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La “regla de los 30 segundos” puede ser la clave para una buena convivencia
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Video de profesora en EE.UU. ha sido visto mds de 23 millones de veces en Instagram:

La “regla de los 30 segundos” puede ser
la clave para una buena convivencia
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Todo aquello que una persona no pueda cambiar en menos de medio minuto no deberfa ser comentado por
otra. De eso trata esta sugerencia que se ha viralizado en redes sociales para promover un mejor trato y tomar

conciencia del impacto que pueden tener las palabras en los demds, dicen los expertos.

C. GONZALEZ

i una persona no puede cam-
biar algo sobre s{ misma en
medio minuto o menos, en-
tonces es mejor no mencio-

ndrselo ni hacérselo notar. De eso trata
la llamada “regla de los 30 segundos”
que, desde hace algunos meses, se ha
viralizado en redes sociales y cada cier-
to tiempo vuelve a circular por inter-
net.

Todo surgié en un video en donde
Natalie Ringold, una joven maestra de
Minnesota (EE.UU.), educa a sus
alumnos de 4° basico sobre esta regla
para ser amable con los demds y pone
ejemplos con cosas que si se pueden
cambiar en poco tiempo, como arre-
glar los cordones desatados o retirar
una pelusa de la camisa.

En cambio, “si co-
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Parte del video de la maestra Na-
talie Ringold, que se ha vuelto viral.

mentas sobre el color o
la textura del cabello,
el peinado o el cuerpo
de alguien, no pueden
cambiar eso en 30 se-
gundos o menos”, y es
mejor no decir nada
para no herir a los de-
mads, explica Ringold
en el video (@al-
ways.upper.elemen-
tary en Instagram).

“Necesitamos di-
fundirbondad y amor,
nosotros elegimos qué
lanzar al mundo.
Nuestras palabras y
acciones tienen poder
y un impacto en los
demds”, ensefia a sus
alumnos.

Solo en Instagram,
el reel de la profesora
ha sido visto mds de 23 millones de ve-
ces y sigue sumando “me gusta”.

Asi, junto con ganar popularidad, lo
que surgié en una clase se ha transfor-
mado en una herramienta que usua-
rios de todo el planeta comparten co-
mo un recordatorio para mejorar las
relaciones interpersonales y educar en
el buen tratoa chicos y grandes. De he-
cho, en uno de los comentarios se lee:
“Creo que muchos adultos deberian

Los expertos precisan que este tipo de consejos apunta a estar mds conscientes de lo que decimos y hacemos. Ademas, deben ser una

oportunidad para abrir el didlogo, de manera de ayudar a mejorar la convivencia.

escuchar este mensaje”.

Expertos locales destacan la simpli-
cidad del video y del consejo que en-
trega la maestra para aplicar en las di-
némicas cotidianas, sobre todo en una
sociedad en donde se ha normalizado
hacer comentarios sobre la apariencia
de otros, por ejemplo.

“Estareglanosoloapuntaaeducara
ser amable, sino que también ensena a
corregir inmediatamente cuando se
comete un error (al expresarse). Lo que
se pretende es ayudar a modificar una
conductay mejorarla”, comenta Sahira
Rivera, psicéloga clinica y especialista
en neuropsicologfa de RedSalud.

La especialista explica que este tipo
de consejos también apunta a estar
mds conscientes de lo que decimos y
hacemos. “Eso va limitando la impul-
sividad que a veces lleva a decir o reac-
cionar de una manera sin medir las
consecuencias. Aplicar este hébito de
los 30 segundos ayuda a estar mds
consciente de lo que hacemos”.

A su juicio, el centro del mensaje es
el poder de la palabra. “Las palabras
construyen realidad; si digo cosas feas
onegativas, me muevo en el mundo de
manera distinta a que si me centro en
cosas buenas o positivas. Eso define la
actitud hacia el resto”.

Ensefiar con el ejemplo

Una mirada similar plantea Pablo
Magafia, psicélogo clinico del Centro
Médico Grupo Cetep. “Las palabras
tienen poder y un impacto en la convi-
vencia diaria”.

Por lo mismo, recuerda que como
toda norma, hay excepciones. “No se
trata de llegar al extremo de limitarnos
y no decir nada, sino de cuidar cémo
decimos lo que decimos. En contextos
adultos, eso a veces se pasa por alto”.

“Este tipo de situaciones se debe to-
mar como una oportunidad para abrir
el didlogo, en particular sobre cosas

que pueden ser incémodas, de manera
de ayudar a mejorar la convivencia”.
Eso implica, eso si, “tantear si la otra
persona estd abierta a recibir ciertos co-
mentarios, por mucho que haya una
buena intencién de parte
de uno”.

Rivera complementa:
“Si quieres hacer un co-
mentario, eso va a de-
pender de lo que quieres
deciry del contexto. Silo
hago de manera positi-
va, con buenas palabras,
el mensaje va a llegar de
manera distinta”.

Los expertos concuer-
dan en que ser amable
fortalece las relaciones
interpersonales, propor-
ciona bienestar a nivel
individual y, ademds,
hace que los demds se
sientan bien.

Y enel caso de los mds
pequefios, esto se ensefia
con el ejemplo, enfatiza
Sandra Castro, académi-
ca de la Facultad de
Ciencias de la Educacién
de la U. Catdlica del
Maule. “En el video, la
profesora les habla a
alumnos de 9 a 10 afios,
pero en preescolares la
dindmica es diferente. A
esa edad, los nifios ejecu-
tan acciones a partir de la
imitacién; tiene que ver
con los modelos que ob-
servan. Entonces si en
casa no hay un buen
ejemplo, no va a saber
c6mo comportarse con

“Esto es como ensefnar
ano cruzar la calle con luz roja: si ven
que no lo haces, ellos no lo hardn. Pero
debe ser un modelo consistente y cons-
tante, para que no le genere confu-
sién”, precisa la pedagoga.

Magania resalta un consejo que es
importante aplicar en la poblacién in-
fantil en ensefianza bésica. “Si estamos
tratando de mejorar la convivencia es
contraproducente a esa edad imponer
un castigo a quienes les cuesta cumplir
o rompen ese acuerdo; ahf lo clave es
una intervencién en la linea del acom-
pafiamiento, tratar de comprender qué
pas6 o por qué lo hace, para buscar so-
luciones”.
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