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Parentalidad Positiva

;Que es la Parentalidad Positiva?

“La Parentalidad positiva es cuando el comportamiento de los padres surge a partir
de los intereses de la nina o nifo, cuando no usan la violencia hacia ellos, reconocen
y respetan sus derechos como ninos, tienen relaciones afectuosas, pero también es-
tablecen limites con el fin de asegurar su desarrollo integral” (UNICEF, 2018 p. 21).

La parentalidad positiva e involucrada es uno de los aspectos que mas contribuye a
prevenir conductas de riesgo como el consumo de alcohol y otras drogas.

La parentalidad positiva esta basada en 5 principios

Respeto: Por el nino o la nina, por sus opiniones y emociones. Los NiNos estan en una
etapa diferente de la vida que nosotros vy, por tanto, sienten y viven las cosas de
manera distinta. Cuando respetamos a los nifos y ninas, también estamos comuni-
candoles el mensaje de que asi nos deben tratar a nosotros y al resto de las personas.

Apego: la calidad y calidez afectiva con la que nos relacionamos con los nifos vy
ninas. Es construir relaciones basadas en la confianza y la seguridad.

Disciplina positiva: Quiere decir establecer claramente normas y limites. Explicar a
los ninos y ninas sobre [as normas que establecemos. Es poner limites sin danar fisica
0 emocionalmente a los ninos. Requiere constancia y consistencia,

Proactividad parental: Tiene que ver con estar permanentemente aprendiendo
sobre la crianzay ser activos en cOmMo vamos conociendo a nuestros hijos e hijas, para
poder adaptarnos a sus necesidades. Conocer las emociones que estan detras de una
conducta es muy importante.

Liderazgo empatico: Tiene que ver que los adultos tenemos un rol de guias en la
vida de nuestros hijos. Por esto, necesitamos estar atentos a sus emociones y procu-
rar que se sientan entendidos y escuchados.

Fuente: Fair Parent, Fair Child (electronic source): handbook on positive parenting (Nevena Petrovska, Snezhana Pajovikj-Mishevska, Tanja Bogatinova) - Skopje, UNICEF Office, 2018
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Parentalidad Positiva

Lista de elementos para una Parentalidad Positiva:

-Las madres, padres y adultos cuidadores necesitamos primero conectar con el nino
0 NiNg, solo desde aht podremos construir una parentalidad positiva y empezar a es-
tablecer limites,

-Al respetar las caracteristicas de personalidad del nifno o nina, estamos reconocien-
do el valor de que sean seres Unicos e irrepetibles.

-Las madres, padres y adultos cuidadores debemos ser proactivos y procurar resolver
los problemas lo antes posible. [dealmente debemos promover cambios mientras los
NINOS Yy NiNas sean pequenos, dado que tenemos mayor control de su comportamien-
to.

-Los padres, madres y cuidadores debemos ser lideres en la vida del nino o nina,
siempre demostrandoles carino, amor, empatia y calidez



Cuarentena en familia

Este tiempo en casa, es una buena oportunidad para fortalecer nuestros lazos y vin-
culos con los ninos y ninas.

Esta es una situacion que puede generar miedo e incertidumbre, pero que también
puede transformarse en una instancia para fortalecer habitos de cuidado y afecto.

Para acompanarte en este proceso, el Servicio Nacional para la Prevencion y Rehabili-
tacion del Consumo de Drogas y Alcohol (SENDA), te entregara una serie de herra-
mientas, actividades, indicaciones e incluso juegos para que puedas realizar con oS
NINOS y NiNas que estén a tu cuidado,

Recuerda

*Estas son solo ideas que podemos adaptar y modificar, segln las necesidades y ca-
racteristicas particulares de cada nino y nina.

*Estas actividades son recomendadas para nifas y ninos de hasta 8 anos. Aunque
idealmente se deben realizar con la participacion de toda la familia.

*Todos los nifos y ninas son diferentes, tienen distintos gustos o prioridades, por lo
tanto, algunas actividades pueden parecerles mas interesantes que otras. Esto es

normal.

[ .as actividades se deberian realizar idealmente todos los dias, pero pueden ser in-
corporadas a rutinas diarias o semanales, incluso después de la crisis sanitaria.

*Nunca obligue a los ninos 0 niNas a participar. Estimule que o hagan, pero no presio-
ne demasiado. Invitelos de forma divertida.

*Recuerde que lo mas importante, de todas estas recomendaciones, es que padres,
madres y cuidadores deben pasar tiempo con los ninos y ninas. Debemos acompa-

narlos, acogerlos, para que se sientan comprendidos y contenidos por su familia.
‘\j




Autocuidado para padres, madres y cuidadores

¢Para que?

Fortalecer el autocuidado ayudara a que nos sintamos mejor, tengamos una mejor
disposicion y podamos atender de mejor manera las necesidades de nuestras ninas y
NINOS.

Uno de los mejores mensajes que podemos dejarles a nuestros ninos y ninas, para
evitar conductas peligrosas y dafinas, como el consumo de alcohol y otras drogas, es
la practica del cuidado propio.

:Que necesitamos?

Lapiz, papel y un momento para compartir,

Instruccion:
Mini-auto-chequeo:

Todos los integrantes de la familia responderemos a preguntas que nos permitan mo-
nitorear nuestro estado fisico y mental; ;Como me siento? ¢Estoy cansada/o? ;Me
siento abrumada/o? ;Tengo dolor de estdmago o cabeza? ;Me siento tranquilo o rela-
jado? ;Me siento aproblemado/a? ¢ Tengo pensamientos recurrentes? ;Tengo deseos
de dormir? ; Tuve insomnio? ;Estoy Aburrida/o?

Podemos hacer una lista breve o0 extensa: La idea es que esto nos permita captary ex-
ternalizar, aguellas sensaciones que por ahora pueden ser poco claras.
Una vez que terminamos, cambiamos de pagina.




Buscando alivio:

Ahora respondemos la siguiente pregunta ;Como podria estar un poco mejor?

Esta parte deberia ser mas rapida. Tratemos de no pensar en un estado ideal, ni en
condiciones externas demasiado dificiles, sino en un estado fisico 0 mental que nos
haga sentir mejor.

Pasemos a la accion:

Ahora busquemos una actividad sencilla gue nos permita acercarnos al estado que
describimos anteriormente. Esto no es la solucion, sino simplemente una bdsqueda de
alivio (busque acciones que no signifiguen un riesgo para su salud: ducharse, dormir
una siesta, ver una pelicula, ejercitarse, eto).

Reflexion:

* La idea es que se regale un momento para usted, para cuidar de otros tenemos que
estar bien.

« STvive con otras personas, a las que pueda pedir ayuda para el cuidado de los ninos o
ninas, hagalo y converse con ellos sobre el tiempo que necesita para usted. Pueden
tomar turnos.

« Si hay demasiadas tareas, intente terminar con aquellas que son mas urgentes e
importantes, y postergar o delegar las demas.




Ejercicios de Mindfulness o Atencion Plena
para Ninos y Ninas

:Que es el ‘'Mindfulness’ o Atencion Plena?

Es la bUsqueda de un estado de conciencia del “instante presente” a travées de ejerci-
cios de meditacion, que se origind en el Budismo, pero que ha sido adoptado y adap-
tado en nuestra cultura. Estos ejercicios han demostrado ser beneficiosos para la

salud fisica y mental de las personas.
¢Para que?

Ayuda a gue nifos y ninas puedan regular sus emociones, enriquecer su experiencia
del presente, relajarse y concentrarse.

:Que necesitamos?

Solo papel que nos permita construir varios barquitos de papel para concretar los
ejercicios.

Instruccion:

Para ejercitar la respiracion...

Luego les pedimos que se acuesten boca arriba y pongan atencion en la respiracion.
Inhalamos y exhalamos lentamente por la nariz, siempre intentando inflar el abdo-
men. Esta respiracion es la base para lograr un estado de tranquilidad, para concretar
este objetivo, vamos a poner el barquito de papel sobre el abdomen, cuidando que no

se caiga.




Dependiendo de sus necesidades especificas, podemos mostrar a las ninas y ninos
como hacerlo, o los podemos ayudar guiandoles, quedandonos junto a él o ella. Luego
le decimos que inflando el abdomen, haga navegar el barco como si estuviera en el
mar y después le preguntamos cOMo se sintiod

Cada uno hara un recorrido de si mismo...

En la misma posicion, acostados o boca arriba, pedimos a las ninas y ninos 1r
explorando las diferentes partes de su cuerpo, desde los dedos del pie, hasta recorrer
todo el cuerpo. Vamos nombrando las diferentes partes del cuerpo: dedos del pie, la
planta, las pantorrillas, hasta llegar a la cabeza. Se trata Unicamente de observar,
centrando su atencion sobre una parte del cuerpo y sentir como es la sensacion en
ese momento.

Para que la nina o nino, haga el recorrido puede pedirle que repita la siguiente
rima:

Rima “Yo estoy aqui”

*(nombre de la nina o *Manos

niNo) estoy aqui *Pecho

*Con una cabeza *Barriga

*Dos 0j0s *Espalda

*Y una nariz *Dos fuertes piernas
*Dos orejas *Y mas abajo

*Y una boca asi *Que casino se ven

*Dos Brazos *Dos fuertes pies




iNuestros seres queridos!

Se necesita algo de espacio despejado en casa 0 en el patio
;Para que?

Ayudar a ninos y niNas a expresar sus emociones y afectos, permitira que se sientan
viviendo en una comunidad donde son queridos y valorados. Un factor que tiene es-
pecial relevancia, cuando no podemos reunirnos con algunas personas que estima-
MOS y queremaos.

1. Identifiquemos con los nifos y nifas alguna persona que ellos extranen ver. Puede
ser un abuelo, abuela, tio, tia, amigo, amiga, primo, prima, etc. No importa si es familiar
directo o no.

2.Una vez hecho esto, podemos preguntar al nino o nina, qué es lo que mas recuerda
de esa persona, por ejemplo: que jugaban, que se reian, que era divertido.

3. Luego le escriben una carta; dependiendo de si el nifo 0 nina sabe escribir. En caso
contrario, pueden dictarnos el contenido y nosotros redactar.

Le decimos que escribir una carta también es una forma de estar con la otra
persona.
Intenten escribir a mano y no en computador.

Complemente con un dibujo hecho por el nifio o nina.

Estimulemos, sin presionar, que exprese afectos o sentimientos que esa persona le
provoque.

4. Otra opcion es usar el teléfono celular para grabar un pequeno video de maximo 30
segundos, donde el nino o la nina muestre dibujos, un baile, o simplemente decir un

mensaje carinoso.




Tratemos de no imponer, sino que sean los propios ninos y ninas quienes
identifiquen a la o las personas.

Debes tener en consideracion:
Que esta actividad es voluntaria.
No presionemos a que escoja a la persona que usted le gustaria.

Intentemos que [os ninos y ninas se expresen libremente, cuidando limites y normas,
pero en base a lo que ellos quieren expresar y no a lo que a nosotros nos gustaria.

Procuremos que el nino o nina se expresen de acuerdo con su personalidad. Algunos

son timidos y les da verguenza hacer un video. No los presionemos, sino que busque-
MOS otras maneras de expresion que les resulte comoda.
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Saludo al Sol

(Ejercicios de yoga para ninos, ninas y adultos)

;Para que?

Fomenta la relajacion, nos permite tomar conciencia del cuerpo y empezar el dia con
animo. De esta manera, los nifos y ninas también podran realizar actividad fisica sin
salir de casa.

De forma similar al mindfulness (actividad dia 2), el Yoga también ha sido adaptado a
nuestra cultura desde hace algunas décadas. A las ninas y ninos les ayuda a conocer
y controlar de mejor manera su cuerpo. Ademas de estar conscientes de sus sensa-
clones y respiracion,

Intrucciones

Despeje el espacio fisico.

Conozca el ejercicio antes de presentarlo a las nifias o nifios a su cuidado.
Ponga musica tranquila.

Entusiasme a su hijo, hija 0 niNos a cargo, con alegria. Senalando que es algo intere-
sante y entretenido que pueden hacer juntos.

Lo ideal es realizar la actividad durante las primeras horas del dia.

No se preocupe, ni se abrume si no resulta durante el primer intento. Una vez que se
memoriza, la secuencia es mas simple de o que parece.



Sugerencia

Para que la nifa o nino, realice la actividad puedes pedirles que repita la siguiente

rma
Saludo al sol

El enorme sol

Durmiendo esta

Hasta que su luz

Recorre la ciudad

Nosotros la esperamos

Y lo disfrutamos

Hasta que sus rayos se van a acostar.
Y el sol brilla en otro lugar.

Ahora puede realizar la actividad

1. Posicion de partida: con los pies juntos vy las
manos a los lados. Luego tomamos aire por la
nariz y levantamos los brazos hacia el cielo con

las manos juntas como una flecha.

2. Después estiramos y doblamos el cuerpo

hacia delante, dejando caer la cabeza hacia las
rodillas y tocando el suelo con las manos.

3. Tomamos aire y levantamos la cabeza mirando
hacia el frente. Separamos el pecho de las pier-
nas, flexionamos la pierna izquierda y estiramos
la pierna derecha hacia atras, manteniendo las
manos en el suelo.

4. Con un salto hacia atras, estiramos las piernas
y bajamos el cuerpo hasta que quede muy cerca
del suelo. Los codos quedan rectos a la altura del
torax y todo nuestro peso se apoya en las manos
y en los dedos de los pies.



5. Bajamos el cuerpo hasta quedar acostados
boca abajo, con los codos doblados, y apoyando
el menton o la frente en el suelo.

6. Tras ello, tomamos aire nuevamente y levanta-
mos la vista, haciendo un arco con la columna y
subiendo el torso. Abrimos bien el pecho, relajan-
do los hombros hacia atras.

7. Botamos el aire, ponemos los dedos de los
pies para adentro y levantamos las caderas para
crear la forma de una montana.

8. Tomamos aire y levantamos la cabeza mirando
hacia el frente. Separamos el pecho de las pier-
nas, flexionamos la pierna derechay estiramos la
pierna izquierda hacia atras, manteniendo las
manos en el suelo.

9. Saltamos para llevar los pies hacia las manos.
Cuando botemos el aire, mete la cabeza entre
las piernas y de a poco vamos subiendo.

10. Vamos arriba tomando aire, luego botandolo
y bajando los brazos al lado del cuerpo.

**NOTA: Existen diversos videos explicativos de este ejercicio para nifios, en plataformas

como Youtube.



Ideas para un juego libre y consciente.

;Para que?

Esta actividad permitira generar cercania con las ninas y ninos, logrando conocerlos
mejor. As1, quienes estan a su cuidado podran divertirse y expresar lo que piensan o
sienten. En paralelo, podran entrenar la fijacion de limites en la familia.

Agui hay algunas ideas para que podamos aprovechar mejor este tiempo.

NOTA:

Esta actividad es una continuacion de la actividad ‘Observemos a nuestros ninos y
ninas’, del tomo anterior.

Destine tiempo para jugar con los NiNos y niNas que tiene a su cuidado.

En lo posible evite interrupciones, juegue idealmente sin ningdn tipo de aparato
electronico. Deje los teléfonos a un lado vy evite responder mensajes durante este
tiempo.

Deje que los ninos y nifas se expresen. No imponga tematicas en el juego, trate de
evitar juicios y deje que cuenten sus historias.

El juego libre y espontaneo, también puede ser orientado a travées de los materiales
gue usamos. Podemos seleccionar algunos juguetes en una caja o0 poner objetos que
no son tradicionalmente juguetes (que no representen riesgo) ComMo: vasos plasticos,
tijeras, lapices de colores, utensilios de cocing, algunas cuerdas, pegamento, etc. No
compre nada, vea o que esta disponible en su casa e incorporelo si asi lo estima
conveniente.

Intente mirar el espacio de su casa desde el punto de vista del nifno o nifa, para crear
nuevos espacios. Volvamos a mirar os rincones estando a su altura, cambiemos el
orden de los muebles, usemos frazadas para crear pequenas carpas, inventemos es-
cenarios para gue armen nuevas historias.




Aproveche de establecer limites cuando encuentre la oportunidad. En los juegos
como en la vida, no esta todo permitido. Si los ninos y Ninas a su cuidado son muy in-
quietos no deje que ellos lo golpeen, que rompa cosas de la casa, que tome riesgos
0 que interfiera con actividades de otros. Usted siempre debe conducir la intensidad
del juego.

El juego también es buen momento para conocer las habilidades que tiene el nino o
nina a su cargo. Destaquelas y digaselas. Exprese afecto.

Una vez terminado el tiempo de juego, pidamosles que ordenen el espacio. Cerremos
esta actividad con una conversacion y preguntando si quieren repetir la experiencia.




Cuento para Resolucion de Conflictos

;Para que?

Esta actividad propone formas constructivas de resolver un conflicto, fomentar (a
lectura y compartir un espacio juntos.

Instruccion:
Leamos el cuento con las nifas y NiNos que tenemos a nuestro cargo.
Asegurémonos que entiendan lo que estamos leyendo.

Preguntemos su opinion y si podemos, antes de que termine la lectura, conversemos
sobre las soluciones al conflicto que se plantea.

Cuento: El Cocodrilo

(Tomado y adaptado del cuento de Maria Menéndez Ponte)

Cuando llega la hora de juegos en la escuela, Cristina va directamente al cajon de los
juguetes a sacar el cocodrilo antes de que se lo quite Ignacio.

lgnacio siempre le quita todo lo que ella toma, solo para molestar. Apenas lo agarra
por su preciosay aplastada cola verde, nota que alguien Lo tira por el otro lado: por la
enorme boca de blancos y pequenos dientes.

- iLo tenia yo primero! - grita Cristing, tirando el cocodrilo.

- iNo, yo lo tomé primero! - grita Ignacio, tirando del cocodrilo.

- iEs mio! - grita Cristina, zarandeando el cocodrilo.

- iNo, es mio! - grita Ignacio, zarandeando el cocodrilo.




- iSuéltalo ahora mismo! -grita Cristina.

- iSuéltalo td! - grita Ignacio.

La profesora los ve y acude a separarlos.

- iCristina e Ignacio, no esta bien gritarse de esa manera! ;Qué pasa?
- Yo tomé primero el cocodrilo - dice con pena Cristina.

- No, lo tomé yo primero - dice Ignacio con tristeza.

La profesora les quita el cocodrilo.

- Sivan a estar asl, me van a tener que pasar el cocodrilo y van a tener que jugar a
otra cosa.

Cristina mira a Ignacio con rencor, diciendo: “sVes o que has hecho?”. Ignacio mira a
Cristina con rencor, como diciendo: “Por tu culpa nos hemos quedado sin el cocodrilo”.
Cada uno se va a un rincon de la sala a buscar otra cosa con qué jugar. Pero Cristing
no Lo pasa bien, no hace mas que pensar en lo mucho que queria el cocodrilo. Ignacio
tampoco lo pasa bien, no hace mas que pensar en lo mucho que qgueria el cocodrilo.
Al dia siguiente, Cristina vuelve el cajon de los juguetes a buscar el cocodrilo, pensan-
do que Ignacio se habia olvidado.

Pero, apenas o agarrd por la cola, su preciosa y aplastada cola verde, nota que al-
guien tira de él desde el otro lado, por la enorme boca de blancos y pequenos dientes.

Obviamente era Ignacio.

Esta vez la profesora se da cuenta y va hacia ellos.




-Van a tener que jugar unratito cada uno con el cocodrilo. Unratito Cristina y un ratito
lgnacio.

Cristina se paso su ratito abrazando al cocodrilo, mirando a Ignacio con 0jos de triun-
fo, como diciendo: “Es mio, yo Lo tengo primero”. Luego es Ignacio quien mira a Cristi-
na diciendo: “Ahora lo tengo yo”.

La verdad, es que ninguno de los dos lo paso bien durante la hora de juegos.
En realidad, los dos se habian aburrido un monton.

Al dia siguiente, cuando llega la hora de juegos, Cristina le dice a Ignacio:
- ¢Quieres que juguemos a que estabamos en la selva y velamos... un cocodrilo?

- jQué buenaidea! Y teniamos que nadar muy rapido para que no nos haga dano - dice
lgnacio.

-Y agarrabamos unos palos para asustar al cocodrilo- dice Cristina.
- Y se venia con nosotros a ensenarnos la selva- dice Ignacio.
Y jugaron tanto, que no se dieron cuenta cuando la hora de juegos se habia terminado.

FIN -

Conversemos con las ninas y ninos que tenemos a cargo, con las
siguientes preguntas:

¢Qué pasa al principio del cuento entre Cristina e Ignacio? ;Cual es el problema?
¢Qué haces tu cuando quieres el mismo juguete que otro NiNo o nina’?

¢Como les ayuda la profesora a solucionar el problema?




¢ COMo crees que se sentian cuando estaban discutiendo?

¢COmMo crees que se sentian cuando empezaron a jugar juntos?
¢ Te ha pasado algo similar? ;como o has solucionado?

Luego, podemos pedirles que dibujen alguna parte del cuento , que les haya
gustado.

También (si tenemos materiales en casa) podemos hacer la forma de un cocodrilo y
pegar papeles de colores cortados en pedacitos pequenos.




¢Como nos cuidamos?

;Para que?

Con esta actividad promoveras estilos de vida saludable en la casa y podras relevar
practicas de cuidado personal.

Introducciones:

Preparemos una exposicion o una serie con diferentes formatos y materiales (haga-
mMos un collage, dibujos, o serie fotografica, un video) que tenga como tematica cen-
tral el cuidado de la salud y la bUsqueda del bienestar.

Podemos hacer participar a toda la familia en la elaboracion de la serie 0 exposicion.

Podemos dar varios ejemplos: lavarnos los dientes, comer sano, dormir a la hora,
tener tiempo para jugar, hablarnos con carino y respeto.

También podemos hablar de nuestra propia experiencia de cuidado. Por ejemplo:

"Para mi cuidarme es guardar un espacio para estar tranquilo o tranquila”, "es hacer
ejercicio “, etc.

Otra formula es dibujar alimentos saludables y contar como nos sentimos cuando Los
CONSUMIMOS.

También es posible introducir variaciones de situaciones en las que no nos cuidamos.
Por ejemplo, cuando los adultos fuman, toman alcohol o comen alimentos poco nutri-
tivos. También cuando los niNos 0 ninas toman riesgos en la casa o no se lavan los
dientes y les salen caries.

Podemos hablar de como nos sentimos y qué efectos tienen esos comportamientos
de falta de cuidado.

.t




Cada uno de los elementos de la serie, puede ser motivo de conversacion con toda la
familia. Entre mas producciones tengamos, mas oportunidades tenemos para poder
conversar y compartir pensamientos sobre estilos de vida saludable,

iParticipemos todos en Familia!

Nota:

Agul es importante tomar de ejemplo las formas de autocuidado, del dia 1 como
ejemplo.




Actividad Final:

Exposicion de lo que hicimos en la semana.
;Para que?

Para darle importancia y valorar el tiempo que pasamos juntos, para reforzar las
experiencias positivas e incentivar que se mantengan en el tiempo. Fomentar la
expresion de emociones, gustos y deseos de los nifos, ninas y adolescentes.

Esta idea es sencilla. Durante el dia le podemos decir a nuestros hijos/as que dibujen
las cosas que mas les gustaron de lo que hicimos en la semana. Los adultos también
deberiamos hacer lo mismo.

Sitomamos fotografias de lo que hicimos, es buena idea tenerlas a mano.

Antes de que se acabe el dia, podemos preparar una exposicion tipo presentacion de
arte con los dibujos en un lugar comuan de la casa.

Nuevamente preparamos una reunion familiar para mostrar nuestros dibujos y fotos
si las hay. En esa exposicion el dibujante explica a su familia qué representd en su
dibujo y conversan y recuerdan esas experiencias.

Podemos preguntarnos entre todos ;cOmo nos sentimos? jqué cosas aprendimos?
¢Qué nos gustaria hacer de nuevo?



