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MANTÉN LA CALMA

Lo  pr imero  y  más  importante  en  cua lqu ier  s i t uac ión  de  rab ie ta  es

mantener  l a  ca lma .  Los  n iños  son  muy  sens ib les  a  l as  emoc iones  de  l os

adu l tos ,  y  s i  l o s  padres  o  educadores  se  a l teran  o  p ierden  e l  contro l ,  es to

puede  agravar  aún  más  l a  s i t uac ión .  Resp i ra  profundamente  y  recuerda

que  l as  rab ie tas  son  una  forma en  l a  que  l os  n iños  expresan  sus

frus trac iones .  A l  mantenerte  ca lmado ,  puedes  ayudar  a  que  e l  n iño

tamb ién  recupere  e l  contro l .



ESTABLECE LÍMITES CLAROS

Uno  de  l os  pr inc ipa les  desencadenantes  de  l as  rab ie tas  es  l a  fa l ta  de

l ím i tes  c laros .  Los  n iños  neces i tan  saber  qué  se  espera  de  e l l o s  y  cuá les

son  l as  consecuenc ias  de  su  comportamiento .  Es tab lecer  reg las  c laras  y

ser  cons i s tente  en  su  ap l i cac ión  puede  preven i r  muchos  de  es tos  ep i sod ios .

Es  importante  que  l os  l ím i tes  sean  razonab les  y  aprop iados  para  l a  edad

de l  n iño .  S i  e l  n iño  no  puede  hacer  a lgo ,  asegúrate  de  exp l i car  por  qué .



Es  cruc ia l  que ,  cuando  un  n iño  es té  en  med io  de  una  rab ie ta ,  se  s ienta

escuchado  y  comprend ido .  En  l ugar  de  m in im izar  sus  emoc iones  o  t ra tar  de

ca lmar lo  ráp idamente  con  promesas  o  recompensas ,  puedes  dec i r  a lgo

como :  “Veo  que  es tás  muy  mo les to  porque  no  puedes  tener  ese  juguete

ahora .  Es  norma l  sent i r se  as í  a  veces” .  Va l i dar  sus  emoc iones  ayuda  a l

n iño  a  sent i r se  apoyado  y  más  d i spues to  a  ca lmarse ,  porque  sabe  que  sus

sent im ientos  son  importantes  y  comprens ib les .

RECONOCE Y VALIDA SUS EMOCIONES



A veces ,  l o s  n iños  no  t i enen  l as  herramientas  para  manejar  sus  emoc iones .

Como adu l tos ,  podemos  ayudar les  a  desarro l l ar  es tra teg ias  de

autoregu lac ión  emoc iona l .  Una  forma de  hacer lo  es  enseñándo les  a

tomarse  un  descanso  cuando  s ientan  que  es tán  perd iendo  e l  contro l .  En

l ugar  de  ceder  a  su  ex igenc ia ,  sug iere  un  camb io  de  ac t iv idad  o  un

momento  para  re la jarse ,  como dar  un  paseo ,  resp i rar  profundamente  o

jugar  con  un  objeto  que  l e  gus te .

OFRECE ALTERNATIVAS PARA CALMARSE



Es  importante  ev i tar  ceder  a  l as  ex igenc ias  de l  n iño  durante  una  rab ie ta .

S i  un  n iño  aprende  que  una  rab ie ta  puede  ser  l a  forma de  consegu i r  l o  que

qu iere ,  es  probab le  que  rep i ta  e l  comportamiento  en  e l  fu turo .  La  c lave

está  en  no  reforzar  es te  t i po  de  comportamientos ,  aunque  es to  imp l i que

un  momento  i ncómodo .  Mantente  f i rme y  exp l i ca  que  no  es  aprop iado

gr i tar  o  pegar  para  consegu i r  l o  que  desea .

NO CEDAS A LAS EXIGENCIAS



Los  n iños  aprenden  mucho  observando  a  l os  adu l tos  a  su  a l rededor .  S i  t ú

como padre  o  educador  muestras  contro l  emoc iona l  y  maneras  sa l udab les

de  l i d i ar  con  e l  es t rés ,  e l  n iño  probab lemente  adoptará  esos

comportamientos .  Los  n iños  neces i tan  e jemp los  a  segu i r  para  aprender

cómo manejar  sus  prop ios  sent im ientos ,  por  l o  que  es  importante  que  seas

consc iente  de  tus  prop ias  reacc iones  y  emoc iones .

SÉ UN MODELO DE COMPORTAMIENTO



Una  forma de  reduc i r  l as  rab ie tas  es  enfocándose  en  e l  comportamiento

pos i t i vo .  Refuerza  l os  comportamientos  adecuados  con  e log ios  y

recompensas .  Cuando  e l  n iño  l ogre  comportarse  b ien  o  manejar  una

s i tuac ión  d i f í c i l  s i n  recurr i r  a  l a  rab ie ta ,  asegúrate  de  reconocer  y

fe l i c i tar  su  esfuerzo .  Es to  mot iva  a l  n iño  a  repet i r  esos  comportamientos

en  e l  fu turo .

PREMIA EL BUEN COMPORTAMIENTO



S i  sabes  que  un  n iño  se  sent i rá  frus trado  en  una  s i t uac ión  espec í f i ca ,

como en  una  v i s i ta  a l  supermercado  o  a l  reun i r se  con  un  grupo  grande  de

personas ,  es  ú t i l  preparar lo  menta lmente .  Antes  de  sa l i r  de  casa ,  exp l í ca le

lo  que  sucederá  y  l as  expectat ivas  de  comportamiento .  Es to  l es  da  una

sensac ión  de  contro l  y  l es  ayuda  a  sent i r se  más  seguros .

PREPARA AL NIÑO ANTES 
SITUACIONES DIFÍCILES



A veces ,  después  de  una  rab ie ta ,  e l  n iño  neces i ta  t i empo y  espac io  para

ca lmarse  por  s í  m i smo .  Ev i ta  i n terrump i r  es te  proceso ,  pero  tamb ién

mantente  cerca  para  ofrecer  apoyo  s i  l o  neces i ta .  Ev i tar  l a  sobrecarga  de

informac ión  o  l a  pres ión  para  que  se  ca lme ráp idamente  puede  ayudar  a

que  e l  n iño  se  recupere  con  mayor  fac i l i dad .

DALE TIEMPO Y ESPACIO PARA CALMARSE


