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COMO AYUDAR A NUESTROS HIJOS A PENSAR,
ORGANIZARSE Y TOMAR BUENAS DECISIONES

El conjunto de habilidades mentales que usamos todos los dias
para pensar antes de actuar, concentrarnos, organizarnos y
manejar nuestras emociones se conoce en psicologia como

FUNCIONES EJECUTIVAS
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;Como saber si tu hijo necesita desarrollar

habilidades de la funcion ejecutiva?

Las tres principales1habilidades de la funcion ejecutiva son: control inhibitorio, memoria de trabajo y
flexibilidad cognitiva. Veamos qué pasa cuando falta desarrollarlas.

1. Falta de autocontrol: El nifio actua antes de pensar,
sus emociones lo dominan y le cuesta detenerse para
reflexionar sobre las consecuencias.

Ejemplos: Interrumpe constantemente en clase, se
enoja sialgo no le sale bien y abandona la tarea, grita o
pelea en el recreo si se siente frustrado. En casa,
discute con los padres cuando le piden algo o
reacciona con rabia si le apagan el televisor o le quitan
la tablet.

Qué nos indica: El nifo todavia no logra pausar su
impulso ni regular sus emociones. Necesita adultos
que le ensefen a esperar, respirar, contar hasta tres, o
usar palabras para expresar lo que siente.

2. Dificultad con la memoria de trabajo: El nifio olvida
lo que debe hacer y pierde el hilo de las instrucciones.
No es falta de atencién: su cerebro tiene dificultad para
mantener varias ideas activas al mismo tiempo.

Ejemplos: Si la maestra dice “Guarda el cuaderno, saca
la cartulina y escribe tu nombre”, solo hace el primer
paso. No lleva las tareas, pierde utiles o se distrae
mientras se viste. Se frustra facilmente con tareas
largas y no sabe por donde empezar.

Qué nos indica: Su cerebro necesita apoyos visuales,
pasos cortos y recordatorios. Con el tiempo, la
memoria de trabajo se fortalece con rutinas, juegos y
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Control
inhibitorio
Habilidad que nos permite regular
nuestras acciones mediante la
detencién de la conducta. Hace
que seamos capaces de resistir
impulsos concretos, cesar una
accién e impedir que
informaciones inocuas interfieran
en nuestra conducta.

Flexibilidad
cognitiva
Habilidad que nos permite
realizar cambios en algo que ya
estaba previamente planificado,
adaptandonos asi a las
circunstancias de nuestro
entorno.

Memoria de
trabajo

Capacidad de almacenamiento
temporal de informacién y su
procesamiento. Espacio en el que
la informacién especifica esta

disponible para su manipulacién y
transformacién durante un
periodo particular de tiempo.
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3. Poca flexibilidad cognitiva: El nifio tiene dificultad
para adaptarse o buscar otras formas de resolver un
problema.

Ejemplos: Si el profesor cambia la actividad, se niega a
participar. En un juego, si pierde, se enoja o se retira. Si
no logra hacer una tarea, dice “No sé hacerlo”. En casa
protesta si cambian la comida o la rutina del dia. Le
cuesta aceptar otros puntos de vista.

Qué nos indica: Falta flexibilidad emocional y mental,
necesaria para adaptarse, tolerar la frustracion y apren-

actividades que exigen recordar secuencias. der de los errores.

En resumen: Un nifio con estas caracteristicas parece desorganizado, impulsivo o distraido, pero en realidad su
cerebro aun esta aprendiendo a dirigir su conducta. No se trata de falta de interés ni de mala educacién, sino de
habilidades en desarrollo que requieren paciencia, acompanamiento y, sobre todo, buen ejemplo.

'José Antonio Portellano Pérez, profesor de psicobiologia de la Universidad Complutense de Madrid, habla sobre once
funciones ejecutivas: Iniciativa, planificacién, organizacién, memoria de trabajo, razonamiento, toma de decisiones,
control inhibitorio, flexibilidad cognitiva, autorregulacién emocional, supervisién y metacognicién. (Arellano Pérez, J.A.
Neuropsicologia infantil, Editorial Sintesis, 2005).

Cémo podemos ayudar desde casa

Con ayuda de los padres y cuidadores, los ninos pueden desarrollar estas habilidades, a través de rutinas, juegos
en familia (Juegos de mesa rompecabezas, adivinanzas), deportes al aire, actividades como cantar, bailar,
dibujar o tocar instrumentos, dormir bien.

https://developingchild.harvard.edu/es/resources/hand-
outs-tools/mejora-y-practica-de-las-habilidades-de-funcion-ejecutiva-con-ninos-desde-la-infancia-hasta-la-a
dolescencia-2/

Hacer un horario de actividades, estructurado y visible (con dibujos y colores), es una herramienta para ayudar

al nino a desarrollar habilidades que le permiten planificar organizar, autorregularse y lograr metas:
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4:30 a 4:45 pm

Martes | Miercoles Jueves

Actividad

Science: lactosa'y
lactasa. Musculos,
fibras musculares,
tipos de lesiones,
fracturas

Sociales: Imperio
romano.
Espanol: poesia

Math: gréficas.
Juegos, ver videos.

English: The Cay,
past tense

Religion: monasterio de
San Benito, madre Teresa

Tareas y alistar la

4:45 a 6:30 pm maleta

%9 Juego libre

6:30 a 7:00 pm ] :
&Je (sin pantallas)

7:00 a7:30 pm

7:30 a 8:00 pm

LL. Hora de dormir

« El horario ayuda al nifio a anticipar y ordenar sus actividades,
comprendiendo la secuencia del dia: Sabe que después del almuerzo .P‘ .
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Después de cenar, ponerse la pijama y cepillarse los dientes. — -
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« Permite adaptarse sin frustrarse cuando cambian los planes. Si se on « SN
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cancela futbol por lluvia, puede leer o dibujar. (Flexibilidad cognitiva). =
« Brinda seguridad y reduce ansiedad al saber qué sigue en su dia:
Espera tranquilo su momento de juego-television después del
estudio. (Regulacion emocional).

« Fomenta autonomia y responsabilidad al iniciar y cumplir
actividades por si mismo: Comienza a hacer las tareas sin que se lo
recuerden. (Iniciativa y seguimiento de metas).

La autonomia: el fruto de una buena funcién ejecutiva

Cuando un niflo aprende a pensar antes de actuar, concentrarse, manejar sus emociones, planear y organizarse,
estd construyendo su capacidad de autorregulacién. Desarrollar la funcién ejecutiva del cerebro es la base de la
autonomia.

Los padres de familia y los cuidadores son los primeros educadores y modelos a seguir de los nifios. En la familia
se inculcan valores como el respeto, la honestidad, la solidaridad y la responsabilidad.

Tips para desarrollar la autonomia:

1. No hacer por ellos lo que ya pueden hacer segun su edad. Si se equivocan, acompanar sin resolverles todo.
2. Dar responsabilidades reales, segin su edad: Poner la mesa, organizar la ropa, cuidar una planta o una
mascota. Hacer pequenas tareas les da confianza.

3. Permitir que tomen decisiones, segun su edad: Elegir la ropa, organizar su tiempo libre o decidir el orden de
las tareas. Decidir les da sentido de control.

4. Reconocer el esfuerzo, no solo el resultado: Valorar la perseverancia enseia que el éxito esta en intentarlo,
no solo en lograrlo.

5. Ser ejemplo y modelo: La autonomia se aprende viendo adultos organizados, constantes y responsables de
sus decisiones.

Un nino que desarrolla habilidades de la funcién ejecutiva

- Sabe qué debe hacer sin que se lo repitan a cada momento.

- Se levanta, se bana, se viste, organiza su maleta o su espacio de estudio.

« Acepta que a veces las cosas no salen bien y busca cémo mejorarlas. Aprende de sus errores.

« Cumple con sus deberes porque entiende su importancia, no solo por evitar un castigo.

- Crece en madurez emocional y espiritual, respeta otros puntos de vista, tiene empatia, sabe convivir en
armonia con los demas.
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Tareas del hogar apropiadas para nifios segun su edad:
https://www.healthychildren.org/Spanish/family-life/family-dy-
namics/communication-discipline/Paginas/chores-and-responsibility.aspx#:~:text=Ayudar%20a%20que%20el%20hogar,conducen%20a%200tros%20m%C3

%A15%20grandes

Juego libre: https://creciendofelices.com/la-importancia-del-juego-libre-en-la-infancia/

Video
https://www.youtube.com/watch?v=FxXjxpPrXgl

REGLA DE SAN BENITO - RESPONSABILIDAD

m— —— “Laresponsabilidad del mal que se sigue de este peligro, pesa sobre aquellos que fueron
’ autores de este desorden’, escribe San Benito sobre la importancia de asumir las
consecuencias de las propias decisiones.

Los padres, como autoridad y primeros educadores de sus hijos, son los primeros
responsables de su educacién. Educar es acompanar, orientar y dar ejemplo cada dia.

Proverbios 22,6: Instruye al nifio en su camino, y aun cuando fuere viejo no se apartara
deél.
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