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PADRES EMOCIONALMENTE

INTELIGENTES,

HIJOS FELICES

Y SALUDABLES, CLAVE PARA
LA SALUD MENTAL

La ley 2460 de 2025, basada en la ley 1616 de
2013, tiene como objetivo garantizar el derecho
a la salud mental de todos los colombianos, con
énfasis en lainfanciay la adolescencia, mediante
acciones de promocion, prevencién y atencion,
y bajo un enfoque diferencial. Esta ley también
promueve hdbitos saludables y el manejo de
las emociones en los entornos educativos, adi-
cionalmente, existen dos leyes principales re-
lacionadas con la educacién socioemocional:
la ley 2383 de 2024 y la ley 2503 de 2025, que
establece la obligatoriedad de la cdatedra de
educacion emocional en todos los niveles edu-
cativos, a continuacion, me permito abordar
este tema desde diferentes perspectivas, bus-
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cando una visién globalizada y considerando
su impacto en el pais.

La educacién emocional, centrada en el respe-
to, la empatia y la comunicacion afectiva entre
familias, docentes y estudiantes, busca formar
personas seguras, autbnomas y responsables, la
ley 2383 de 2024 promueve una formacion so-
cioemocional integral que involucra tanto a la fa-
milia como a la escuelay la sociedad, para lograr
ambientes saludables y equilibrados, es funda-
mental reflexionar sobre nuestra salud mental,
nuestra forma de pensar, sentir y actuar ante las
adversidades en distintos contextos y roles defi-
ne nuestro comportamiento.
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La crianza positiva se basa en el reconoci-
miento de los derechos de la nifiez, la infan-
cia y adolescentes, y en la comprension de su
desarrollo emocionaly psicolégico, a diferen-
cia de modelos autoritarios o permisivos, la
crianza positiva busca el equilibrio entre es-
tablecer limites claros y ofrecer amor incon-
dicional, no se trata solo de evitar el castigo
fisico o la violencia verbal, sino de crear un
ambiente seguro donde cada persona pueda
expresar sus emociones, necesidades e inte-
reses de forma respetuosa, pasos significativo

para nuestra salud mental.

Nuestro deber como padres o docentes es
demostrar afecto y aceptacioén sin poner con-
diciones, incluso cuando ocurren errores o de-
safios, el amor es la base para que nifias y ni-
flos desarrollen autoestima y confianza, tener
una comunicacion efectiva que nos permita
fomentar el didlogo abierto, escuchar activa-
mente y validar los sentimientos, una comuni-
cacion serena ayuda a resolver conflictos y
fortalece el vinculo afectivo, establecer limi-
tes, normas claras, reglas coherentes y expli-
car la razén, estas dan seguridad y ayudan
a aprender sobre responsabilidad y las con-
secuencias de cada uno de nuestros actos,
ensenar a través del ejemplo y el acompa-
fiamiento, no desde el miedo o el castigo, se
prioriza la reparacién del daiio, la reflexion y
la busqueda de soluciones, nos permite ob-
tener una disciplina positiva, que deriva a la
empatia y comprensiéon, para reconocer el
punto de vista de la nifiez, infancia y adoles-
cencia, para entender sus emociones y nece-

sidades.

Numerosos estudios sefialan que la crianza
positiva impacta de manera favorable en el
desarrollo integral de nuestros hijos, entre sus
principales beneficios se encuentran, desa-
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rrollo de una autoestima sélida y un autocon-
cepto saludable, mejor manejo de emociones
y habilidades sociales, mayor capacidad para
resolver conflictos y enfrentar la frustracién,
relaciones familiares mdas cercanas y armo-
niosas, disminucion de conductas problema-
ticas y riesgo de violencia en el hogar, los

hace auténomos, responsables y resilientes.

Incorporar energia positiva en la vida diaria
requiere revisar algunas creencias convencio-
nales y estar abiertas a la mejora continua y
al aprendizaje. como madre, reconozco que
este desafio forma parte integral de nuestra
rutina cotidiana, desde mi experiencia, deseo
compartir estrategias concretas que faciliten
nuevas oportunidades para el progreso per-
sonal y familiar.

1. Escucha activa y validacién emocional

Dedicar tiempo a escuchar lo que nifias y ni-
Aos tienen para decir, sin interrupciones ni jui-
cios, permite que se sientan valorados, validar
sus sentimientos, incluso los considerados ne-
gativos, ayuda a que aprendan a gestionarlos
de manera sana.

2. Tiempo de calidad

Compartir momentos significativos, jugar, leer
o simplemente conversar refuerza los lazos
afectivos, no se trata solo de cantidad, sino de
presencia real y atencion plena.

3. Uso del refuerzo positivo

Reconocer y celebrar los logros, esfuerzos y
comportamientos deseados motiva a repetir-
los, el refuerzo positivo puede ser verbal (iQué
bien lo hiciste!”), gestual (una sonrisa, un abra-
zo) o mediante actividades compartidas.
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4. Limites claros y consistentes

Las normas deben ser comprensibles y adap-
tadas a la edad y capacidad de cada persona,
es importante explicar el porqué de cada limite,
evitando amenazas o imposiciones arbitrarias.

5. Gestioén de los conflictos sin violencia

Ante un conflicto, se prioriza el didlogo y la bus-
queda de soluciones, debemos evitar el uso de
gritos, castigos fisicos o humillaciones, los erro-
res son oportunidades de aprendizaje.

6. Predicar con el ejemplo

Como personas adultas somos el principal mo-
delo, actuar con respeto, autocontrol y empatia
ensefla mas que cualquier discurso, fomentar la
autonomia y la responsabilidad, permitir que ni-
flas y nifos tomen decisiones acordes a su edad
y participen en la vida familiar les ayuda a de-
sarrollar su sentido de responsabilidad y auto-
confianza, acompafar en la gestién de emocio-
nes, ayuda a identificar y poner nombre a las
emociones, ofrecer estrategias para calmarlas
(respirar, dibujar, hablar) y acompaiiar en los
momentos dificiles.
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CAROLINA

La educacioén emocional y la salud mental se
fortalecen con una crianza positiva, que implica
autorreflexion, autocuidado y trabajo en equipo
(gobierno mediante programas de prevencién y
promocion que garanticen la aplicacion de estas
leyes en todo el territorio nacional y realicen se-
guimiento y control), fomentar rutinas, afecto,
paciencia, didlogo, participacién familiar, con-
vencida que para educar se necesita un trino-
mio (padres de familia, estudiantes y docentes)
asi como asignar responsabilidades segun la
edad, respetar la identidad y opiniones, ayuda
a crear hdbitos saludables que impactan tanto
en el hogar, la escuela y la sociedad.

Un conjunto de principios y practicas flexibles
que buscan el bienestar integral de la nifiez, la
infanciay los adolescentes, se basa en el respeto
mutuo, la empatia y el amor incondicional, pro-
moviendo hogares donde todas las personas
puedan crecer y aprender juntas, adoptar este
enfoque requiere paciencia, autoconocimien-
to y disposicién al cambio, pero sus beneficios
perduran para toda la vida y trascienden gene-
raciones, con sentimiento cultural y de pueblo
mi opinién paras ti.

YARLIN
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