben e ter mdis
paciencia. Por  outra banda, practica
ferramentas de autocontrol como pechar a boca
e sair (ainda que volvas cando esteas mdis
tranquilo), contar ata dez, respirar e, en
definitiva, darte tempo para recuperar a
compostura e darlles tempo para darse conta. o
que estd a suceder e pode pensar en
alternativas.

. Objetivos del
(GG autocontrol
~  emocional

resar adecuadamente
S emociones

ular la expresion
ocional

bilidad para afrontar retos
ituaciones de conflicto

pacidad para administrar
ansiedad

- Capacidad para generar

mociones positivas
Moderar la propia reaccion
mocional
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O feito de establecer limites e
hormas permite que o heno se sinta
seguro e protexido porque sabe con
quen pode contar para que lle guie na
sda aprendizaxe.

Os limites tamén achegan aos nenos
seguridade emocional, porque o novo
desconcerta.

Grazas aos limites tefien
orientacion que guie a sua conduta.

SEMANA SANTA
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