Disciplina

Una muerte en la familia puede crear caos, que a su vez puede contribuir a que su hijo exprese comportamientos
inusuales o tal vez empeorar comportamientos problematicos preexistentes. Tenga en cuenta que la mayoria de los
nifilos actdan porque estan buscando conexidn o algun recuerdo que les ayude a no sentirse solos. Mantener una
relacion de padre-hijo positiva, una que sea de apoyo, estructurada, abierta e incluya un equilibrio de amor y
disciplina, es una de las mas importantes formas en que puede apoyar a su hijo a través de este periodo dificil.

Otro reto después de la muerte de un ser querido, es el cambio en los roles que experimenta cada miembro de la
familia. Puede necesitar crear nuevos roles para usted mismo o reestructurar los roles establecidos para
acomodar todos los roles que su ser querido desempefiaba. Una de sus nuevas identidades puede incluir ser mas
disciplinario/a en la familia. O bien, si esta ya era su funcién establecida, es posible que deba desarrollar nuevas
estrategias para manejar el comportamiento nuevo de su hijo. Para tal fin, sera mucho mas facil organizar sus
estrategias de prevencion y estrategias “del momento”, como se muestra abajo:

Estrategias preventivas

e Practicar la empatia. La empatia puede ayudarlo a conectarse con su hijo de dos maneras. Primero,
fomentando conversaciones productivas sobre la persona que murié y, en segundo lugar, ayudando a validar
a su hijo durante las conversaciones disciplinarias. Tener discusiones sobre su ser querido que murid, puede
brindarle la oportunidad de empatizar mas con su hijo y permitirle que cada miembro de la familia tenga la
oportunidad de expresar las emociones de una manera mas segura y Sin prejuicios. Tenga en cuenta que su
hijo puede querer que alguien solamente lo escuche sin aconsejarlo, sin darle soluciones o juzgarlo. Podria
descubrir que su hijo esta mas dispuesto a compartir sus sentimientos si usted comparte sus sentimientos
también. Trate de ser lo mas sincero posible con ellos, recordando de hablar con los términos apropiados para
su edad. La segunda forma de usar empatia puede ayudar cuando se trata de un desacuerdo entre usted y
su nifio. Considere la posibilidad de reconocer sus sentimientos mientras sigue reforzando sus reglas. Su hijo
puede estar méas dispuesto a escuchar si sus sentimientos han sido comprendidos.

e Utilice refuerzo positivo. Elogiar las acciones positivas de su hijo puede alentar que se fomenten los
comportamientos saludables. Asociar los elogios a un comportamiento en lugar de una caracteristica, ayuda a
su hijo a sentirse mas a gusto y en control de sus acciones e inspirar mayor crecimiento. Por ejemplo, al decirle
a su hijo “demostraste persistencia en completar esta tarea” en lugar de “eres inteligente”, puede inspirar un
mayor crecimiento. O “me gusto como te detuviste y pensaste en lo que querias hacer “en lugar de” buen
trabajo”.

Estrategias del momento

e Practicar la autoconciencia. Sea consciente de sus emociones cuando tenga discusiones serias o desafiantes
con su nifio. Si se siente demasiado emocional, entonces su capacidad para abordar con calma el
comportamiento problematico disminuira (y puede resultar en su propio comportamiento probleméatico). En
es0s casos, podria ser Util posponer la conversacion hasta que se sienta mas tranquilo. En cambio, haga cosas
que sepa que le ayudarén a relajarse, como caminar, meditar, escribir en su diario, etc. También puede
calmarse enfocéandose en lo que puede controlar: su volumen de voz, tono, contacto visual, postura, posicién
fisica y seleccion de palabras.
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e Sea consistente y asertive. Su hijo podria intentar probar y volver a probar los limites y las reglas establecidas,
que el reto suyo puede ser permanecer constante con las nuevas reglas que establezca. Con los
adolescentes, considere invitarlos a compartir su opinién y recordandoles que tomara la decision final. Puede
ser (til para establecer consecuencias por adelantado, de modo que, si se rompe una regla, su hijo puede ver
que los comportamientos tienen consecuencias y asi sabe qué esperar.

e Intente resolver problemas juntes. Cuando sea posible, intente darle a su hijo la oportunidad de elegir entre
diferentes opciones. Esto puede fomentar la cooperacién en lugar de las peleas. Considere incluir a su hijo
en conversaciones de resolucion de problemas para que se sientan empoderados y motivados. Puede ser Util
mantener un registro escrito de soluciones para problemas generales que ha experimentado la familia. Tener
una lista de opciones de resoluciéon de problemas puede ayudar a que se resuelve rapidamente futuros
conflictos.

Lectura adicional:
o Playful Parenting de Lawrence J. Cohen
 How to Talk So Kids Will Listen & Listen So Kids Will Talk de Adele Faber and Elaine Mazlish
e The Whole-Brain Child de Daniel J. Siegel y Tina Payne Bryson
e Companioning the Grieving Child de Alan D. Wolfelt
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