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Estrés al Viajar en Avién
Categoria: Actividad

Comportamientos Relacionados
= Corre de arriba a abajo por el pasillo
Qué hacer:

Hable consigo mismo. Digase a si mismo: “Mi hijo/a sentira mi humor, asi que debo
seguir diciendome, “Esto esta bien. Puedo lidiar con esto. No es gran cosa.” Esta
charla positiva conmigo mismo reducira mi ansiedad y volar no asustara a mi hijo/a.”

Empatia. Digase a si mismo: “Toda la emocién del avion y toda la gente pueden ser
abrumadoras para mi hija, asi como lo son para mi. Entiendo porque a ella es incapaz
de quedarse sentada en la silla mientras esperamos subirnos al avion. Es dificil para mi
también.”

Enseie. Digase a si mismo: “Yo puedo ayudar a mi hijo aprender a mantenerse
tranquilo (jy entretenido!) en el espacio pequeino de un asiento de avién para el vuelo,
asi como durante el tiempo de espera en el aeropuerto.”

Modele empatia. Diga: “Yo entiendo que no quieras quedarte sentado, pero esa es la
regla. El piloto nos dira cuando podemos levantarnos. Sé que puedes esperar. Estas
siendo muy paciente.”

Establezca reglas de viaje y elogie el seqguir las reglas. Reglas simples como las
que tiene para cualquier salida, estableceran limites de comportamiento: mantente
cerca, escucha las instrucciones, toma mi mano, mantén tu cinturén de seguridad
abrochado. Escribanlas juntos para que tenga una lista para verificar cuando su hijo
siga esas reglas...y eldgielo por hacerlo.

Vaya a caminar. Camine en los alrededores para evitar sentarse por demasiado
tiempo antes del vuelo. Cuando un nifio pequefo no se quede en su asiento, use la
regla de la aerolinea. Diga: “Yo entiendo que quieres salirte, pero la regla es que debes
permanecer sentado mientras esa luz esté prendida. Ve la luz. Cuando se apague,
podremos caminar hacia donde estan esas personas amables que nos ayudaron.”

Use el elogio para felicitar. Cuando su hijo/a se esté comportando bien, diga: “Te
estas sentando tan calmado. Eso es muy respetoso para con las otras personas en el
avion (o en el aeropuerto).” O “Queremos ser educados y mostrar respeto a la gente.
Ser capaz de usar una voz silenciosa en el avién es respetuoso para con la privacidad
de la gente y su necesidad de tranquilidad.” Otro ejemplo es: “Gracias por jugar con tu



caja de rompecabezas tan silenciosamente. Eso no interrumpe a la gente en los
asientos junto a nosotros en el avion. Ellos pueden oir mejor cuando nosotros estamos
callados cerca de ellos.”

Utilice la regla de la abuela. Para motivar a su hijo a sentarse en su asiento y usar
una voz tranquila, diga: “jCuando te sientas en tu asiento, tu y yo podemos cantarnos
suavemente el uno al otro!”

Quitese los zapatos y juegue el juego del cronometro. Cuando usted no pueda
reservar el primer asiento de la fila (para que nadie esté frente a su hijo) evite que
patee el respaldo del asiento que esta frente a él. Primero, quitele los zapatos. Luego,
use el cronometro de su teléfono para hacer un concurso de mantener sus pies
inmoviles. Diga: “Veamos qué tanto puedes mantener tus pies quietos. Voy a poner el
cronometro.”

Qué no hacer:

No ofrezca recompensas de comida. Hagalo una parte de la rutina del viaje, asi
como lo es para usted.

No amenace. Decir cosas en el aeropuerto como: “Si no te comportas, nos iremos a
casa,” no le ensenara el comportamiento apropiado, incluso si usted esta dispuesto a
renunciar a sus boletos de avion. Usar elogios y actividades como recompensa,
mantiene su comportamiento protector y alentador para su hijo.

Los autores y la Fundacion Crianza con Amor y Limites se deslindan de cualquier
responsabilidad por consecuencias dafinas, pérdida, heridas, o dafio asociado con el
uso y aplicacion de informacion o consejo contenido en estas recetas y en este sitio.
Estos protocolos son guias clinicas que deben ser usadas en conjunto con el
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