RECURSO GRATUITO - PEQUES ESTOICOS

Guion de 5 respuestas: cuando tu hijo se habla con crueldad

Qué NO decir - Qué SI decir - Autocompasion activa

Cinco respuestas concretas para cuando tu hijo se habla con crueldad — con lo que NO decir, lo que SI decir y como sembrar la
autocompasion activa.

1- Falla en algo frente a otros

X NO DECIR
“No es para tanto, a todos les pasa”
Minimizar la vergiienza no la borra — la entierra. El nifio aprende que sus emociones son una carga que debe esconder.

v Si DECIR

"Veo que eso te dio mucha vergiienza. Eso le pasa a cualquier persona valiente que lo intenta."

o AUTOCOMPASION ACTIVA
Preguantale: 'sQué le dirias a un amigo si le hubiera pasado lo mismo?' Ese cambio de perspectiva le ensena a hablarse como hablaria
a alguien que quiere.

2 - Se equivoca a solas

X NO DECIR
"iPero como puedes hacer eso! / Deberias saber esto ya"
El 'deberias’ instala la idea de que el error prueba algo sobre su valor. No que simplemente se equivoco.

v Si DECIR

"Te equivocaste. Eso es informacion, no condena. ;Qué aprendiste?”

o AUTOCOMPASION ACTIVA
Enséfale el mantra estoico: 'Me equivoqué. Eso no me hace malo/a. Me hace humano/a.' Repetirlo en voz alta normaliza el error.

3 - Se compara con un compaifero

X NO DECIR
"El es mejor que ti porque se esfuerza mds"
La comparacion directa instala una jerarquia: hay un ganador y un perdedor. Tu hijo queda ubicado en el rol inferior.

v Si DECIR

"No te comparo con nadie. Lo que me importa es cdmo avanzas ti respecto a ti mismo."

o AUTOCOMPASION ACTIVA
Usa la pregunta: 's Hay algo que él hace que tit también quieras aprender?' Convierte la envidia en admiracion activa.

4 - No logra algo que intenta

X NO DECIR
"Si siguieras practicando mads, ya lo habrias logrado”
Aunque sea verdad, ese mensaje dice 'el problema eres t. No le da herramientas — le da culpa.

v Si DECIR

"Esto todavia no te sale. Eso no significa que no pueda salirte. Significa que todavia no."

o AUTOCOMPASION ACTIVA
Ayudalo a separar el intento del resultado: 'sQué parte st pudiste hacer hoy que antes no podias?' Eso construye el puente hacia el
progreso.




5 - Alguien lo llama tonto o torpe

X NO DECIR
"No le hagas caso, él es quien estd mal"
Descarta la emocion. El nifio ya siente el golpe — ignorarlo no lo sana, lo deja solo con la herida.

v Si DECIR

"Eso dolid, ;verdad? Las palabras de alguien sobre ti no te definen. T1i sabes quién eres."

o AUTOCOMPASION ACTIVA
Practica juntos la frase: 'Lo que tu piensas de mi es tu opinion. Yo sé quién soy. Dicha en voz alta, varias veces, se convierte en un
escudo real.
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78 para nifios de 5 a 12 afos — todo en historias bellamente ilustradas.
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