
E L  H A D A  D E  L O S  D I E N T E S

El ritual de la varita

Una guía para papás y mamás:
que cepillarse deje de ser una pelea

y se vuelva un momento mágico
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U N A  N O T A  D E L  H A D A

Querida mamá, querido
papá:

Si en tu casa la hora de cepillarse termina en lágrimas,
carreras o "¡no quiero!" , no estás solo. Le pasa a casi
todas las familias que visito por las noches.

Con Mateo aprendí  algo: los niños no se resisten al
cepillo, se resisten a la pelea. Cuando el cepillado
deja de ser una orden y se convierte en un momento
compartido, todo cambia.

En esta guía te dejo el ritual que le enseñé a Mateo y a
su papá. No necesitas varitas de verdad: solo un
poquito de juego, mucha paciencia y tu compañía.

Con cariño,

el Hada de los dientes ✨

A N T E S  D E  E M P E Z A R

¿Por qué tu hijo no se quiere cepillar?

⚔️
Se volvió una lucha

Cuando cepillarse es una orden, decir "no" le da
al niño una forma de tener el control. Mientras
más se insiste, más se resiste.

Prueba: dale opciones en lugar de órdenes.

🥱
Le aburre o está cansado

Dos minutos son eternos para un niño, sobre
todo de noche, cuando lo sacas de jugar.

Prueba: convierte esos minutos en un juego.

🌶️
Algo le molesta

La crema le "pica", el cepillo es muy duro o le
dan arcadas. No es capricho: es una sensación
real.

Prueba: cepillo suave y crema infantil de sabor
suave.

🦷
Le duele

Encías sensibles, un diente que está saliendo o
una caries pueden hacer que el cepillado
moleste de verdad.

Prueba: s i sospechas dolor, consulta con su
odontólogo.
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P A S O  A  P A S O

El ritual de la varita

Cuatro pasos sencillos para cada noche. Todo pasa dentro
de una misma canción de unos dos minutos. La magia está
en repetirlos con calma, no en hacerlos perfectos.

1
Que elija su varita

Deja que tu hijo escoja su propio cepillo: el color, el dibujo, el que más le guste.
Desde ese momento, ese cepillo es su varita mágica, y es solo suya.

Por qué funciona: cuando el niño decide, s iente que tiene el control y deja de res istirse. [1]

2
Pongan la canción y cepíllense mientras suena

Escojan juntos una canción de unos dos minutos. Ponla y empiecen a cepillarse de
inmediato. Se cepillan mientras suena la canción; cuando termina, termina el
cepillado. Si prefieres, un reloj de arena de dos minutos también funciona.

Por qué funciona: los  odontólogos recomiendan cepillarse unos dos minutos , y a los niños se les
hace eterno. La canción les  dice cuánto falta y hace que el tiempo pase jugando. [2][3]

3
Primero él, y en el último coro, tú

Durante la canción, tu hijo hace la magia solito, como él sabe. Cuando llegue el
último coro, tú tomas tu "varita" y repasas con suavidad los lugares difíciles, hasta
que termine la canción.

Por qué funciona: él gana autonomía y tú te aseguras de que quede limpio. Los niños pequeños

todavía no tienen la destreza para cepillarse bien solos . [4]

4
Cepíllense juntos, frente al espejo

Que te vea cepillarte al mismo tiempo, que se rían, que sea su momento de cada
noche, siempre a la misma hora.

Por qué funciona: los  niños aprenden imitando, y los  hábitos de los papás se reflejan en los de sus
hijos . [5]
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P E Q U E Ñ O S  S E C R E T O S  D E L  H A D A

Las palabras también hacen magia

Frases que ayudan Frases que conviene evitar

Detalles que hacen la diferencia

Cuándo ya no es crianza, sino consulta

Ven a visitar al Hada

calmaodont ologia.com/hada

Los números entre corchetes remiten al respaldo de cada recomendación, en la última página. Esta guía es orientativa y no
reemplaza la valoración de un odontólogo.

"¿Hoy usas la varita azul o la verde?"✓

"¿Cepillamos antes o después del
cuento?"

✓

"Primero haces tú la magia y luego yo te
ayudo."

✓

"¡Mira qué brillante quedó tu sonrisa!"✓

"¡Ve a cepillarte ya!"✕

"Si no te cepillas, no hay…" (castigos o
amenazas)

✕

"Te van a sacar los dientes" (asustar con
el odontólogo)

✕

Premiar e l cepillado con dulces✕

Un cepillo de tamaño infantil y cerdas suaves. Cámbialo cada 3 o 4 meses, o antes si las
cerdas están abiertas. [2]

✦

Crema dental con flúor en la cantidad justa: una capa mínima, como un granito de arroz, en
menores de 3 años, y del tamaño de una arveja entre los 3 y los 6 años. Que escupa el
exceso. [8]

✦

Cepillarse dos veces al día, y siempre antes de dormir. [2]
✦

La misma hora y e l mismo orden cada noche: la rutina le da seguridad.✦

Celebra el esfuerzo, no la perfección. Un abrazo o un "¡lo lograste!" vale más que cualquier
premio.

✦

Le duele al cepillarse o al
comer

•

Le sangran las encías•

Ves manchas o puntos
oscuros

•

Tiene mal aliento que no
se va

•

Le tiene mucho miedo al
cepillo o a la boca

•

Hace tiempo no va a una
revisión

•
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P A R A  Q U E  S E  V U E L V A  C O S T U M B R E

El camino de la varita
Un hábito no se forma en una noche: tarda semanas en volverse automático. [6] Por
eso el Hada propone un camino de dos meses, con pequeños logros cada día y
recompensas especiales en el camino. La idea es que, al final, tu hijo se cepille porque
ya es parte de su noche, no por el premio. [7]

Premios sin dulces. Experiencias,
tiempo juntos y detalles del mundo
del Hada funcionan mejor que los
juguetes o el azúcar.

Si un día falla, no pasa nada. No se
castiga ni se empieza de cero: se
sigue al día siguiente.

Celebra el esfuerzo, no la
perfección.

Lleven el camino en la web

Marquen cada noche, sigan las estrellas y reciban la carta y
el diploma del Hada desde el celular.

calmaodontologia.com/hada/cepillo

DÍ AS  1  A 1 5

Primeras estrellas

Cada noche que haga el ritual, gana una
estre lla.

Día 15: una carta del Hada para él y escoger
el cuento de esa noche.

DÍ AS  1 6  A 3 0

Guardián de sonrisas

Sigue sumando estre llas cada noche.

Día 30: diploma de "Guardián de Sonrisas" y
un plan especial con papá o mamá: el
parque, cocinar juntos o una película en
casa.

DÍ AS  3 1  A 6 0

La magia es suya

Ahora la estre lla se gana cuando él solito
recuerda ir al baño, sin que se lo pidan.

Día 60: la "varita de oro": un cepillo nuevo
que él escoge, y la foto de su sonrisa en la
nevera.

DES PUÉS

Ya es costumbre

La recompensa es e l ritual mismo: la
canción, e l espejo y tu compañía. Sigue
celebrando con palabras y abrazos.
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L E T R A  P E Q U E Ñ A

El respaldo de cada recomendación

Las recomendaciones de esta guía se basan en orientaciones de asociaciones odontológicas y en principios conocidos
de la crianza y la psicología del aprendizaje. Algunas, como el uso de canciones o de recompensas, son estrategias
prácticas con evidencia limitada o general, no tratamientos. Esta guía es orientativa y no reemplaza la valoración de un
odontólogo.

1. Darle opciones al niño (paso 1). Ofrecer alternativas limitadas ("¿la azul o la verde?") es una recomendación habitual de
crianza para reducir las luchas de poder, porque el niño siente que tiene algo de control. Fuente: Nemours KidsHealth,
"Toddlers at the Table: Avoiding Power Struggles" (kidshealth.org); NAEYC, "Growing Independence: Tips for Parents of Toddlers
and Twos" (naeyc.org).

2. Dos minutos, dos veces al día (paso 2). La Asociación Dental Americana (ADA) recomienda cepillarse dos veces al día
durante dos minutos con crema con flúor, con un cepillo de cerdas suaves, y cambiarlo cada 3 o 4 meses o antes si las
cerdas están gastadas. Fuente: ADA, "Toothbrushes" (ada.org). La Academia Americana de Odontología Pediátrica (AAPD)
recomienda cepillar dos veces al día. Fuente: AAPD, Parent FAQ (aapd.org).

3. La canción como medida de t iempo (paso 2). Estudios pequeños sugieren que la música ayuda: un cepillo musical
redujo restos de placa y sangrado de encías en niños de 6 a 10 años, y programas con canciones mejoraron la técnica de
cepillado en preescolares. Fuentes: "Effectiveness of Musical Toothbrush on Oral Debris and Gingival Bleeding among 6–10-
Year-Old Children", Indian Journal of Dental Research; "Tooth brushing song: an effort to improve the tooth brushing skills
and dental hygiene status of preschool children" (ResearchGate). Es una ayuda práctica; un reloj de arena cumple la
misma función.

4. Que un adulto  repase (paso 3). La AAPD indica que los niños pequeños no tienen la habilidad de cepillarse
efectivamente solos y recomienda que los padres cepillen o ayuden a cepillar. Fuente: AAPD, Parent FAQ (aapd.org).

5. Cepillarse juntos (paso 4). Distintos estudios encuentran relación entre los hábitos de higiene oral de los padres y los de
sus hijos. Fuentes: "Oral Health Behavior of Parents as a Predictor of Oral Health Status of Their Children"; "Parental social-
cognitive correlates of preschoolers' oral hygiene behavior: a systematic review and meta-analysis", Social Science &
Medicine (2020).

6. Cuánto tarda un hábito  (El camino de la varita). En un estudio sobre formación de hábitos, los participantes tardaron
en promedio 66 días en volver automática una conducta diaria, con un rango muy amplio (de 18 a 254 días), y fallar un
día no afectó el proceso. Fuente: Lally, P., van Jaarsveld, C., Potts, H. y Wardle, J. (2010). "How are habits formed: Modelling
habit formation in the real world". European Journal of Social Psychology, 40(6), 998–1009.

7. Recompensas y refuerzo posit ivo  (El camino de la varita). Reforzar una conducta con reconocimiento o recompensas
aumenta la probabilidad de que se repita (principio del condicionamiento operante), y retirar los premios de forma
gradual ayuda a que la conducta se mantenga. Los premios no deben ser dulces, en coherencia con la recomendación de
limitar el azúcar para cuidar los dientes. Fuente: principios de psicología del aprendizaje (p. ej., CUNY OpenEd, "Psychology:
Learning, Operant Conditioning").

8. Crema dental (página 4). La AAPD recomienda una capa mínima de crema con flúor desde el primer diente y una
cantidad del tamaño de una arveja entre los 3 y los 6 años, y que el niño escupa el exceso. Fuente: AAPD, Parent FAQ
(aapd.org). Tu odontólogo puede ajustar esta indicación según tu hijo.
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