Como fomentar el autocontrol y
la tolerancia a la frustracion en
las hijas e hijos
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- Tengo hambre, iqué hay de
comer?

- Estofado, carifio.

- ¢Estofado? ¢ No habia
macarrones?

- Macarrones son mafana, te
recuerdo.

- ¢Manana? Eso es mentira, me
dijiste que eran para hoy.

- éMentira? No, yo te dije que
martes estofado y miércoles
macarrones.

- iNOOO! jQUIERO MACARRONES!
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Lla TORTUGA es lenta, minuciosa. No le
gustan las prisas. Necesita su tiempo para
tomar decisiones. Indaga, analiza,
reflexiona, le gusta planificar, organizar ,
pronosticar, valorar, razonar, pensar. Es el
personaje que tiene que liderar el autocontrol
y la tolerancia a la frustracion.

La LIEBRE es mas veloz , impulsiva y
complicada. Le gusta aqui y ahora. Su
reaccion es inmediata, rapida. Gracias a la
liebre se reconoce la alegria, sorpresa,
miedo, tristeza, ira, asco. Representa lo
emocional.
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|:> CUANDO HAY UN DIALOGO ADECUADO ENTRE TORTUGA Y
LIEBRE HAY AUTOCONTROL.

|:> LA TORTUGA Y LA LIEBRE SON FUNDAMENTALES , SE NECESITAN.

LAS EMOCIONES INFLUYEN MAS EN LOS PROCESOS RACIONALES QUE ESTOS
SOBRE LAS EMOCIONES.
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FASES PARA LA TOMA DE DECISIONES

CONCRETAR LA SITUACION.
ANALISIS.

GENERAR ALTERNATIVAS.
SELECCIONAR LA DESEABLE.
LLEVAR A CABO LA ALTERNATIVA.
VALORAR EL RESULTADO.
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- Papd, no lo entiendo.
- A ver, hijo mio, équé
tienes que hacer?

- ¢Dividir?

- No, hombre, lee bien
el problema.

- ¢ Multiplicar?

- Eso es. Muy bien...
iNo, hijo, no! No se
multiplica 90x2, es
90x12. Te preguntan
docenas éno te das
cuenta?

- jAh! jEs verdad!

- jEso no es un 6, es un
3!/

- jGracias!

- jEso es! jYa lo tienes!
- ¢Ves qué facil?

FASES PARA LA TOMA DE
DECISIONES

CONCRETAR LA SITUACION

ANALISIS

GENERAR ALTERNATIVAS

SELECCIONAR LA DESEABLE

LLEVAR A CABO LA ALTERNATIVA
VALORAR EL RESULTADO

DIALOGO PADRES-HIJOS

- Mamad, no lo entiendo.

- A ver ¢qué te estdn preguntando?
- No sé, no me entero.

- Pues vuelve a leerlo.

- jJo, si ya lo he leido!... jYa lo
entiendo!... Parece que no es fdcil...
Creo que me preguntan las docenas...

- jAh! ¢Y qué datos dan?
- Pues estos...

- Y, ahora, équé tienes que hacer?
- Pues multiplicar.
- ¢El qué? ¢Estds sequra?

- Pues esto por esto.
- Pues, si crees que es eso, hazlo,
campeona. Me voy a tomar un café.

- Mamad, me da esto.

- ¢Tu crees que estad bien?

- iSi!

Si acierta: - jGenial!

Si no acierta: - 12.000 docenas de
huevos, jo, como se va a poner...
(Humor y repetir desde 42 fase)
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AUTOCONTROL: el mando sobre una/o misma/o.

El autocontrol es necesario para ser feliz junto a una huena

auvtoestima y autonomia.
Avutocontrol y toma de decisiones van de la mano. Y elegir a

veces genera conflicto.
AUTOCONTROL: RESPUESTA A UNA SITUACION CONFLICTIVA

Tener percepcion que se tiene el control de la situacion.
Tiene que existir mas de una alternativa de respuesta.
Consecuencias incompatibles. Dichas alternativas con sus
desenlaces son incompatibles y generan conflicto.
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- Mama équé me pongo?

Pelota en el campo de mama.

- Pues no sé, Lucia, lo que
sea...

Mama, habilmente, le
devuelve la pelota.

- jJo, dime algo!

La hija lanza su primer mate.

- Yo me pondria el vestido
verde...

Devuelve la pelota con cierta
tension.

- ¢El verde? jPrefiero esta
blusa con estos vaqueros!

Segunda provocacion, mate
con efecto.

- Bueno, es que a mi me gusta
como te queda.

Devuelve la bola sin mas.

- ¢Crees que me queda bien?
De verdad. jqué gustos!

Nueva provocacion, nuevo
pelotazo.

- jPruébatelo si quieres,
carifio! (Aunque aqui lo
normal seria decir: ientonces
para qué me preguntas?)

Consigue devolverlo a duras
penas.

b)

d)

Mandaria a
Lucia a freir
esparragos.

Me iria a tomar
algo o me
encerraria en el
bafo para
calmarme.
Contestaria:
“éiPero como me
dices eso?, éique
yo no te ayudo
en nada?”

Diria: “Tu
misma, Lucia”, y
me iria a leer el
periddico.

- jSi, claro! ¢Y si no me sienta
bien?
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ALTERNATIVAS Si no hay alternativas no se
puede tomar decisiones...

A veces, no hay alternativas, por lo que los hijos no pueden tomar

decisiones:
- “Que no, Sergio, que no fe compro vna mofo”.

Otras veces las alternativas se pueden generar de forma
cooperativa, participativa:

- “Hijo, el sabado vamos a ir a casa de las tias a comer”.
- “Vale , mama, pero, i podemos ir anfes a patinar?”

Las alternativas pueden salir del cerebro del nifio y el adulto
mostrar confianza y respeto por ellas.
- “Voy a ducharme’.
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CONSECUENCIAS INCOMPATIBLES Dichas

alternativas, con sus desenlaces, son

Porque no conocemos al cien por cien la probabilidad
de la consecuencia.

Tampoco nos enfrentamos igual a una toma de
decisiones ante lo conocido que lo desconocido.

Porque no sabemos lo favorable o desfavorable va a
ser.

Porque nos cuesta diferenciar las consecuencias a
corto, medio, largo plazo.

Porque muchas veces las consecuencias no estdn a la

ALTERNATIVA 1 A CORTO PLAZO + | ALARGO PLAZO -

Macarrones hoy. Si cedes con los Mas problemas,
macarrones, evitas | querra elegir todos
el conflicto. los dias.

ALTERNATIVA 2 A CORTO PLAZO - | ALARGO PLAZO +

O O () O . . .
9@@@@ Macarrones Crea conflicto. In’fer‘lorlza,
afemese manana. asimila.




TOMA DE DECISIONES - VINCULO DE APEGO SEGURO

HUMOR RESPETO EMPATIA

ESTABILIDAD EMOCIONAL CONFIANZA AFECTO

Para generar SEGURIDAD Y APEGO en los nifios es necesario ir adaptando
estos cimientos: CONTROL, ALTERNATIVAS Y DESENLACES en las pavutas de la
crianza. Usando un lenguaje apropiado para cada edad, explicitando la
situacion problema, c¢omo se reparte el control de esa situacion, las
alternativas que hay y las consecuencias de cada eleccion.



1)

2)

3)

SE TOMA DECISIONES PARA ENSENAR A TOMAR DECISIONES

Cuando el control de la situacion lo tienen las personas
adultas, es algo innegociable.

Cuando madres/padres deciden que la hija/o puede tomar
decisiones con unas determinadas condiciones consensvadas
por ambas partes pero dirigidas por la persona adulta.
Cuando la hija/o puede tomar decisiones ya que el control lo
tiene ella/él.

¢
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EL SEMAFORO INTELIGENTE

Conftrol
adulto

Autocontrol
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HABILIDADES PARENTALES

Decir No

Confianza

TOLERANCIA A LA
FRUSTRACION

2000
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DECALOGO DE CONFLICTOS

TAREAS DOMESTICAS.

CUIDADO DEL ESPACIO DE PERTENENCIAS.
IMAGEN.

ECONOMIA.

EL USO DE LA TECNOLOGIA.

ESTUDIOS / TRABAJO.

HORARIOS.

HABITOS DE HIGIENE Y DE VIDA SALUDABLE.
. RELACIONES SOCIALES.

0. VALORES.

o 2PN UMRLNE

CONCRETAR AL MAXIMO, DESDE QUE SE LEVANTAN HASTA QUE SE
ACUESTAN, TODAS AQUELLAS DECISIONES QUE GENERAN CONFLICTO EN EL
ENTORNO FAMILIAR. CONCRETAR LOS COMPORTAMIENTOS , LO QUE HACE.

OO0



CONSTRUYENDO EL SEMAFORO

CONFLICTOS EN LA COLOR DEL SEMAFORO COLOR DEL SEMAFORO
ACTUALIDAD REAL IDEAL

AMARILLO AMARILLO

FOSG
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EJEMPLO PARA UNA/UN MENOR DE 5 ANOS

Campos de decision Conductas Color del semaforo

POOOL
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EJEMPLO PARA ADOLESCENTE DE 15 ANOS

Campos de decision Conductas Color del semaforo

/ En este caso el semaforo rojo no es \
S

recomendable (el control no lo tienen lo
padres, aunque piensen que lo pueden
tener). Conviene abordar el problema con
el amarillo o verde. Se piensa sobre |la
puesta en marcha de ambas estrategias, las
pautas a llevar a cabo, como incide en la
motivacion de la hija/o, sus consecuencias,
y los padres deciden al final el color que van
\ a aplicar (a veces se elige el rojo, iqué se le
va a hacer!)
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A, es verdad, o me habia

NoO cavino, dado cuenia de <ue es

hay ue tarde. Gracias por
ivse a impedivme ver la lelevisidn
dormir

para <ue yueda {ever las
hovas de sueio adecuadas \ / /
Y asi rendir bien maiiana
en el cole. Si vio Tuera

por i vio sé ue havia. W ~A\ —
Un beso '
_




SEMAFORO R0JO. CONTROL ADULTO: DECIR NO.

(Solicitud de justificacion)

(Argumentos en contra de la
justificacion)

(reaccion

emocional) (provocacion).

(Apagando la tele)
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¢Como decir no?

1. EMPATIA: hay que respetar sus emociones y entender sus
provocaciones.

2. DISCO RAYADO: decir una y otra vez, con la mayor tranquilidad
posible, una explicacion.

3. DESARME: Consiste en transmitir calma ante los desafios de |la
hija/o, ofreciendo seguridad en los planteamientos.

v’ Reflejar: repetir lo que ha dicho la otra persona.

v" Claudicacion simulada: no se cede terreno, pero aparentamos
cederlo.

v Acuerdo asertivo: en la provocacion puede existir cierto grado
de razon. Admitir que se ha cometido un error. Esto funciona
mejor con adolescentes.

v’ Centrar el tema: No salirnos de nuestro objetivo, ser breves y
centrarnos en lo concreto.

F>.®.®.<"‘ \/AFL%IF\)I%ZIA




JQué bien vives!.
dahora mismo a
recoger <ue e

Ya esta bien...

quedas sii movil.

Travsui, liebre,
Vamos a
greauma\r Yrimero.
syera el momento.
Hablemos de
la vida




SEMAFORO AMARILLO.CONTROL COMPARTIDO: LA NEGOCIACION.

a

a

a

a

a

Observar y concretar el problema. Por
ejemplo, la habitacion esta llena de

juguetes o pantalones por el suelo.

En lugar de ir detrds de nuestra hija/o
y dar ordenes multiples y variadas,
realizaremos cualquier actividad. No
actuamos con alteracion emocional.

Y a esperar sin prisa. Esperar a que
nos pida algo que le guste

De repente dice: “Mamd, ¢ me dejas la
tablet?”

Con la mayor indiferencia, decimos:
“Si, carifio, me parece buena idea, pero
antes recoge la habitacion”. Aqui se
puede razonar, dialogar , fomentar su
participacion. Estructuramos su
realidad, las condiciones para que
pueda gestionar la situacion. Con
amabilidad y flexibilidad.

v' Sidice: - “Vale”, no hay problema. Si

hay oposicion, nos llevamos bien con
su posible negativa. Escuchamos y
solo repetimos el compromiso. Lo
importante no es que recoja la
habitacion, sino que decida.

Si recoge, y lo hace lento, de mala
manera, lo respetamos. Si pretende
que le ayudemos, cuanto menos
mejor.

Si no recoge, pues le respetamos, sin
discusiones, sermones, regaininas,
castigos... No hay tablet y la vida
sigue.

Si se enfada, luego, cuando se calme,
nos abstenemos de opinar. Hay que
dejar que su cerebro madure y saque
sus propias conclusiones.

Esperar a la reflexiéon de nuestra hija/o
y, si la comunica, escucharla con
empatia.



Jo,
Yo <(uiero
jugar a
la Tablet.

Ya, pues
yoriemos la
mochila en
su silio y

ya esla.

Yues si. Yy
ademds hewos
recoqido.
jQue bien!

Que dlsvethdo
es el juego
ese de Pa

Tableta/

Claro. Y ademads
lo importante
es S\ue nos
rodemos fiar
de nuestros
Fapis Y mamis.

St ¥ Tampoco
ha sido para
Tauto.

Pero claro <ue
Vamos a jugav.
Veunga, cuanto
antes lo hagamos
anles jugamos.




Protagonista: la Tortuga.

- Inés, hoy toca ducha.

- iAh!, no me apetece.

- Lo imagino.

- Me ducho manana por la mafiana

- iAh, no!, que te conozco y no llegas al colegio.

- No me pienso duchar.

- Pues, si quieres cenar, tienes que estar duchadita.

- No ceno, me da igual (la hija se pone el pijamay se vaalacamaa
leer).

- Dentro de 10’ vengo y te pregunto si quieres ducharte.

- Te he dicho que no me voy a duchar.

- (Durante 10/, el padre hace la cena, recoge el saldn, hace taichiy le
pregunta:) ¢ Quieres cenar? (En lugar de ¢te vas a duchar o qué?)

- (Si contesta Si:) Pues ya sabes (le dice el padre): Se va a la ducha, se
cena y no ha pasado nada.

- (Si contesta NO: a cenar sin ella y al dia siguiente como si no hubiera
pasado nada).
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casa, e
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Cutiendo lo
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Y confio <ue
sabrds
solucionarlo.




SEMAFORO VERDE. EL TRASPASO DE RESPONSABILIDADES.

» La educacion consiste en generar un buen vinculo de apego, para luego despegarse;
consiste en transitar de la dependencia a la autonomia, en pasar de ser imprescindibles
a prescindibles.

» El semaforo verde debe aparecer cuando ya no nos necesitan, cuando ya tienen
recursos para gestionar sus problemas y nos limitamos a acompafar, a estar ahi, para lo
que precisen.

» Las dos grandes estrategias para validar y hacerles sentir competentes en situaciones
gue ya no controlamos son la transmisidon de mensajes llenos de confianza y respeto.

LA GESTION DE RIESGOS

El riesgo y el conflicto son inherentes en la vida. Afrontar riesgos es inevitable y

necesario. FORTALEZA.

Confiar en sus capacidades, en sus posibilidades. Hacerles sentir competentes.
Respetando sus decisiones, sus tiempos y sus procesos.

Cuanto mas organicemos sus vidas, en los momentos en que ya tienen recursos para
asumir responsabilidades, mas pasotismo, mas pasividad se instalara en sus cabezas.
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¢COMO AYUDARLES A AFRONTAR SUS PROBLEMAS, A PLANIFICARSE A
ORGANIZARSE, A EJERCER SU AUTOCONTROL?

Escucha activa, aclaracion del problema.

Explorar alternativas, ¢ qué se te ocurre que puedes hacer?

Ayudar a evaluar las consecuencias.

Ayudar a escoger una alternativa, motivar a que elija. Si esta muy

perdida/o: ” Yo que tu lo que haria seria... pero ya me cuentas”. “Haciendo

esto, realmente, équé consigues?, écrees que te sentirds mejor?”

5. Buscar compromiso, que asuma una accion, que se implique en algun
movimiento.

6. Y aquitienes a tu madre/s/padre/s para lo que precises: la disponibilidad.

hWNR

LA TORTUGA HA DE TRABAJAR PENSANDO, REFLEXIONANDO,
ANALIZANDO. ESTAS SON LAS BASES QUE FOMENTAN LA
TOLERANCIA A LA FRUSTRACION Y EL AUTOCONTROL.
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i Como lo veis?
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jGracias por vuestra
atencion!

Mas INFO:
Antonio Ortuiio Terriza. Familias inteligentes. Claves practicas para le educacion.
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