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QUERIDA MAMA, PAPA
0 PERSONA CUIDADORA:

SI ESTAS AQUI LEYENDO,
QUEREMOS QUE SEPAS QUE
YA ESTAS HACIENDO UN
GRAN TRABAJO. ADEMAS,
TIENES EL DESEO DE SEGUIR
APRENDIENDO COMO
ACOMPANAR DE MEJOR
FORMA A LAS NINAS Y

LOS NINOS QUE CUIDAS.
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Para apoyarte en esta maravillosa labor, hemos construido esta guia reconociendo

que, en una sociedad como la nuestra, llena de presiones y preocupaciones, la
crianza puede ser muy demandante y agotadora. Durante mucho tiempo se ha
normalizado el uso de métodos violentos para criar; incluso, de forma “chistosa”, se
hace referencia a lafamosa “chancla” como una manera de lograr obediencia, 0 a
frases como “lo haces porque lo digo yo”, manteniendo asi patrones de violencia.

Practicas como estas muestran una forma de establecer limites desde
laimposiciony el miedo, dejando huellas profundas en las niias, ninos y
adolescentes, afectando su autoestima, su confianza y su manera de ver
el mundo.

LY SABES
También las interacciones entre las personas adultas suelen estar ‘ |

permeadas por malos tratos que se repiten en la crianza. Estos métodos no L
solo dejan huella en el vinculo afectivo con mamas, papas y cuidadores, sino OU E?
que también refuerzan la idea de que la violencia es |la Ginica manera de °
relacionarsey llegar aacuerdos. Asi se perpetta un ciclo que impide avanzar
hacia una verdadera cultura de paz, tan necesaria en nuestra sociedad.

En un contexto marcado por una ola de violencia que urge frenar, el cambio comienza
en nuestras interacciones diarias. El hogar es un entorno clave en laforma en que
tratamos, escuchamos, acompafiamos y guiamos a nuestras hijas e hijos.

Acompanar y criar es una experiencia que transforma profundamente, tanto a quienes
acompafnamos como a las nifias y los nifios que reciben ese cuidado. Por eso, a lo largo
de esta guia también encontraras testimonios de mamas, papas y personas cuidadoras
como tu, que comparten su experienciay dan aliento a quienes estan viviendo la
aventurade la crianza.
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iQUE NECESITAS PARA LEER ESTA GUIA?

Es muy sencilla de leer; la preparamos para que puedas pasar un momento amenoy util.

’
Ego SI"_ @® Confiaen tupropio ritmo: siempre es buen momento para comenzar,
cualquiera que sea la edad de tus hijas e hijos. Hoy es un buen dia para
intentarlo.

@® Avanzapaso a paso: puedes ir incorporando poco a poco las ideas que
mas te hagan sentido, de acuerdo con tus necesidades y tu situacién de
vida.

@® Tratate con carifno: la crianza con ternura también es para ti. Sé amable
contigo misma o mismo, porque todas y todos nos equivocamos. Lo
importante es aprender y seguir adelante, intentando hacerlo cada vez
mejor.

@® Mantén una mente abierta: hay métodos con los que muchas mamas y
papas fuimos criados que parecen inofensivos o incluso positivos; sin
embargo, te invitamos a reflexionar sobre ellos.

@® Animate a poner en practica estos consejos con nifas y nifos y observa
sus reacciones, para descubrir juntos nuevas formas de convivir y
comunicarse.

@® Dateel tiempo para conversar en familiay en diferentes espacios sobre
¥ lo que aprendas aqui, para que todas y todos se sientan parte del cambio
L 4

hacia una crianza con ternuray sin violencia.
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PRIMERO LO PRIMERO:
LA CRIANZA TIENE QUE SEP CON TEPNUPA

@ Laternuraesunaemocién que te conecta con tu lado mas suavey
amoroso. Pero ;cémo puedes vivirla en la crianza y el acompafiamiento
de nifias, nifios y adolescentes? El primer paso es reconectar con tu propia
suavidad. Esto significa dejarte sentir tus emociones, aceptarlas y cuidar
tanto de ti como de quienes te rodean. .

@® También esimportante acercarte, de manera
amorosay cuidadosa, a tu parte mas vulnerable:

tu nifo o nina interior. Imagina que tienes cinco . . e - -
anos y recuerda lo que sentias, lo que te gustabay ‘i 5‘ :
lo que te costaba trabajo. Intenta no juzgarte y, en L . ¥ n
su lugar, piensa qué podrias hacer —desde la ‘ 4 . ) C e
persona adulta que eres hoy— para cuidardeese . Todas las personas hemos atravesado momentos dificiles en
nino o nifia. Sé consciente de tu cuerpo, tus lavida, yaseaen lanifiez o en el proceso de acompanar a
emociones y tus pensamientos, y acéptalos con hijas, hijos o personas a nuestro cuidado. Por eso, hoy es un
carino. Cuando te equivoques o te cueste ! buen momento para empezar a practicar unacrianzay un
procesar una emocion dificil, procura no ser duro acompanamiento desde la ternura, porque es una via para
contigo mismo: tratate con pacienciay respeto. sanar, aprender y transformarte. Asi que abraza tu lado mas
amoroso y suave: serd un regalo para ti y una de las mejores
o . herencias que puedes dejarles.
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@® Practicalapausaamable: antes de reaccionar enun ‘ ‘ i .
_ - momento de enojo, respira profundamente tres veces y DESDE HACE DOS ANOS Y MEDIO QUE SOY
- recucf:,rda qu: Ia_fo!’ma en que hablas serd el ejemplo que MAMA DE ELISSA, HE DESCUBIERTO QUE
. tushijasehijosimiten. LA CRIANZA ES UNA AVENTURA HERMOSA
. @ Regalaun abrazo consciente: dedica al menos un minuto Y DESAFIANTE, LLENA DE PREGUNTAS,
al dia para abrazar a tus hijas e hijos sin decir nada, solo ALEGPiAS Y APRENDIZAJES. HAY DiAS DE

sintiendo su respiraciony transmitiendo calmay amor.

PRISA'Y CANSANCIO, PERO CUANDO LA

. '\UN ABRAZO PUEDE COMUNICAR MAS MIRO RECUERDO QUE LA TERNURA ES
« OUE MUCHAS PALABRAS | UNA ELECCION DIARIA: ELLA NECESITA
e ) ) MAS MI PACIENCIA QUE RESPUESTAS
. _ @ Exploradistintas formas de ternura: la ternuraes un ’

' lugar de amor que puede expresarse de muchas maneras. RAPIDAS. CRIAR CON TERNURA NO ES
Busca la forma que a ti y a tus hijas e hijos les haga sentir HACERLO PERFECTO, SINO RECONOCER
comodos y en confianza. QUE NECESITAMOS APOYO Y VOLVER A

INTENTARLO CADA DIA,,

!;g., KRYSTAL

~~~~~
<

~S<
______
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BRINDA RESPUESTAS Y CUIDADOS SENSIBLES

LOS CUIDADOS SENSIBLES Y AMOROSOS SON FUNDAMENTALES PARA QUE TUS
HIJAS E HIJOS PUEDAN DESARROLLARSE Y APRENDER A TOMAR DECISIONES

/4
AUTONOMAS Para lograrlo, es importante incluirlos en las actividades y escuchar su opinién en
las decisiones que afectan a toda la familia.

Por ejemplo, durante la hora de la comida o en las conversaciones
cotidianas, preguntales qué les gusta, qué piensan o qué sienten. De esta
manera, les das la oportunidad de expresarse y de sentirse parte
importante del hogar.

RECUERDA QUE TODO LO QUE DICES A LAS NINAS Y LOS NINOS
PUEDE TENER UN IMPACTO EN COMO SE VALORAN A ST MISMOS.

Por eso, es importante detenerte a pensar si lo que vas a decir es
respetuosoy amable. Los cuidados amorosos fortalecen la o
confianzay la seguridad en tus hijas e hijos, lo que les permitira \
tomar decisiones informadas y sentirse parte activa de su entorno

familiar.
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@® Escuchaactivamente: cuando tus hijas o hijos te hablen,

miralos a los ojos, deja lo que estés haciendoy
demuéstrales que lo que dicen es importante para ti.

Valida sus emociones: si estan tristes, molestos o felices,
recondcelos con frases como “entiendo que te sientas

;;;;;

Recuerda que cada palabra cuenta: las nifias, nifios y
adolescentes toman muy en serio lo que escuchan, ya sea
dirigido a ellos o dicho frente a ellos. Tus palabras tienen
fuerza; al usarlas con cuidado y carifio, les ayudas a
crecer con conflanzay seguridad.

Equilibra las tareas de cuidado en comunidad: fomenta
redes de apoyo que acompanen a quienes son cuidadoras
y cuidadores principales. Si eres tia, tio, amiga o amigo,
puedes involucrarte; tu ayuda siempre serd bienvenida.

“ COMO PADRE, UNA DE MIS MAYORES

ALEGRIAS HA SIDO ESTAR AL LADO DE MI
HIJO ENFRENTANDO RETOS QUE PARA EL
ERAN MUY IMPORTANTES. ACOMPANARLO
EN SUS PRIMEROS PASOS, DARLE
CONFIANZA PARA INTENTARLO Y
HACERLE SENTIR MI APOYO SALTAR Y
SUMERGIRME EN EL MAR TOMADOS DE LA
MANO, SOSTENER SU BICICLETA
MIENTRAS APRENDIA EL EQUILIBRIO HAN
SIDO MOMENT0S MARAVILLOSOS JUNTO A
EL Y SU MAMA. HOY VEO A UN JOVEN DE
23 ANOS CON SEGURIDAD, TEMPLE Y
GANAS DE SEGUIR APRENDIENDO Y
ENFRENTAR NUEVOS RETOS , ,

DANIEL
T S n--mTTTTT 7
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FOMENTA UNA CRIANZA SIN ROLES DE GENERO

LA IMPOSICION DE ROLES DE GENERO PUEDE SER PERJUDICIAL S R
PARA EL DESARROLLO DE TUS HIJAS E H1JOS, YA QUE PUEDE L :
ABRIR LA PUERTA A SITUACIONES DE ABUSO Y VIOLENCIA. T

Cuando impones roles de género, les privas de interactuar con actividades que no se
consideran propias de su género. Por ejemplo, cuando no dejas que una nifa juegue
fatbol porque “es de hombres”, o cuando impides que un nifo juegue con mufecas
porque “es de nifas”. Esto limita su capacidad para descubrir y desarrollar habilidades
o talentos que podrian tener.

En lugar de imponer estas barreras, es importante permitir que tus hijas e hijos elijan
sus juegos y actividades libremente, sin importar si se consideran “femeninos” o
“masculinos”. Asi, les das la oportunidad de explorar todo su potencial y crecer en
un ambiente que les permita disfrutar, jugar y aprender.

También es valioso reflexionar sobre cémo en casa estés reforzando o rompiendo
estos estereotipos.

FOMENTAR LA IGUALDAD DE GENERO Y LA LIBERTAD DE ELECCI()N )
LES AYUDA A DESARROLLARSE PLENAMENTE COMO PERSONAS, SIN
LIMITACIONES IMPUESTAS POR IDEAS ANTIGUAS. '




PON EN PPACTIQA UNA CRIANZA
SIN ROLES DE GENERO

@® Ofrece variedad de opciones:
proporciona juguetes, libros y actividades
diversas, sin clasificarlos por género.

® Cuidaellenguaje:
evita frases como
“esto es de nifas”

o “esto es de nifos”
y sustitiyelas por
expresiones como
“cualquiera puede
hacerlo si quiere”.

A

@® Practicalaautoobservacion: a menudo
reproducimos roles de género de forma
automatica. Cuando lo notes, no te
castigues ni te juzgues; obsérvalo con
calmay piensa qué podrias hacer

/ \ diferente.

“/’ \\J
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“sep MAMA ES LA EXPERIENCIA MAS
IMPORTANTE DE MI VIDA: HA SIDO LA MAS
HERMOSA, PERO TAMBIEN LA MAS COMPLEJA.
TODOS LOS DIAS ME DOY CUENTA DE QUE MI
HIJO NO NECESITA UNA MAMA QUE HAGA
TODO PERFECTO, SINO UNA QUE SEA CAPAZ
DE SOLTAR LO MALO, APRENDER DE ELLO Y
PERMITIRSE DISFRUTAR LA BELLEZA DE
LA MATERNIDAD, INCLUSO EN MEDIO DEL
CAOS COTIDIANO. QUIERO QUE EL SEPA QUE
TAMPOCO ESPERO UN HIJO PERFECTO Y
QUE, AUNQUE HAYA DiAS DIFICILES, AQUi
ESTAREMOS MAMA Y PAPA CON LOS BRAZ0S
ABIERTOS, LISTOS PARA RECORDARLE CUAN
AMADO Y VALIOSO ES , ,

MARIANA
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PRESTA TENCION A LOS PROCESOS PERSONALES

RECORDAR QUE CUIDAR ES RESPONSABILIDAD DE TODAS Y TODOS |
TE INVITA A REPENSAR COMO PUEDES COMPARTIR ESTAS TAREASY
RECIBIR APOYO PARA SOSTENER MEJOR EL CRECIMIENTO Y BIENESTAR ~
DE NINAS, NINOS Y ADOLESCENTES.

En las dindmicas actuales, es comun que vivas altos niveles de estrés, presiény
frustracion. Los cuidados son una tarea colectiva, pero en nuestra sociedad han
quedado casi exclusivamente en tus manos. Esto puede provocar un desgaste
profundo, tanto fisico como emocional, que muchas veces no es reconocido ni
acompanado.

Si estas al frente del cuidado de una nifa o un nifo, es importante que
reconozcas y valides tus propias emociones: sentirte abrumada, saturado o
cansada es normal y estd bien. Para criar desde la ternura, no necesitas ser
perfecta o perfecto; es mas importante aceptar lo que sientes, incluso cuando
esas emociones resulten incomodas. Y, sobre todo, en esos momentos es
fundamental tratarte con amor y paciencia. .

A esto se suma que, a lo largo de tu vida, es posible que hayas experimentado
heridas emocionales. Tal vez tus mamas o papas no fueron amorosos, o te
castigaron con golpes cuando se enojaban. Quiza no sabian cdmo demostrar
su amor de otra manera, o no podian hacerlo todo el tiempo.
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Ahora, como persona adulta, tienes la oportunidad de modificar esos habitos y
transformar ese dolor. Esto implica observar tus sensaciones, reacciones 'y
acciones, para integrar nuevas estrategias que te permitan responder desde la
ternuray laresponsabilidad que tienes como adulto.

Este cambio tiene un impacto directo y positivo en la vida de tus hijas e hijos,
porque les ensefas a responder desde la empatiay el amor, en lugar de

la violenciay la agresion. Adoptar estas nuevas formas de actuar significa *
construir un ambiente mas seguro y amoroso para toda la familia.

Recuerda que eres un ser humano y, como tal, puedes cometer errores.
Lo fundamental es aprender de ellos y trabajar dia a dia para seguir
creciendo.

CUANDO TRANSFORMAS TU DOLOR EN AMOR.
CREAS UN ENTORNO MAS SANO Y LLENO
DE CUIDADO PARA TUS HIJAS E HIJOS.

~~~~~
<

1
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PON EN PRACTICA LA ATENCION
A TUS PROCESOS PERSONALES

® Validalas emociones dificiles: comprende que no existen
emociones “malas”. Es normal sentir enojo, tristeza o frustracion.
Cuando las reconoces sin juicio, te hablan de necesidades profundas
como descanso, apoyo, conexioén o un limite.

@® Buscaapoyo:si notas que una situacion te esta sobrepasando, pide
ayuda. Puedes acudir aredes de apoyo o a terapia. No intentes
resolverlo todo en solitario; pedir ayuda es muy importante.

@® Observay sustituye reacciones impulsivas: cuando enfrentes una
situacion dificil, detente un momento y reconoce lo que sientes.
Puedes expresarlo con frases sencillas a tus hijos, por ejemplo: “Me
siento enojaday antes de responder necesito un momento a solas”.

@® Buscapausasy momentos de cuidado: realiza actividades que
disfrutes, como bailar, hacer ejercicio, escuchar musica, dibujar o
salir con amigas yamigos. Esto te ayudard a salir de larutina, renovar
tu energiay mejorar laforma en que estas con tus hijas e hijos.

® Identifica alas personas con quienes puedes crear una red de apoyo: R .
piensa en amistades, vecinos, colegas u otras personas cercanas con . ‘
quienes puedas dialogar, desconectar y construir vinculos amorosos K\o
gue compartan estas ideas.
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TIPS

PARA IDENTIFICAR Y VALIDAR MIS EMOCIONES
COMO MAMA, PAPA 0 PERSONA CUIDADORA

Preguntate: ;qué siento ahora mismo? (enojo, tristeza, alegria, miedo, cansancio, rechazo, etc.)

Observa tu cuerpo: ¢;donde lo notas? (en qué parte sientes tension, calor, ganas de llorar, sonreir,
suspirar, etc.)

Reflexiona: ;qué lo detond? (una conducta de tu hija o hijo, una situacién externa, un recuerdo,
etc.)

Ejemplo:
“Siento frustracién porque mis hijos discuten y yo necesito silencio para concentrarme.”
“Siento enojo porque estoy muy cansada y me siento sola.’

Valida. Recuerda que todas las emociones son normales y tienen una funcién.
la emocién

» «

Dite frases de aceptacion: “Esta bien sentir esto”, “Sigo siendo buena mama o buen pap4, aunque
me sienta enojado o cansado” o “Mi emocion me esta comunicando una necesidad.”

Ejemplo:

“Es normal sentir enojo cuando hay desorden. Eso no significa que no ame a mi hija o hijo. Me
doy cuenta de que es mucho el trabajo que realizo.”

13
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Toma una pausa: respira profundo, cuenta hasta 10, sal a caminar, habla con alguien o busca un
espacio donde puedas estar a solas un momento.

Regula
y cuida de ti

Procura elegir una respuesta consciente, en lugar de reaccionar impulsivamente.
Identifica si necesitas algo: descanso, ayuda, tiempo a solas o expresar lo que sientes.

Ejemplo:
“Necesito respirar unos minutos para calmarme antes de hablar con mis hijos.”

q Preguntate:
Reflexiona :Qué me dice esta emocion?

¢:Coémo me siento al experimentarla?
¢Qué puedo hacer la préxima vez para acompanarme con amor y ternura?
¢Cual es mi red de apoyo y cdmo puedo acudir a ella en momentos dificiles?

Reconoce tus avances, aunque sean pequenos.

Ejemplo:
“Hoy no grité. Reconociy validé mi cansancio y pedi apoyo. Eso es un gran avance.”

©
L]
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GENERA UN ESPACIO SEGURO

Imagina un lugar en el que te sientas totalmente seguro o segura. ;Qué es lo

que hace que sea asi? Tal vez sea la compaiia de alguien especial, las
actividades que puedes realizar alli o simplemente la sensacion de comodidad y
paz.

UN ESPACIO SEGURO NO SE LIMITA A LO FISICO. TAMBIEN
SE CONSTRUYE A TRAVES DE LA CONFIANZA, EL AMOR,
LA ACEPTACION, EL ACOMPANAMIENTO Y LOS CUIDADOS
QUE BRINDAS.

Al ofrecer todo esto, fomentas en tus hijas e hijos un sentido de pertenencia
que impulsa su desarrollo y su autonomia, de acuerdo con su edad. Ademas,
les das bases sélidas para que aprendan a conocerse y a cuidarse a si mismos.

Aplicar esto en casa implica crear un ambiente amoroso y seguro donde
puedan ser ellos mismos, sentirse aceptados y expresar sus necesidades.
También significa respetar su autonomiay estar presente de manera
consciente. De esta forma, les das un regalo invaluable que les ayudard a crecer
y desarrollarse en un entorno positivo.

SR

5



W

Save the
Children

16

HAZ DE ESTA FRASE TU MANTRA:

--------------------------------------

Reconozco que hoy me siento

. Tomo un respiro haciendo

+  Me doy cuenta de que esa emocion me hace sentir

En esos momentos, mi parte amorosa y compasiva me diria:

' Puedes imprimir esta lista y colocarla en un lugar visible
-como la cocina, tu agenda o el refrigerador- para tenerla a
. lamano en momentos dificiles.

“NECESITO RESPIRAR UNOS

' AN

MINUTOS PARA CALMARME
TES DE HABLAR CON MIS HIJ0S.))



=
-

EN ESOS DIAS DE CANSANCIO 0
FRUSTRACION, MIS HIJAS ME RECUERDAN
LO QUE DE VERDAD IMPORTA: DISFRUTAR
EL PRESENTE. REIRNOS JUNTOS, SER
PACIENTES Y VALORAR LO SENCILLO. NO
SIEMPRE ES FACIL, PERO ELLAS ME
ENSENAN CADA DIA A ENCONTRAR LA
FELICIDAD EN EL AI-IOPA., ,

PIERRE

&
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PON EN PRACTICA LA CREACION
DE ESPACIOS SEGUROS

@® Crearutinasclarasy comunicalas a tus hijas e hijos: la
previsibilidad les brinda seguridad emocional y les ayuda
a sentirse mas tranquilos en su dia a dia.

@ Respeta suindividualidad: permite que tomen
decisiones acordes a su edad y reconoce esto como parte
natural de su crecimiento.

Fortalece tus redes de apoyo: contar con otras personas
es fundamental en la crianza, porque sentirte
acompanado te ayuda a sostener y garantizar entornos
seguros.

A
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PROMUEVE EL JUEGO DE
UNA FORMA LIBRE

Ei juego es un espacio amoroso que te permite conectarte con

tus hijas e hijos de una manera especial. Por eso es importante
que, como mama, papa o persona cuidadora, juegues con ellos
sin distractores como el celular o la television.

Reflexiona sobre cémo te sentias cuando jugabas de nifa o
nifio: probablemente recuerdes la libertad de fluir en el
momento y disfrutar plenamente de lo que hacias. El juego abre
la puerta alaimaginacion, la creatividad, la exploraciony el
aprendizaje sobre el mundo.

Dedica tiempo a jugar con tus hijas e hijos de manera
consciente y amorosa. Disfruta de su compania y permite que
laimaginaciony la creatividad fluyan sin limitaciones. Veras
cémo esta practica no solo fortalece su vinculo, sino que
también les ayuda a crecer y desarrollarse de forma positiva.
Ademas, jugar juntos puede ser muy divertido.

P
P

--"

“DESDE QUE MI HIJA ERA MUY PEQUENA, LA

ACOSTUMBRE A QUE, AL REGRESAR DE
TRABAJAR, SIEMPRE TUVIERAMOS UN
ESPACIO DE JUEGO: ASi LO HACIA PORQUE
EN EL TRABAJO APREND] SOBRE LA
IMPORTANCIA DE ELLO. UN DiA VOLVi MUY
CANSADO Y LE DIJE QUE NO TENIA GANAS DE
JUGAR: ELLA ME RESPONDIO: ‘PA’, TE
DEDICAS A JUGAR CON OTROS NINOS Y
CONMIGO NO QUIERES'. AL FINAL TERMINE
JUGANDO CON ELLA, PERO TAMBIEN
APROVECHE PARA EXPLICARLE QUE A VECES
PUEDO SENTIRME SIN GANAS 0 CANSADO, Y
QUE ES IMPORTANTE ENCONTRAR UN
EQUILIBRIO: TENER NUESTROS ESPACIOS DE
JUEGO FRECUENTES. PERO TAMBIEN DARME
LA OPORTUNIDAD DE PEDIR UN TIEMPO
PARA DESCANSAR Y QUE ELLA PUEDA
ESCUCHAR COMO ME SIENTO,,

GASTON
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. PON EN PRACTICA EL JUEGO LIBRE

@® Dedicatiempo diario o semanal a jugar, aunque sea
unos minutos, sin distracciones. Evita tener contigo *
dispositivos méviles o pantallas y procura que tu
atencién esté centrada en disfrutar ese momento con tu *
hija o hijo; para ellos es un tiempo muy esperado. ye

@ Siguessuiniciativa: deja que tus hijas e hijos elijan a qué
jugary como, sin imponer reglas innecesarias.

® RECUERDA QUE NO EXISTE UNA EDAD NI UNA FORMA
UNICA DE JUGAR: EXPLORA, CREA Y DISFRUTA DE
DISTINTAS MANERAS DE JUGAR CON NINAS Y NINOS.
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FOMENTA EL CUIDADO AMOROSO

|
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NO EXISTE CUIDADO SENSIBLE SIN TERNURA.
CUANDO HAY TERNURA, EL CAMINO HACIA
LA VIOLENCIA SE CIERRA.

Cuando hablas de cuidado, te refieres a todas las interacciones
que garantizan el bienestar de las niilas y los nifios. Esto incluye
alimentarlos, cubrir sus necesidades de juego y acompanarlos en
el reconocimiento y manejo de sus emociones.

El cuidado amoroso y sensible se demuestra en acciones diarias.
Por ejemplo: incluir a tus hijas e hijos en actividades familiares,
moderar el tono de voz al comunicarte con ellos evitando gritos, y
utilizar un lenguaje respetuoso, evitando comentarios que puedan
herir sus sentimientos.

' Al ofrecer un ambiente amoroso y seguro, creas un espacio
donde tus hijas e hijos pueden crecer y desarrollarse de manera
positiva.

Practicar el cuidado amoroso es una forma concreta de
demostrarles cuanto los amas y cuanto te importan. También
implica cuidarte a ti misma o a ti mismo. De esta manera, puedes
compartir con ellas y ellos aquello que cultivas dentro de ti.
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_ PON EN PRACTICA
'~ EL CUIDADO AMOR0SO

@ Modera el tono de voz: habla con calmay en conexion ‘ ‘
con tu cuerpo, incluso en momentos de conflicto.

@ Evita comentarios hirientes: expresa las correcciones
desde el respeto y la empatia.

@ Comunicacomo te sientes: ser mama o papa no significa
estar bien todo el tiempo. Puedes compartir lo que
sientes con tus hijas e hijos; aunque al principio se sienta
extrano, es una forma de cultivar la honestidad y
el respeto.
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CRIAR A MIS HIJOS HA SIGNIFICADO
CONFIAR EN ELLOS Y EN Mi, APRENDER
JUNTOS Y REINVENTAR MI MATERNIDAD
CADA DiA. DESCUBR] QUE LO QUE
FUNCIONA CON UNO NO SIEMPRE
FUNCIONA CON OTRO, Y POR ESO BUSCO
PEQUENOS MOMENT0S PARA ESCUCHARLES
Y ACOMPANARLES, AUNQUE ESTEMOS
CANSADOS. ME DA MUCHA TERNURA
CUANDO RECUERDAN UNA CONVERSACION.
UN MOMENTO DE CONVIVENCIA O UN
JUEGO SENCILLO QUE COMPARTIMOS Y

ME LO CUENTAN: AHI ENTIENDO QUE ESOS
INSTANTES SON LOS QUE MAS VALORAN Y
OUE QUIZA YO NO SABIA QUE ERAN
IMPORTANTES PARA ELLOS , ,

MARIANA
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ESCUCHA LAS VOCES DE TUS HIJAS E HIJOS

A veces puedes pensar que las nifias, los nifios y los
adolescentes no deben participar en ciertas actividades o
decisiones, y muchas veces esta exclusiéon comienza en casa o en
laescuela.

Es fundamental respetar y escuchar sus voces: lo que piensan,
sienteny quieren compartir. Hay muchas formas de fomentar su
participacion, segln su etapa de desarrollo. Por ejemplo, puedes
ofrecerles opciones para elegir su ropa, permitirles decidir a qué
juego quieren jugar o darles alternativas cuando no puedan hacer
algo en particular.

Fortalecer suvoz en casay en la escuela les ayuda a desarrollar
confianza, autonomiay habilidades para la toma de decisiones.
También construye una relaciéon basada en el respeto mutuo.

CUANDO ESCUCHAS SUS OPINIONES Y LES PERMITES EXPRESARSE,
SE SIENTEN VALORADOS, RECONOCIDOS Y PARTE IMPORTANTE DE LA FAMILIA.

--------------- - ’ See-
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JON TUS HIJAS E I-IIJOS@ &b
PON EN PRACTICA - 3
LA ESCUCHA ACTIVA |

® Dedica momentos del dia para conversar sin

distracciones, mostrando uninterés genuino por lo MIHIJOY YO ESTABAMOS LEYENDO
que te dicen. UN LIBRO. EN LA IMAGEN APARECIAN
@® Hazpreguntas abiertas para conocer mejor lo que DOS MANOS QUE SIMULABAN UN
piensany sienten. CONEJITO: UNA CON CARA FELIZ Y
@® Pon atencidn alos temas que les interesan, a los juegos LA OTRA CON CARA SERIA. ENTONCES
ey ey rn™*™ + MIHLIO MEDLIO: YA SE QUE ST

® Perrr . - PASANDO. LA MAMA ESTA FELIZ
ermiteles elegir y tomar algunas decisiones conforme *
asu edad: puedes ofrecer opciones y dejar que tu hija  * * PORQUE VA A JUGAR CON SU H1JO,
o hijo seleccione la que mas le gusta, por ejemplo, * . PERO EL HIJO EQTA SERIO PORQOUE
o . . qué .
ot s i g U Zopetosquisreusar, Q! +  QUIERE JUGAR A OTRA COSA'. FUE
., f#* *+ » UN MOMENTO PEQUENO, PERO EN EL VI

* . QUE NOTABA MI FELICIDAD DE JUGAR
*.. CONEL, Y ESOME HIZO EL DIA

ANA
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PON LIMITES RESPETU0S0S

Un mito muy comun sobre la crianza con ternura es pensar que este

tipo de acercamiento significa no poner limites y que las nifas, ninos y
adolescentes van a “manipular” a las personas adultas a su alrededor.

Sin embargo, esta forma de crianza propone que establecer,
comunicary cuidar los limites ayuda a fomentar la autonomia en
tus hijas e hijos, especialmente cuando el entorno fisico esta
preparado para una exploracién seguray sin restricciones
innecesarias.

Cuando los limites son excesivos, pueden frenar el desarrollo de
sus habilidades, capacidades y confianza. Por eso es importante
comunicarlos de manera claray respetuosa, transmitiéndolos con
calma, seguridad y confianza.

Puedes poner limites con firmezay claridad, sin necesidad de usar

la violencia. Ser firme no significa herir; al contrario, te invita a
construir vinculos respetuosos. Un recurso Util es ensefar los limites
através del juego; mientras juegan, tus hijas e hijos pueden ponerlos
en practicay aprender areconocerlos de forma seguray efectiva.

Recuerda: establecer limites como parte de un entorno seguro
fomenta su autonomia, les ayuda a desarrollar habilidades
importantes y a construir una relacion basada en el respeto mutuo.

LOS LIMITES CLAROS
Y RESPETU0SOS SON
UNA MANERA
DE CUIDAR Y PROTEGER
A TUS HIJAS E HIJOS,
MIENTRAS LES DAS
EL ESPACIO PARA CRECER
Y DESARROLLARSE
DE FORMA POSITIVA.



© COMO TENER UNA RELACION SANA

@)CON TUS HIJAS E HIJOS ? -

PON EN PRACTICA LOS LIMITES RESPETUO0SOS
Explicalos con anticipacion y de forma sencilla, para que
puedan comprenderlos. @ EXPLORA DIISTINTAS FORMAS
Involtcralos en la creacion de reglas familiares, adaptadas DE PONER LIMITES CON FIRMEZA,
asu edad. SIN EJERCER VIOLENCIA. PUEDES
Analiza y cuestiona cuales limites existen en tu familiay DECIR NO SIN NECESIDAD DE
de dénde vienen. Tal vez descubras que muchos se repiten GRITAR, INSULTAR O LASTIMAR.

por costumbre o tradicién y que podrian reformularse.

Reflexiona sobre el sentido que tienen para ti ciertas

reglas y normas en tu hogar. A partir de ello, puede *

resultarte mas sencillo identificar cudles limites valoras y

son importantes para garantizar la seguridad, el bienestar

y el cuidado de todas las personas
“de la familia. ) '
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PROTEGE Y FOMENTA LOS DERECHOS DE LAS NINAS Y LOS NINOS

La familia es el entorno principal donde tus hijas e hijos
creceny se desarrollan, por lo que es fundamental que

exista un acompanamiento que los ponga en el centro. A lo Al ACOMPANAP A TUS HIJAS E HIJOS EN
largo de la historia han prevalecido patrones de crianza SU DESARROLLO. CONSTRUYES UN AMBIENTE

violentos que han impedido que muchas niflas y nifos puedan

desarrollarse plenamente. SEGURO Y AFECTUOSO QUE NO SOLO LES
BENEFICIA A ELLOS Y A QUIENES LES CUIDAN,

La crianza con ternura es una de las formas mas efectivas

paraimpulsar una transformacion cultural y social. SINO QUE TAMBIéN CONTRIBUYE A
Reconoce a las nifas y los niflos como personas legitimas TRANSFORMAR LA CULTURA Y LA SOCIEDAD
y te invita a acompanarlos en su proceso sin presionarlos, /

respetando su individualidad, fomentando su autonomiay HACIA UNA MAS AMOROSA Y RESPETUOSA.

procurando que aprendan a cuidar de las y los demas.

Aungue hablar de crianza nos remita a ellas y ellos, también
es importante que, como persona adulta, observes,
reconozcas y reflexiones sobre tus propias experiencias

y heridas. Solo asi podras romper patrones dafinos y
construir nuevas formas de relacionarte.

La crianza con ternura es una manera de brindar cuidado . . .
amoroso y respetuoso, ayudando a crear relaciones : MR
basadas en el respeto mutuo y la confianza. ’
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PON EN PRACTICA LA PROTECCION ~- : . :
Y FOMENTO DE DERECHOS - R S

° .
@ Reconoce a tus hijas e hijos como personas con voz ) ’ RN R | .
. . . S . . .
propiay derechos que deben respetarse. .
. [ Y ]
@ Elimina practicas de crianza que impliquen cualquier tipo .
de violencia fisica o emocional. ' L .
. .
° °

@ Abre espacios para que ellas y ellos puedan compartir lo
que sienteny piensan, de acuerdo con su edad y etapa de

desarrollo. A e
) ° ° . L] ..
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CONOCE LAS NECESIDADES POR ETAPA EVOLUTIVA

28

Para cuidar y acompaniar a tus hijas e hijos, es fundamental
conocer sus necesidades especificas en cada etapade
desarrollo. Durante la primera infancia, por ejemplo, el
contacto, el movimiento y el juego son esenciales. Estas
necesidades contindan en etapas posteriores, aunque
cambiany se suman otras nuevas.

Atender estas necesidades con ternura, respeto y amor les
ayuda a desplegar todo su potencial. Conocer cémo sienten,
piensany crecen te permite derribar mitos y creencias sobre
lanifez, y te da herramientas para acompanarlos de acuerdo
con su forma de entender el mundo.

CADA NINA Y NINO ES ONICO, Y
SUS NECESIDADES PUEDEN VARIAR.

Por eso, es importante observar y escuchar sus
comportamientos y actitudes para brindarles el cuidado que
requieren. Asi, ayudas a tus hijas e hijos a desarrollar
confianza, autonomiay una relaciéon basada en el respeto
mutuo.

________

ES LA BASE PARA QUE

CREZCAN SEGUROS, "
FELICES Y CON MAS
HERRAMIENTAS PARA
SU PRESENTE Y
SU FUTURO.

—————
S~
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CON TUS HIJAS E I-IIJOS@ -
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PON EN PRACTICA EL CUIDADO
SEGUN LAETAPA
® Inférmate sobre las caracteristicas y necesidades @ Adapta las actividades, los juegos y las conversaciones
propias de la edad de tus hijas e hijos. asu etapadedesarrollo.
b 4
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PARA M1, LO MAS MARAVILLOSO DE SER MAMA ES ESTAR ™
PRESENTE EN CADA ETAPA DE MIS HIJAS: DESDE SUS
PRIMERAS PALABRAS HASTA LAS CONVERSACIONES
DESPUES DE LA ESCUELA. ESCUCHARLAS, ACOMPANARLAS

Y COMPARTIR RISAS COTIDIANAS ES UN REGALO QUE
ATESORO PROFUNDAMENTE. AUNQUE LA VIDA SEA
ACELERADA, DETENERME A MIRARLAS Y ESCUCHARLAS

CON EL CORAZON ABIERTO ME RECUERDA QUE LO MAS
IMPORTANTE ESTA EN ESOS PEQUENOS MOMENTO0S.

VERLAS CRECER Y SABER QUE CUENT AN CONMIGO COMO

SU LUGAR SEGURO DA SENTIDO A CADA ESFUERZO E
INSPIRA A SEGUIR CONSTRUYENDO, CON
TERNURA, EL CAMINO QUE

RECORREMOS JUNTAS -

NAYELI
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LESTAS LISTO PARA TENER UNA RELACION DESDE
LA CRIANZA CON TERNURA CON TUS HIJAS E HIJOS?

Criar con ternura, respeto y amor no es "\T
solo una forma de acompanar: es una

decision consciente para construir un

futuro mas seguro, justo y feliz para

tus hijas e hijos y para la nifiez en general.

Poner en practica estos principios no
significa hacerlo perfecto todo el tiempo.
Significa observar, ser compasivo contigo
mismo, estar presente, escuchar, aprender
y mejorar cada dia. La crianza es un camino
en el que tanto las ninas y los ninos como
las mamas, los papas y las personas
cuidadoras creceny se transforman
juntos, aprendiendo a convivir desde

“]’ el respeto y el amor mutuo.

Alo largo de esta guia has visto
distintas maneras de fortalecer

el vinculo familiar y crear un entorno
seguro para su desarrollo, fomentar
su autonomiay respetar sus
derechos. También has recordado
que ta, quien acompana, cuida y cria
a ninas y ninos, necesitas tratarte
con amor y paciencia.




CUANDO OFRECES CUIDADOS
AMOROSOS, LIMITES RESPETU0SOS:

ESPACIOS SEGUROS Y

OPORTUNIDADES PARA QUE SE
EXPRESEN, ESTAS SEMBRANDO

LAS BASES DE UNA CULTURA DE PAZ
Y TERNURA QUE TRASCIENDE

EL HOGAR Y SE EXPANDE HACIA

LA COMUNIDAD Y LA SOCIEDAD.

© COMO TENER UNA RELACION SANA
CON TUS HIJAS E HUOS@ -~
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LA TEPNUPA
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