Los remedios de la educacion
emocionalmente inteligente: consejos
practicos para abordar con sensatez
asuntos familiares comunes

Los siguientes «consejos sensatos de la inteligencia emocional
para la educacion» son ejemplos de aplicaciones breves y creativas de
las técnicas de educacion segun la inteligencia emocional a proble-
mas familiares comunes. Los hemos extraido de cuestiones especifi-
cas que nos han planteado en talleres, conferencias y en nuestras
practicas en escuelas o con familias. No es necesario que haya leido
usted el libro para seguir estos consejos, pero retinen toda la informa-
cion, las ideas y ejemplos que aqui hemos presentado.

Cuando considere cada ejemplo, esté alerta ante el modo en que
utilizamos los principios y actividades de la educaciéon emocio-
nalmente inteligente. Siguiendo nuestra propia linea de razona-
miento, cuando se nos expusieron estas cuestiones tuvimos presentes
una serie de preguntas que contribuyen a que afloren los principios
rectores de la educacion basada en la inteligencia einocional. Esas
preguntas constituyen el trasfondo de todos nuestros ejemplos y su-
gerencias. He aqui cuales son:

1. §Qué siente usted en esa determinada situacion? ;Qué sienten
sus hijos?

2. ;Como interpreta usted lo que esta pasando? ;Como cree que
lo interpretan sus hijos? ;Como se sentiria usted de estar en su lugar?

3. ¢Cual es la mejor manera de hacer frente a esto? ;Cual es su
modo habitual de hacerlo? ;Qué puede hacer para reducir la tension
y pensar con claridad? ;Cuales son sus puntos fuertes y como pueden
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serle de ayuda? ;Como suelen hacer frente sus hijos a situaciones
como ésta? ;Qué puntos fuertes de sus hijos pueden resultar de ayu-
da en esta situacion?

4. ;Como hemos resuelto antes situaciones como ésta? ;Tuvimos
éxito? ;Qué aprendimos al respecto? ;Qué podemos cambiar ahora?
:Como puedo infundir en la familia la confianza para lidiar con esto?
;Qué objetivos debemos plantearnos a corto y largo plazo? Siendo
realistas, ;qué es preciso que suceda para facilitarnos alcanzar esos obje-
tivos? ;Cudndo serd el momento idéneo para hacer que el plan funcione?

5. ;Como vamos a llevar esto a cabo? ;Qué es preciso que haga-
mos? ;Como debemos abordar a los demas? ;Estamos preparados
para hacer esto? ;Contamos con las aptitudes necesarias? ;Qué otras
formas pueden existir de resolver este problema? Si nuestro plan se
topa con imprevistos, ;qué haremos? ;Qué obstaculos podemos pre-
ver? ;Cuando podemos reunirnos para hablar del asunto, compartir

ideas y sentimientos y ponernos en marcha para obtener el éxito
como familia?

Si ha leido usted el libro, comprendera nuestras sugerencias de
un modo algo distinto. Las presentamos como ejemplos, pero usted
ha de ser creativo a la hora de desarrollar sus propias soluciones a los
problemas, las soluciones que mejor se adapten a su familia. Cada fa-
milia es distinta, y no existe una respuesta «correcta» a un problema
determinado. Le hemos proporcionado el mapa de carreteras y el
vehiculo, pero es preciso que sea usted quien conduzca. Depende de
usted llegar a su destino de una forma que considere cémoda, acorde
con sus valores y efectiva para su familia.

:ACASO LOS DEBERES
SIEMPRE DEBEN SUPONER UNA BATALLA?

El problema:

Nos peleamos practicamente todos los dias sobre el tema de los
deberes de nuestros hijos. Evitan hacerlos, los hacen en el tltimo mo-
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mento o de manera descuidada, hasta que intervenimos y estructura-
mos su tempo. Pero ello implica complicaciones, gritos y demas.
Nuestros hijos tienen ahora 13, 9 y 7 afos. Estamos preocupados, es-
pecialmente por el futuro. ;Qué podemos hacer al respecto? ¢Es que
los deberes siempre deben suponer una batalla?

Esta constituye una queja frecuente, y uno de los verdaderos
campos de batalla de la crianza de nuestros hijos. Muchos ninos, tras
una larga jornada en la escuela, llegan a casa, encienden la television,
el ordenador o la consola, y se niegan a hacer los deberes. Sies usted
un padre o una madre que trabaja, ya conoce el panorama: regresa a
casa lras una larga jornada de trabajo y, justo cuando esta a punto de
preparar la cena, les hace a sus hijos la pregunta afortunada: «;FHan
hecho los deberes?» Por supuesto, no espera escuchar que los acaba-
ron varias horas antes. {Pero nunca se sabe! Por desgracia, hace falta
algo mas que esperalnza para que sus hijos lleven a cabo la formidable
tarea de acabar los deberes por sf solos. Requerird que usted plantee
objetivos positivos y trace planes para alcanzarlos.

Los deberes tendrian que considerarse una actividad que rea-
firma las aptiludes en que se ha trabajado ese dia en la escuela. Por
tanto, se trata de una tarea que el nifio puede llevar a cabo con una
leve intervencion del adulto. Si no es ése el caso, el proxinio paso a
seguir sera hablar con los profesores del nino. Sin embargo, los debe-
res también contribuyen a inculcarle al alumno las aptitudes de la au-
todisciplina, la independencia y la distribucion del tiempo. Desde el
punto de vista de la educacion emocionalmente inteligente, es preci-
SO (ue se vea usted a si mismo mas como «asesor» que como «sub-
contratista». Aunque es posible que sus hijos se esfuercen en encasi-
llarle en el papel de subcontratista, debe evitar que asi suceda. Deje
bien claro su objetivo: poner en marcha un plan para que ellos asu-
man mayores responsabilidades ala hora de acabar sus deberes.

Le serd de ayuda que sus hijos rellenen lo que llamamos un «ras-
treador de problemas» (véanse las paginas 179-181) antes de sentar-
se con ellos y tener una conversacion sobre el lio que causan los de-
beres. Se trata de una lista de comprobacion que analiza qué ha
sucedido, cuando y donde, qué opina el nifo de su forma de actuar,
qué le ha parecido bien o mal de lo sucedido, y qué podria hacer de
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forma distinta la préxima vez. Es un modo de plasmar los intensos
sentimientos que implica la situacion sobre el papel, donde usted y
su hijo puedan contemplar el asunto con mas calma.

El rastreador de problemas resulta de gran utilidad cuando usted
y sus hijos descubren que tienen objetivos en comun. Es por su pro-
pio interés que los nifios deben llevar a cabo los deberes y tareas
domeésticas; si no lo hacen por su amor al aprendizaje y a los logros
académicos, entonces pueden suponer el «ticket de entrada» a privi-
legios tales como el teléfono, el ordenador o la television.

Ahora el préximo paso es encontrar un plan que ayude a todos
los implicados a satisfacer algunas de sus necesidades. Si utiliza el
rastreador de problemas es probable que comprenda un poco mejor
el problema y disponga de un buen punto de partida para trazar el
plan. En lugar de establecer una relacion de adversarios con sus hijos
en torno al tema de los deberes, ahora dispondra de la oportunidad
de crear un dialogo con vistas a la resolucién del problema, un dialo-
go en el que usted y su hijo seran un poco mas del mismo «bandoy.
Descubrira asimismo que las aptitudes que ha utilizado para abordar
el «asunto de los deberes» también le son de ayuda a la hora de en-
frentarse a otros problemas relacionados con la escuela.

¢COMO PUEDO AYUDAR A MI HJO
A CONTROLAR LA IRA?

El problema:

Mi hijo tiene 11 afios, y altimamente me he percatado de que en
casa se oyen muchos mas gritos y de que en ocasiones le pega a su
herniano. Con sus amigos se enzarza en discusiones e incluso en pe-

leas, en especial cuando practican deportes. ;Cémo puedo ayudarle a
controlar su ira?

' La ira es uno de los estados emocionales experimentados co-
Irientemente tanto por nifios como por adultos que nos conducen a
situaciones més problemadticas. Se halla profundamente enraizada en
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nuestra biologia y en cierta época se basaba en reacciones de «con-
frontacién y huida» cuando nos sentiamos de algin modo amena-
zados. Mientras que la ira pudo haber supuesto alguna clase de ven-
taja vital para nuestros predecesores en su lucha por la supervivencia,
en nuestros dias debe reevaluarse.

Todos hemos experimentado intensos sentimientos de ira cuan-
do estamos sometidos a una gran tensién y nuestros hijos gimotean o
hacen cosas que nos irritan y 1o responden a nuestras demandas de
que se detengan. A medida que la ira aumenta, es como si cada suce-
so molesto actuara como un detonador en miniatura que mantiene e
intensifica la ira inicial. Cuando la ira alcanza cierto punto resulta
muy dificil contenerla. Es lo que Dan Goleman describe en su libro
Inteligencia emocional como «secuestro emocional». Ocurre cuando
hacemos y decimos cosas que nunca habriamos creido posibles en
una situacion de mayor serenidad y autocontrol. Si esto es cierto
en los adultos, no puede sorprendernos que les suceda a los nifios,
quienes tienen mucha menor experiencia en dominar su ira.

La educacién emocionalmente inteligente proporciona dos pode-
rosas herramientas para ayudar a su hijo a controlar la ira. La prime-
ra, las «huellas dactilares de los sentimientos», implica que su hijo
aprenda a reconocer las mas tempranas sefiales que su cuerpo le
transmite cuando empieza a sentirse furioso. Hay nifios que aprietan
los pufios o cuya respiracion se acelera. Siempre existe alguna senal, y
el primer paso consiste en ayudar a su hijo a reconocer las propias.
Para hacerlo, le recomendamos el rastreador de problemas (paginas
179-181), que puede ayudarles a usted y a su hijo a reanalizar situa-
ciones que le llevaron a perder la calma.

Cuando haya aprendido a reconocer las «huellas dactilares» de sus
sentimientos, hagale utilizar la segunda herramienta, los «pasos para
mantener la calma». Implica que anime usted a su hijo a respirar pro-
fundamente y a contar para lograr que la ira descienda de forma pau-
latina. El método resulta bastante efectivo, pero aprender a llevarlo a
cabo requiere cierta practica. También es importante que se aplique
cuando la ira comienza a surgir, y no cuando el secuestro emocional
ya esta teniendo lugar. A algunos nifios puede resultarles dificil
aprender este método. Pero los rastreadores de problemas supondran
un beneficio adicional porque ayudaran al nifio a comprender cue
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clase de situaciones le hacen tender a la pérdida de control, para que
traten asi de evitarlas. -

La clave para ayudar a nuestros hijos estd en inculcarles las cosas
cuando no experimentan ira. Cuando se trata de aprender nuevas ap-
titudes, es mejor practicarlas cuando no se estd en pleno juego. Em-
piece con situaciones que tengan lugar en la casa pero que no inciten
en exceso a laira, y en las que tanto usted como su hijo puedan com-
probar como empieza a «perder los estribos». Llegard un momento,
sin embargo, en que dependera de ¢l aprender a utilizar los pasos
para mantener la calma en la vida real.

Finalmente, lo que sabemos acerca de la educacion emocional-
mente inteligente nos ensena a ser cautos y realistas; la ira es un senti-
miento muy intenso y es posible que al nifio le lleve un tiempo poder
controlarla. Usted contribuira a acelerar el proceso de aprendizaje si
no solo le inculca nuevas aptitudes, sino ademds le sirve de modelo

para que su hijo se beneficie de observar como pueden llevarse a la
practica.

CUANDO LOS PADRES NO SE PONEN DE
ACUERDO SOBRE COMO EDUCAR A SUS HJJOS

El problema: ’

A medida que nuestros hijos se hacen mayores, me parece que mi
esposo y yo cada vez estamos mas en desacuerdo acerca de los proble-
mas que surgen a diario en su crianza (y ¢ se equivoca, por supuesto).
No es una situacién cémoda y tengo la sensacién de que nuestros hi-
jos estan entre dos fuegos. ;Cémo puedo solucionarlo?

Contrariamente a lo que podria pensarse, este caso supone uno de
los puntos {uertes de la educacion segun la inteligencia emocional, no
uno de sus puntos débiles. Si se tienen diferentes perspectivas de un
problema es mas probable que los padres encuentren una solucién
efectiva. Sf que supone un problema, sin embargo, que los progenito-
res 110 se comuniquen bien entre si. Lo que sucede entonces con fre-
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cuencia es que cada uno de ellos asume una conducta mas extreina en
lo que respecta ala crianza, en un intento de compensar el estilo (I€ase
«error») del otro conyuge. Sia uno se le considera mas severo, elotrose
vuelve entonces mas indulgente. Sia un progenitor se le considera de-
masiado indulgente, el otro se torna entonces mas severo. A medida
que este ciclo continta, los padres se distancian mas y més y sus actitu-
des se vuelven mas y mas extremas hasta que ninguno de ellos esta
criando a sus hijos como desea, y el matrimonio se ve asu vez afectado.

La solucién en este caso radica en la comunicacion. Lo que preci-
san es:

» tiempo para hablar

» modos de hablar que entrafien apoyo mutuo

« una estrategia para considerar el problema

« un lema (uno que nos agrada es «tanto educar como amar sig-
nifican adaptarse») y

Tiempo para hablar. Los progenitores necesitan tiempo y espa-
cio para hablar. En nuestro trabajo con las familias, con frecuencia lo
unico que hacemos es proporcionarles el ambiente adecuado para
que los padres se comuniquen entre si. He aqui un gran secreto: si los
padres se sentaran al menos una vez por seitana a hablar de asuntos
relacionados con la crianza durante una hora, muchos psicoterapeu-
tas se quedarfan sin trabajo. No es necesario que le digamos que la
crianza de los hijos supone dedicar mucho tiempo, energia y dine-
ro. No se puede escatimar el tiempo que se dedica a criar a los hijos,
pues redundard en estrés, nifos infelices, facturas del terapeuta, o el
divorcio.

Hablar demostrandose apoyo mutuo. Cuando se siente a ha-
blar con su cényuge u otra persona significativa, utilice lo que sigue
como principios orientativos (véase el capitulo 3). Plantee cuestiones
abiertas, que haran que escuche sinceramente lo que la otra persona
tenga que decir. No asuma nada de entrada o formule acusaciones.
Después de que uno de ustedes haya hablado, el otro deberfa parafra-
sear lo dicho con vistas a comprenderlo. Ademds, por favor, sean pa-'
cientes. Esta clase de comunicacion lleva su tiempo, y €s posible que
no estén habituados a ella.
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Una estrategia para la resolucion de problemas. Cuando hablen,
les ayudard disponer de una estrategia. Les recomendamos STOPP SPA.
que es un acrénimo de un esquema de ocho pasos para la resolucion
de problemas (véase el capitulo 6). Implica plantear las siguientes
Cuestiones: ;Qué sentimientos experimenta usted ante la conducta de
su hijo? ;Qué sentimientos experimentan otros (hermanos, profeso-
res, etc.)? ¢En qué consiste el problema? ;Cémo lo expresaria clara-
mente con palabras? ;Qué objetivo tiene usted para su hijo? (Le sor-
prenderd que usted y ese testarudo conyuge suyo tienen objetivos
muy similares. Pues s, resulta que ¢l o ella tampoco desean que su
hijo crezca para convertirse en un fracasado o un inadaptado.) Dados
tales sentimientos y objetivos, ;qué puede hacer al respecto? ;Y qué
mas? ;Con quién mas tal vez le sea preciso hablar? Y ;qué podria su-
ceder si tratara de poner en practica todas esas ideas? iQué ha sucedi-
do con anterioridad? De acuerdo, ;qué le parece que funcionara me-
jor para llevarle a alcanzar sus objetivos?

La adaptacion es como el acero inoxidable. El acero inoxida-
ble, como la mayoria de metales, es una aleacion, una combinacion
de dos o mas sustancias en ocasiones muy diferentes. El resultado es
mds resistente que cualquiera de sus componentes. La educacion
emocionalmente inteligente es similar. Si no pueden llegar a un con-
senso sobre una idea, experimenten, prueben con un enfoque, com-
prueben qué sucede, y luego intenten con otro si es necesario. Deter-
minen quién hard qué. Anticipense a los obstaculos y hagan planes
sobre ellos. En la proxima ocasion en que hablen de la crianza, reana-
licen como marchan las cosas y si es preciso revisen su enfoque. Inda-

guen para encontrar combinaciones creativas que se adapten al pun--

to de vista de ambos progenitores, aunque no es necesario que
siempre sea equitativamente. Traten de ser tolerantes y de aceptar los
puntos de vista del otro. Respeten la opinion de su conyuge. Mués-
trense abiertos a la combinacion. Continuar recorriendo la antigua

senda de opiniones extremas sobre la crianza desde luego no va a
funcionar.
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iLOS VIAJES EN COCHE ME ESTAN
VOLVIENDO LOCO!

El problema:

Cuando subimos al coche para ir a algin sitio, cualquiera pensa-
ria que alguien se ha llevado a nuestros buenos chicos y los ha susti-
tuido por alguna clase de monstruos. Es como si la civilizacion hubie-
ra quedado olvidada. {Todo son impaciencia, gritos, empujones, y
vaya lenguaje! Se pelean sobre qué musica poner, sobre quién ha roza-
do a quién... jSocorro!

Nada genera problemas con mayor facilidad que los espacios ce-
rrados, el aburrimiento y la preocupacién de los padres. Las [urgone-
tas fueron inventadas por un padre que necesitaba tener separados a
sus hijos durante los trayectos en coche. En ocasiones sospechamos
que los padres en plena crisis de la mediana edad compran coches
deportivos porque no tienen asiento trasero para los nifios.

Si tiene usted que ir en coche con nifios, lo cual resulta casi inelu-
dible si tiene hijos, sea emocionalmente inteligente. Debe ser realista
acerca de sus propios sentimientos, tener claros sus objetivos y ser
perspicaz en lo que respecta a sus planes. Para trayectos largos, salga
de noche o a primera hora de la manana para que exista la posibili-
dad de que se duerman. Trate de evitar el trafico intenso, incluso aun-
que signifique decirle a la gente que le iria mejor llegar un poco antes
o un poco después.

En cuanto al trayecto en si, lleve bastantes juguetes para distraer-
les (éste es el tnico uso justificado de videojuegos y walkman). Unas
mesillas abatibles les permitiran dibujar y escribir y estableceran ade-
miés estupendas zonas «limitrofes». Existen en la actualidad unos
cuatro millones mas de juegos para coche que cuando nosotros éra-
mos ninos; entonces solo existia el juego de las matriculas y quiza al-
gunos de cartas. Ahora parece existir en todo una versién para el co-
che. No olvide que son nifios, por cierto. Digamos que no tienen un
gran aguante. Por su bien (y por el de usted) realice paradas razona-
blemente frecuentes en los viajes largos.
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No pretenda que se trata de una situacién nueva. Prepare a sus
hijos. Piense en voz alta sobre lo que recuerda de un trayecto similar
previo. Comparta sus sentimientos. Devanese los sesos con ellos en
busca de ideas para evitar el problema. Durante el viaje, puede recor-
darle a sus hijos que «pasan ciertas cosas»; cuanto mas se peleen, mas
distraido estard usted y mas durara el trayecto. Cuando el asunto raye
en lo peligroso, no dude en parar en el arcén para que puedan cal-
marse o lrate de encontrar algun medio para resolver el problema.
iNo se ponga a reganarles volviéndose mientras conduce! También
puede establecer una simple grafica para el trayecto. Por cada diez
minutos de paz, ganaran un punto. Los puntos pueden suponer una
golosina en la proxima parada, una oportunidad para controlar la se-
leccion de musica durante cierto periodo de tiempo, la eleccién de un
juego, algin privilegio extra en casa como recompensa por su madu-
rez y autocontrol, etcétera.

COMO HACER QUE LA HORA DE ACOSTARSE
SEA REALMENTE LA HORA DE ACOSTARSE

El problema:

Mi marido y yo no estamos de acuerdo en cémo hacer que los ni-
fos se vayan a dormir; de hecho, como hacer que se queden en la
cama. Uno tiene dos afios y el otro cinco, y después de acostarse prac-
ticamente siempre se levantan y vienen a visitarnos. Yo trabajo varias
noches por semana, y a mi marido no le parece que suponga un pro-
blema que se levanten. Pero a mi si, en especial cuando por las mafia-
nas estan agotados.

No es infrecuente que los nifios tengan la clase de problemas para
dormirse que se describen aqui. Lo habitual es que un nifio de dos o
tres aiios considere el suefio como una separacion de los padres, y se
levante a causa de la ansiedad. Con los nifios de cuatro a seis afios, el
problema suele ser mas bien un miedo especifico a la oscuridad, a las
sombras, a los ladrones, o simplemente a estar solo. Y por supuesto
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algunos prefieren la calidez, la comodidad y la seguridad de estar con
mama y/o papa. Considerando todo esto, {por qué iban sus hijos a
desear permanecer en la cama?

La educacién emocionalmente inteligente proporciona varias he-
rramientas para enfrentarse a esta situacion. Lo que usted deseard es
mostrar empatia a sus hijos, tratar de comprender sus sentimientos y
por qué se sienten de ese modo, efectuar un seguimiento de cuando
tiene lugar el problema, y entonces, con gran optimismo, dar los pa-
sos necesarios para asegurarles que todo va bien, proporcionarles las
herramientas que necesiten para comprobarlo y, he aqui la parte mas
dura, cenirse a su plan.

En primer lugar, hable con sus hijos sobre el motivo por el que
abandonan sus habitaciones. Pregunteles si tienen miedo de algo, o si
algo les preocupa. Los nifios mayores quiza sean capaces de hablarle
sobre las «huellas dactilares de los sentimientos», que no son sino
partes de nuestro cuerpo que nos sefialan cuando padecemos estrés o
estamos enojados. Por ejemplo, cuando usted o su marido salen de la
habitacion de sus hijos, es posible que ellos se sonrojen, o que les dé
un vuelco el estdmago, o que se les acelere el corazon, o algo pareci-
do. Pregunteles a sus hijos qué les harfa sentir mejor cuando estan en
la cama. Para muchos nifios algo mayores, revisar a fondo la habita-
cion, dejar una luz encendida o una linterna a mano supone una gran
ayuda.

También es importante efectuar un seguimiento de donde y
cuando tienen lugar los problemas. Lleve una grafica que le diga, en
el caso de cada nifio, cudl es su hora de irse a dormir, cudl de los pro-
genitores se halla en casa, cuando empieza a llamar o hacer acto de
aparicion, y qué pasa después. Durante gran parte del tiempo los pa-
dres transmiten mensajes cruzados a sus hijos. Sabemos de progeni-
tores que por las noches estan solos en casa, que no pasan mucho
tiempo con sus hijos y que de hecho se sienten contentos cuando sus
pequenos exploradores salen de sus camas para acudir a ellos. Tam-
bién sabemos que las pautas de cuando tiene lugar un problema nos
proporcionan muchas pistas sobre por qué sucede.

Es necesario que los progenitores estén de acuerdo sobre qué sig-
nifica la hora de acostarse, porque por las mananas es muy dificil tra-
tar con un nifo cansado. Si los padres quieren pasar un tiempo extra



260 EDUCAR CON INTELIGENCIA EMOCIONAL

con sus hijos, resulta mas justo y claro atrasar la hora de acostarse que
confiar en o incluso alentar esas escapadas a lo Houdini de sus dor-
miitorios. Asi pues, si ambos tienen claro que su objetivo es lograr que
los nifios se queden en la cama, he aqui varios pasos que pueden se-
guirse:

Asegurese de que cuando digan buenas noches sea una des-
pedida definitiva para toda la noche. Digales a sus hijos, después
de seguir con la rutina habitual, que les vera por la manana y que ten-
dran que pasar la noche en sus camas o cunas, y no en otro sitio. Se
trata de la ultima oportunidad para besos, abrazos, cuentos, indaga-
ciones en busca de alienigenas, o de beber algo (lo cual no es una
gran idea por otros motivos). Si es necesario un genuino viaje al
bafio, decida si el nifio simplemente puede ir por su cuenta o si esta
bien que le llame a usted. Si el nifio aprovecha para pasearse, llévele
de inmediato de vuelta a la cama con la minima conversacion (sin
mostrar ademds una particular alegria o furia, como si devolviera us-
ted un libro a la estanteria).

Establezca una grafica para cenirse a la rutina nocturna. Per-
mita que sus hijos peguen en la nevera un adhesivo en la casilla co-
rrespondiente cuando pasen una noche sin viajecitos. Si lo desea,
cuando retnan un numero determinado de adhesivos por semana
(puede empezar por cuatro e ir aumentando hasta siete dependiendo
de la frecuencia con que tenga lugar el problema), obsequie a los ni-
flos con una golosina, un cuento extra, atrasar la hora de dormirse
quince minutos un dia sefialado o un pequeno rompecabezas o un li-
bro. Pero a la mayoria de nifios sencillamente les encanta seguir la
grafica e incluso responderan al incentivo de adhesivos mayores o
mejores. Descubrird que puede ir prescindiendo gradualmente de las
graficas, pero no se precipite a hacerlo antes de tiempo. Espere al me-
N0S UNOS CUantos meses. -

Cuando los nifios se resistan, muéstrese comprensivo pero
firme. Hay niflos que cuando descubren que no pueden permanecer
levantados no vuelven a salir de la cama, pero se echan a llorar. A ma-
res. Nuestro consejo es que trate de aguantar. Intente esperar quince
o veinte minutos antes de entrar. Parece una eternidad, pero la mayo-
ria de ninos dejan de llorar y se quedan dormidos antes de que trans-
curra ese tiempo, y si vuelven a llorar a la noche siguiente lo hacen
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durante un periodo maés corto. A la manana siguiente, déjeles bien
claro que usted esta ahi, que todo esta en orden y a salvo; exactamen-
te como dijo que sucederia. Esa reafirmacion por su parte resulla
convincente, pero aun asi puede llevarle una semana conseguir que el
método funcione. Cuando uno escucha a su hijo presa de la afliccion
—y algunos ninos son verdaderos maestros del tema— es posible
que tenga que acabar entrando, pero no saque al nifno. Sea breve; en-
jaguele las lagrimas, suénele la nariz y luego diga: «Eres lo bastante
mayor como para quedarte en la cama. Mama (y/o papa) estd aqui, y
estara aqui por la manana. Te diré qué vamos a hacer: en cuanto te
duermas, vendré a ver como estds.» Deséele entonces buenas noches
y salga. Le sorprenderia la cantidad de ninos pequefios que se sien-
ten seguros con esta clase de enfoque. A los mas perspicaces, puede
proponerles un trato y decirles que dejara algo en su habitacion cuan-
do entre para que asi sepan que ha comprobado si estaban bien. Pue-
de tratarse de un panuelo, un calcetin determinado o alguna otra cosa
suave y segura.

Recuerde, el problema a la hora de acostarse de una noche le
amargara el despertar de la manana siguiente. Sea consecuente y lo-
grara su objetivo.

COMO TRATAR A UN ADOLESCENTE
DESHONESTO Y MENTIROSO

El problema:

Mi hijo de 17 afios, que asiste al instituto, me miente constante-
mente. Me engania sobre sus deberes y en general es deshonesto con
los profesores e incluso con su jefe en el empleo que tiene después de
la escuela. No sé como han llegado las cosas hasta este punto. ;Qué
puedo hacer?

Los progenitores quieren poder confiar en sus hijos. Existen po-
cas cosas mas importantes. Que parezca no haber confianza puede
producir una sensacion muy desagradable. Pero recuerde que eso
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también es cierto con su hijo. No se siente precisamente bien cuando
miente. Pero, como la mayoria de los habitos —y la mentira y la falta
de honradez con frecuencia se convierten en eso con el tiempo—, re-
sulta dificil de abandonar.

Asumamos ahora un par de cosas. Asumamos que su hijo dife-
rencia lo bueno de lo malo y normalmente sabe que esta mintiendo.
No necesitamos inculcarle las lecciones basicas que le ensefariamos a
un nino mas pequeno. La educacion emocionalmente inteligente sue-
le iniciarse preguntandose: «;Cual es el problema desde el punto de
vista de mi hijo? ;Como se siente mi hijo? y ;Qué pautas sigue?».

Cuando los adolescentes mienten, lo hacen normalmente porque
no quieren que sus padres sepan que hacen algo que desaprobarian,
O porque se sienten inseguros y utilizan la mentira para obtener algo
que no creen poder ganar a través de su propio talento, y/o para evitar
una situacion en la que se sienten fracasados o incémodos. Los afnos
de la adolescencia suponen una época de experimentacion mas que de
rebelion. Asi pues, los adolescentes precisan desde el primer grano
ocultarles algunos secretos a sus padres. Saben que los padres tienen
cierta imagen de ellos y es posible que no deseen empariarla.

Sin embargo, las mentiras en situaciones como ésa no suponen lo
mismo que las mentiras con respecto a los deberes, las respon-
sabilidades de trabajo, las tareas domeésticas y cosas por el estilo. Hay
muchas formas de endurecerse ante tales mentiras, de asegurarse de
que existan consecuencias y de que éstas se sufran por completo. Pero
antes de tratar de establecerlas, tenemos la sensacion de que hay algo
mds relevante en juego: su relacién con su hijo. ;Cémo sera ésta? He-
oS visto casos sistematicos de mentiras seguidas de castigo paterno o

Imaterno apartar a demasiados chicos de sus padres para arrojarles en
los brazos abiertos de bandas u otras clases de grupos antisociales.

Rellexione sobre el mas antiguo consejo sobre las relaciones pro-
genitor-hijo: honraras a tu padre y a tu madre. Advierta que no se uti-
liza el término «obedecer»; algunos creen que una interpretacion me-
jor de «honrar» serfa «respetar». El respeto es una relacion mutua, es
algo que se recibe con mayor intensidad cuanto mayor es la inten-
sidad con que se da. La obediencia, en especial la que se presta a cau-
sa del niiedo, es muy probable que lleve al resentimiento y la rebe-
lién, a menudo en la forma de la falta de honradez.
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:Coémo nos ganamos el respeto de nuestros hijos adolescentes?
Demostrandoles cuanto nos preocupan y cudnto les valoramos, des-
cubriendo y elogiando sus puntos fuertes, pidiéndoles su opinion y
valorandola, haciéndoles sentirse parte de nuestras vidas, de la vida
cotidiana del hogar, y por tanto parte responsable en la toina de deci-
siones que también les afectan a ellos. Y lo hacemos demostrando
nuestra tolerancia cuando se comportan de forma equivocada, lo cual
no es sino el inevitable resultado de crecer y experimentar para
encontrar un modo propio de hacer las cosas. Debemos mantener
abiertos los canales de comunicacién con nuestros hijos adolescen-
tes, aunque quiza tengamos que esforzarnos un poco para encontrar
la frecuencia que permita esa comunicacion. Asi pues, es necesario
que efectuemos un seguimiento de cuando son mas éptimas nuestras
relaciones con ellos. ;Cuando somos mas [rancos? ;Cuando tienen
lugar las conversaciones mas enriquecedoras? ;Cudles son los temas
mas «seguros» y cudles las mejores horas del dia o la noche? Hay pa-
dres que creen que el mejor modo de comunicar lo que en persona
les parecerian sermones es a través del correo electronico o de menisa-
jes telefonicos a sus hijos adolescentes. Lo triste es que hay ocasiones
en que las cosas han [legado tan lejos entre un progenitor y su hijo
adolescente que resulta dificil encontrar un minimo terreno en que
construir algo. En tales casos, le sugerimos que ponga mayor ahinco,
que busque momentos positivos por pequeiios que sean, y que ob-
serve la relacion de sus hijos adolescentes con otros miembros de la
familia. En ocasiones eso les proporciona a los padres un modo de
restablecer el canal de comunicacion.

Haga borron y cuenta nueva. Por dificil que pueda parecer, opi-
namos que la mayoria de las veces lo mejor que pueden hacer los
progenitores es sentarse junto a sus deshonestos hijos adolescentes y
declarar una amnistia. Lo que ocurrio6 en el pasado pertenece al pasa-
doj; es preciso que construyamos una relacion juntos para nuestro fu-
turo. Esto requiere en ocasiones una profunda introspeccion de los
padres acerca de su propia honradez. Los nifios se percatan de las co-
sas: sus relaciones laborales; su actitud ante los impuestos; conversa-
ciones Lelefonicas en que sus palabras y expresiones faciales 1o estan
en consonancia; como trala a la familia, a los amigos, jefes y vecinos.
Es preciso que nos demostremos respeto mutuo, y €ste empieza por
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la honradez. Y las mas de las veces seran los padres quienes deban dar
el primer paso. Expliquele a su hijo que tiene confianza en él. Seriale-
le sus puntos fuertes. Asegurese de que sus expectativas en lo que
concierne a notas, deportes y logros laborales sean realistas. La desi-
lusién tiene lugar cuando se cree que esperan lo imposible de uno y,
por supuesto, no se logra. Plantee algunos objetivos y pautas realistas
y héblele de trabajar juntos. Abra los canales, pero asegurese también
de que no protege a su hijo de las consecuencias de su falta de honra-
dez. Usted esta ahi para ayudarle, pero la ley es la ley, las normas de la
escuela son las normas de la escuela, y la gente a menudo trata a los
demads como les parece que les han tratado a ellos.

Por encima de todo, no espere que su hijo cambie de inmediato.
Se trata de un proceso gradual porque, como cualquier habito, la fal-
ta de honradez puede tornarse casi reflexiva y por tanto dificil de de-
tener rapida y completamente. El chico necesita comprobar la actitud
de usted, para averiguar si mantendra su palabra y se concentrara
mas en sus puntos fuertes y sera comprensivo con sus dificultades. El

respeto suscita respeto, y a partir de ahf{ la honradez no tardara mu-
cho en llegar.

COMO FIJAR LIMITES A LOS ADOLESCENTES

El problema:

Tengo una hija de 15 arios, y sus amigas pueden salir por la noche
hasta la hora que quieran, utilizar el teléfono tanto como deseen, utili-
zar Internet sin restricciones, ver peliculas solo para adultos y com-
prar con la misma frecuencia con que se lavan la ropa, lo cual sucede
muy a menudo. No sé de muchas de ellas que reciban aun educacion
religiosa o la practiquen, o que tengan responsabilidades reales en
casa. ;Es que estoy chapada a la antigua? Yo no creo que eso sea lo
adecuado para mi hija, o para mis otros hijos mas pequerios.

éCh?pada a la antigua? Claro que no; sigue usted el rumbo de la
educacion de los hijos en el siglo xxi. Parece conocer la respuesta de
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antemano; los padres de las adolescentes que describe no les estan
haciendo ningun favor. Pero jcomo se establecen los limites? ;A cua-
les debemos cenirnos? ;Como decidirse? Estas preguntas que nos
plantea son tremendamente dificiles.

Si queremos que nuestros adolescentes crezcan para ser auto-
disciplinados, responsables y sensatos, debemos proporcionarles
oportunidades para tomar decisiones y enfrentarse a los limites. Y es
preciso que empecemos a hacerlo pronto, no mas tarde de la edad
que tiene su hija, porque tienen por delante decisiones serias que to-
mar, referentes a coches, salidas en pareja, bebidas, fiestas; quiza us-
ted ya tenga que enfrentarse a alguna de ellas, pero a medida que los
Nifios Crecen se tornan ain mas relevantes.

Creemos que uno de los motivos principales de que los padres
tengan problemas a la hora de establecer limites es que no tienen cla-
ros los objetivos para su familia, o para sus hijos. Cuando uno con-
templa la oportunidad de salir, de hablar por teléfono, de sentarse al
ordenador, no resulta dificil decir simplemente: «;Acaso es tan im-
portante este asunto?» Pero el asunto es en realidad: ;adonde lleva
todo eso? ;Qué beneficio supone para nuestra famnilia? ;Para mi hijo?
;Estamos invirtiendo sabiamente el dinero, o debemos tener en mer-
te ciertos objetivos cuando lo gastamos? ;Queremos que nuestros hi-
jos desarrollen aficion por la lectura ademas de ser videoadictos?
;Nos preocupa que nuestros hijos se vean expuestos a las clases de
violencia, lenguaje y sexualidad que hiacen que las peliculas se ganen
la calificacion de «para adultos»?

Los padres necesitan hacer inventario de los objetivos que han
establecido para si mismos y para sus hijos. Ciertas cosas pueden y
deben ser no negociables. Se trata de aspectos sobre los que usted
abriga sentimientos y valores intensosy sobre los que no va a cambiar
de opinion. Por supuesto, a medida que los nifios atraviesan edades
més significativas, se hace necesario que esas osas salgan de nuevo a
flote para ser revisadas y discutidas, como el ver peliculas para adul-
tos una vez cumplidos los 18 afos. Pero eso 1o signilica que vaya us-
ted a cambiar de opinion.

La no negociabilidad se extiende mas alla de las prohibiciones de
la vida familiar. Usted puede desear que su hijo continue recibiendo
educacion religiosa, que se apunte a alguna clase de voluntariado o
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actl}n’dad benéfica, que asuma la responsabilidad de ciertas tareas es-
pecificas como parte de la rutina del hogar, que se mantenga en con-

tacto con ciertos parientes, o que haga otras cosas que para usted son

importantes. Puede dejar claro que esas cosas tendran que ser priori-
tarias respecto a otras como el uso del teléfono o las compras. Tiene
usted todo el derecho a inculcar la responsabilidad en su hijo, y ése
constituye un buen método para hacerlo. ,
?ermitanos advertirle sobre unos cuantos puntos. Cuando antes
empiece con los nifios, antes comprenderan la l6gica de lo que usted
hace y llegaran por fin aceptarlo. No caiga en la trampa de esperar
una alegre conformidad. Lo mas importante al principio es la confor-
midad; la alegria puede venir después. Asegurese de exponer sus ideas
y valores para su dicusion, al menos un par de veces al afo. Escuche
lo que sus hijos tengan que decir cuando le piden que modifique su
postura. Cuestione sus razonamientos y escticheles atentamente. Es
posible que descubra que en efecto modifica ciertas cosas. Cuaﬁdo
eslo se hace en una discusion razonada, lo usual es que se trate de
algo positivo. Pero introduzca los cambios de manera gfadual. Y no
tema volver a establecer un antiguo limite si lo cree necesario. Sélo
recuerde no dejar que a sus hijos les parezca que un limite, una vez se
ha cambiado, se ha hecho para siempre. ,
. Los objetivos, la comunicacion y la no negociabilidad suponen
instrumentos esericiales para una crianza emocionalmente inteligente.

; QUE HAGO CUANDO MI HIJO ESTE TRISTE?

El problema:

He leido tanto ultimamente sobre la depresion en los nifios que
me siento confusa. Hay ocasiones en que mi hijo parece muy triste.

:Se trata de algo serio? ;Como me enfrento a ello? ;Cual es el mejor
modo de abordar a mi hijo cuando suceda?

No es 1.r1usual que los ninos se sientan tristes a medida que cre-
cen. Hay nifios especialmente sensibles a lo que les rodea y que tien-
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len a interiorizar los sentimientos mas que a demostrarlos. Muchos
nifios pueden experimentar tristeza Como resultado de una pérdida
real o percibida. Tampoco es inusual que la experimenten como re-
sultado de dificultades o conllictos que hayan tenido lugar con los ni-
2105 de su edad. Esto sucede con frecuencia en las escuelas cuando los
nifios empiezan a definirse y a cambiar de grupos. Mientras que du-
rante la infancia deben esperarse breves periodos de tristeza, es im-
portante observar muy de cerca a los nifios para asegurarse de ¢ue no
experimentan una depresion clinica.

La tristeza es una de las emociones humanas basicas que todos
los nifios experimentan en ui momento U otro. Cuando sale inicial-
mente a la superficie, los padres emocionalmente inteligentes acuden
a la «caja de herramientas» y eligen las adecuadas. En primer luga,
sera importante abrir los canales de comunicacion con su hijo y servir
de espejo que refleje lo que esta sintiendo. Cuando le interrogue acer-
ca de sus sentimientos, sera necesario que formule preguntas de se-
guimiento, lo que nosotros llamamos la regla de las dos preguntas
(véase la pagina 108). Empiece por preguntarle al nifio como se sien-
te. Preparese entonces a continuar mediante «;Como te sientes en
realidad?» o «Me di cuenta de tu expresion cuando regresaste de la
escuela, de estar con los amigos, etc. ;Como te sentias entonces?» Re-
cuerde no abandonar el tono interrogativo para asi empezar a com-
prender el problema que experimenta.

Existe una buena probabilidad de que su hijo se sienta Lriste a
causa de lo que €l considera una pérdida, ya sea de amigos, estalus,
seguridad o autoestima. Su tarea, a través del interrogatorio faci-
litativo y de rellejar lo que oye de su hijo, es la de escuchar y dejar
que el nifo sepa que experinenta usted empatia con la forma en que
se siente. Trate de asumir la perspectiva de su hijo e imaginar el mun-
do a través de sus ojos. Hay ocasiones en que ya s6lo comprender la
tristeza de su hijo'supondra una importante fuente de alivio.

Si tiene usted un hijo menor de 5 aflos que se siente triste, puede
usted sentarse armado de papel y lapices de colores y animarle a ex-
presar sus sentimientos a traves de dibujos. El dibujo supone una ac-
tividad maravillosa para los nifios que se sienten tristes y necesitan
una via de escape, y proporciona un baronietro visible de lo que esta
sucediendo en su interior. Cuando un nifno empiece a sentirse mejor,
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probablemente lo reflejara en los dibujos. Ademas, deje que su hijo
elija libros que leer. Vera usted cémo cambian los titulos a medida
que su humor va mejorando.

Como progenitor tendra usted que juzgar la mejor forma de
abordar a su hijo y de ayudarle a través de su tristeza. La tristeza es
corriente entre los ninos y tiene un componente de adaptacion que
puede no precisar intervencion alguna. Si tal es el easo, valorar los
sentimientos de su hijo puede ser todo lo que necesita. Sin embargo,
si siente que su hijo estd atrapado en ese estado emocional, puede ser
necesario que se esfuerce en cambiar la perspectiva de su hijo sobre lo
que sucede. Las investigaciones en el campo de la inteligencia emo-
cional sugieren que uno de los mejores modos de enfrentarse a 1 tris-
teza es a través del uso de distracciones. Las distracciones tienden a
eliminar el impulso de cavilar sobre los pensamientos negativos que
puedan ir asociados a sentirse triste. :

Con esta informacion, puede usted intentar ayudarlo a asumir
otro modo de pensar. Varias de las mejores actividades son fisicas,
como el aerobic, los deportes, cualquier ejercicio o incluso el baile.
Para ninos algo mayores, el voluntariado y el trabajo comunitario son
electivos a la hora de cambiarles de humor. Y los clasicos remedios
para levantar el animo como la television, las peliculas, los videojue-
g0s y los rompecabezas pueden interesar al nifio hasta el punto de ha-
cerle sacudirse la tristeza.

Tenga presente que estas herramientas de la educacicn emocio-
nalmente inteligente se dirigen a la clase de tristeza que forma parte
de la vida cotidiana. Cuando los nifios no estudian, cuando su tris-
teza persiste e interfiere en la alimentacion, el sueno, las relaciones
sociales y el rendimiento en la escuela durante un periodo de varias
semanas, no dude en contactar con el tutor o psicologo de la escuela
o con otro profesional de 1a salud mental. :
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;COMO HACER QUE TODO EL MUNDO SALGA
DE CASA POR LAS MANANAS,
INCLUIDO YO?

El problema:

Soy una persona lista. Trabajo, colaboro en el voluntariado y
hago un montén de cosas dificiles. Pero no consigo que todo el mun-
do salga de casa por la manana sin acabar agotado o sin sentir que voy
a estrangular a alguien o simplemente salir corriendo por la puerta
para jamas regresar. Trato de que se den prisa y ellos se mueven a ca-
mara lenta. jPor qué no puedo enfrentar mejor esta situacion?

Los psicologos han descubierto algo que Einstein no logré descu-
brir: V = 1/TP y PAP = 1/V. Esto significa que la velocidad del mo-
vimiento de los nifios (V) es inversamente proporcional al tiempo de
que dispone el progenitor (TP). En otras palabras, cuanto meros
tiempo tenga usted, mas tardard el nifio. Resulta interesante que las
palabras de apremio de los progenitores (PAP), tales como «date pri-
saw», son también inversamente proporcionales a la velocidad del ni-
fio, y por tanto no hacen sino ralentizarle mas. Un descubrimiento si-
milar es el de que cuanto mayor sea la importancia que el progenitor
conceda a llegar a tiempo (IPLLAT), menor sera la probabilidad de
que el nifo esté listo, 0 V = 1/IPLLAT. Combinadas resultan V = 1TP -
1/PAP - 1/IPLLAT. Simplificadas, estrés matutino mas precipitacion
igual a problemas y ralentizacion.

Aunque muchos han especulado sobre los motivos de ese fend-
meno de «precipitacion ralentizada», nosotros creemos que se debe
al estrés. Poquisimos de nosotros funcionamos bien en situaciones de
mucho estrés, ya se trate de padres o hijos. Una reaccion comun al es-
trés es ralentizar para enfrentarse al problema. Por tanto, cuanto mas
estresado esta el progenitor por marcharse, mas despacio procede el
nifno, mas estresado se torna el progenitor, mas despacio atn procede
el nifio, mas estresado aun...

Distanciese de su rutina matutina y preguntese cudl es el pro-
blema. Con frecuencia es que no disponen del tiempo suficiente para
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estar listos. Haga de tripas corazén y reajuste los horarios cuanto sea
necesario. «5i, claro, es facil decirlo», estd pensando usted. La crianza
emocionalmente inteligente radica en ser realista y desde luego en ser
conscientes de nuestros sentimientos. Piense como medida preventi-
va. Si hacer que los nifios se acuesten media hora antes y se levanten
media hora antes puede ahorrarle mafianas de gritos y dolores de es-
tomago y de llegar tarde, vale la pena intentarlo, jno le parece? Ysia
ellos no les gusta, todo lo que tienen que hacer para volver a la anti-
gua rutina es estar listos a tiempo por las mafanas con el minimo al-
boroto. La vida es siempre una cuestién de opciones y consecuencias.
Resuelva problemas con sus hijos, pero establezca un objetivo bien
claro. Tome sus decisiones conscientemente en lugar de tan sélo dejar
que las cosas sigan su curso. Analice qué otros ajustes pueden hacer-
se en el horario para dejar libre mas tiempo por las mananas.

El tiempo no es lo tnico que cuenta, por supuesto. También es
preciso que utilice usted algunas estrategias de la educacion emocio-
nalmente inteligente para controlar la pérdida de tiempo disponible
(véase el capitulo 4). Elogie a todo el mundo que muestre una con-
ducta consecuente con el hecho de estar listos. Senale que pueden
«pasar cosas», como que se queden sin desayuno, que tengan que pa-
garle la gasolina si tiene que llevarles (una vez mas), o que recibiran
un castigo si llegan tarde a la escuela. Una madre le dijo a su hijo que
saldria de casa a las 7.50 horas de la mafana y que también lo haria
él, estuviese o no vestido. Tuvo que meterle la ropa en una bolsa y ha-
cerle subir al coche en pijama una sola vez para que se amoldara. Es-
tablezca una grafica para delinear los pasos para estar listo y observe
de cerca la actuacion de sus hijos (levantarse a tiempo, lavarse, vestir-
se, hacer la cama, desayunar, etc.). Ocasionalmente, satisfaga las peti-
ciones de desayunos especiales como incentivo, incluso aunque ten-
ga que esperar al fin de semana para hacerlo.

Con los adolescentes, le recomendamos que les haga responsables
de analizar el problema utilizando STOPP SPA (véase el capitulo 6). En
este acronimo, la S significa expresar Sentimientos; la T, que se Tiene
un problema; la O, que debe establecerse un Objetivo claro y defini-
do; la primera P significa Pensar en diferentes modos de alcanzar el
objetivo; la segunda P, Prever qué tal funcionaran; la S, Seleccionar el
que parezca mejor de ellos; la tercera P, Planear como hacerlo funcio-
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nar en el mundo real, incluyendo anticiparse a los escollos; y la A, por
Advertir qué tal funciono y qué deberia hacerse la proxima vez.
Por ejemplo, el adolescente puede responder:

S = Estoy cansado y furioso por la idea de ir a la escuela
T = No soy una persona madrugadora
O = Quiero graduarme de bachiller
P = Poner el despertador en mi habitacion
Que me despierten mis padres
Que me llame un amigo
Irme a dormir mas temprano
P = Olvidaré conectarlo
Se niegan
Se queda dormido
;Y perderme la serie?
S = De acuerdo, me iré a dormir antes y pondré el despertador
P = Me iré a la cama a medianoche, pondré el despertador a las siete,
con el timbre bien alto, si no me levanto sabré que voy a ganarme
otra penalizacion y no voy a pedirte que me Hev'es, pero si me
consiguieras un coche no tendria que pedirtelo y siempre llegaria
a tiempo
A =Lo intentaré y ya veremos

Resuelva usted sus problemas a través de este método con flexi-
bilidad, creatividad y perseverancia. Vale la pena, y ya vera que a me-
dida que su estrés desciende las cosas le iran saliendo cada vez mejor.
iIncluso Einstein lo sabfa!



9
La autoestima de nuestros hijos

«La autoestima es el factor que decide el éxito
o el fracaso de cada nifio como ser humano»

(D.C. Briggs)
*** -

Mbénica, una nifia de cinco afios, percibe y siente el cariiio
y el aprecio que sus padres y hermanos le manifiestan de
forma espontdnea y constante. Se siente querida y valorada;
se siente «especial»... A su manera, se da cuenta de que
su existencia es una fuente de gozo para las personas de
su entorno familiar.

Al sentirse valorada, aprende gradualmente a percibir
su propia valfa. En estas circunstancias, no es dificil para
Ménica desarrollar una autoestima positiva. Y asi, Ménica
vive feliz e interesada por lo que la rodea; disfruta char-
lando, jugando y hasta haciendo sus deberes escolares, y
no siente demasiada necesidad de llamar la atencién ha-
ciendo trastadas, aunque las haga de vez en cuando.

Tampoco le preocupan demasiado sus errores y equi-
vocaciones, pues sus padres le han ensefiado que nadie es
perfecto y que todos nos equivocamos a menudo, y no la
quieren mds cuando se comporta impecablemente que
cuando rompe un jarrén y arma jaleo, aunque la corrijan
como es debido.
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A medida que va creciendo, si los que la quieren y

* son importantes para ella se abstienen de exigir que saque

sobresalientes, que gane premios, que protagonice las fun-

ciones del colegio, que toque el piano sin un fallo o que

baile sin un traspiés, ella se sentird estimada y querida, no

por las cosas mas o menos notables que sea capaz de hacer,
sino, sencillamente, por ser Mdnica.

En el transcurso del tiempo, gane o pierda, destaque
o sea del montén, mientras se sienta estimada y valorada
incondicionalmente por sus personas significativas, Mé-
nica aprendera a amar al préjimo como a si misma, por la
sencilla razén de que ha aprendido a valorarse a sf misma,
a disfrutar siendo ella misma y a sentirse en paz consigo
misma. Esta actitud de sano amor a si misma la libera para
abrirse y darse generosamente a los demas.

El caso de Mdnica es un ideal al que, por fortuna, se
aproximan bastantes casos reales. Todos conocemos a ni-
fios parecidos a Monica. Por desgracia, también sabemos
de otros que, habiendo crecido en un entorno familiar en
el que se sentian rechazados, agredidos y hasta odiados,
se transforman en adolescentes dificiles y conflictivos, in-
seguros de si mismos, faciles victimas de la droga, del
alcohol y de la desesperanza.

«Cada vez me impresiona mds
el numero de muchachos que encuentro en la vida
que se odian a s{ mismos»
(J.L. Martin Descalzo)

%k

Un estudio realizado en Valencia en los afos ochenta
conclufa que alrededor de 4.000 nifios padecian depresién
en la Comunidad Valenciana, y bastantes de ellos habian
pensado en suicidarse. Segin dicho estudio, «los sintomas
mas relcvantes relacionados con la depresidn infantil son
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la tristeza, la falta de afecto que acusa el nifio, los senti-
mientos de soledad y de culpabilidad, la conducta agresiva,
la baja autoestima y la pérdida del apetito». La autoestima
positiva cultivada desde la nifiez es una eficaz profilaxis
contra los devastadores efectos de la depresién. Y, por el
contrario, la autoestima deficiente es el caldo de cultivo
de dicha depresién.

Sin duda, todos los padres desean que sus hijos se
valoren en lo que realmente valen, para que, pertrechados
con upa visién y una valoracién positivas de si mismos,
sepan enfrentarse a los inevitables altibajos de la vida y
lleguen a ser personas razonablemente seguras de si mis-
mas, felices, eficaces y solidarias. En suma, desean para
sus hijos una autoestima fuerte y estable. Proponemos al-
gunas orientaciones para que los padres puedan facilitar el
desarrollo de la autoestima de sus hijos, advirtiendo de
antemano que no hay recetas infalibles; pero, ciertamente,
algo si puede hacerse, y vale la pena intentarlo.

En primer lugar, es importante tener en cuenta que
todos, querdmoslo o no, tenemos una influencia, positiva
o negativa, en aquellos con quienes convivimos, sobre todo
en nuestros hijos, para quienes solemos ser figuras signi-
ficativas por excelencia (recordemos el «efecto Pygma-
lién» del capitulo precedente). Los padres son para sus
hijos espejos psicolégicos a partir de los cuales ellos van
construyendo su propia imagen. Desde que nace, el nifio
se mira en sus padres y va aprendiendo lo que vale por lo
que siente que ellos le valoran.

«La imagen que tu hijo tiene de si mismo
es el resultado directo del tipo de estimulos
que recibe de ti cotidianamente»
(W.W. Dyer)

*
* %

Erase una vez —cuentan los Hermanos Grimm— una
bellisima muchacha llamada Rupunzel, que, raptada por
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una bruja fefsima, vivia prisionera en una torre en la que
no habfa espejos y de la que no podfa escapar. La bruja,
que era su Unica compaiiia, le repetia una y otra vez:
«Rupunzel, eres tan fea como yo», mientras la miraba
fijamente con sus ojos legafiosos, sus cabellos alborotados
y su tez cetrina y arrugada. Cada vez que veia a la bruja,
Rupunze] se decia: «jAh, si yo soy como esta bruja, no
quiero salir de esta torre nunca jamds!». Y asi, seguia

viviendo en la torre, prisionera de su creencia en su propia
fealdad.

Pero, un dia en que estaba triste y aburrida, Rupunzel
se asomd a un ventanuco y vio a un principe encantador
cabalgando sobre un caballo blanco. El principe, a su vez,
vio a la bella Rupunzel, se detuvo bajo la ventana y la
mird sonriente. También ella le sonrid y, sin pensarlo dos
veces, descolgd sus largas trenzas rubias por la ventana.
El principe trepé por ellas, y de ese modo ambos pudieron
verse cara a cara y mirarse a los ojos. Entonces Rupunzel
se vio, por primera vez en su vida, reflejada en los ojos
del principe como en un espejo, se dio cuenta de que era
muy bella y se sinti6 libre. Salté al suelo, subid a la grupa
del caballo del principe, y la pareja se alej6 a toda prisa
de la torre y de la bruja. Y, como suele ocurrir en los
cuentos, fueron felices el resto de sus vidas...

Las huellas de estos espejos de nuestra infancia son
profundas y duraderas, tanto para bien como para mal. El
testimonio de Franz Kafka en su conocida Carta al Padre
es escalofriante: «Cuando emprendia algo que te desagra-
daba, y ti me amenazabas con un fracaso, mi respeto por
tu opinién era tan grande que el fracaso era inevitable,
aunque no hubiera de producirse hasta mas tarde. Perdi
toda confianza en mis propios actos»...

Los nifos, pues, tienden visceralmente a creer lo que
sus padres les dicen y a comportarse en conformidad con
lo que éstos esperan de ellos. Si td, padre o madre, crees

- de verdad que tu hijo es «mas torpe que los demds» y que
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«no tiene iniciativa», le comunicaras, aun sin pretenderlo,
estas expectativas negativas a través de tus gestos y de tus
palabras. No te extraiie, pues, que el nifio acabe compor-
téndose torpe y desmafiadamente.

«Soy de la opinién de que, cuando se trata a alguien
como si fuese idiota, es muy probable que, si no lo es,
llegue pronto a serlo»

(F. Savater)

* %k

Por el contrario, si eres una persona que confia en su
hijo y estas convencido de que puede crecer y mejorar, tu
«espejo» le infundira confianza y seguridad en s{ mismo,
y €l nifio asimilard positivamente tu mensaje: «Puedes ha-
cerlo... Verds como lo consigues»... Aprenderd, pues, a
confiar en sus propios recursos y en si mismo.

Mi pie izquierdo, commovedora y galardonada peli-
cula basada en una historia real, es un ejemplo impresio-
nante del poder transformador de la confianza inquebran-
table de una madre en su hijo, que desde que nacid sé-
lo podfa mover el pie izquierdo, debido a una paralisis
cerebral.

Alentado y apoyado fundamentalmente por su madre,
pero también por el resto de su familia, aquel nifio, Christy
Brown —que, por lo demds, era bastante inteligente—,
aprendio a leer, escribir y pintar con suma destreza, hasta
el punto de ver sus cuadros expuestos en una galeria de
arte y publicar varios libros, entre ellos la autobiografia
en que se basa la pelicula. También se enamor9d, se caso
y disfruté varios anos de feliz matrimonio hasta su tem-
prana muerte.

Entre los factores que contribuyen decisivamente a la
formacidn de la autoestima positiva o negativa del niiio,
el primero en el tiempo, y tal vez en importancia, es el
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lehguaje corporal, no-verbal, con que le «hablan» y se

* comunican con €l quienes le rodean, cuando todavia él no

puede entender las palabras. Es el lenguaje de las miradas,
de las caricias, del tono de voz... y también de los silencios,
las caras largas, las ausencias, los gritos, los golpes...

Cuando bafa a Nacho, su madre concentra todos sus
sentidos en el nifio. Sus musculos estan relajados, su tono
de voz es suave y acariciador, y hay una luz bondadosa
en sus ojos. La madre contempla con ternura los rollitos
de grasa del bebé, los hoyuelos en los deditos de sus pies...
Le encantan las reacciones del bebé cuando le echa agua
sobre el vientre. Cuando €l gorjea, ella le responde de la
misma manera. Cuando él chapotea, ella se rie y juega con
¢él. No se pronuncian palabras, pero madre e hijo se estan
comunicando profundamente. Nacho capta, percibe, sien-
te, a su manera, que su madre le adora, y asi va experi-
mentando la vivencia de ser valorado.

Por el contrario, la madre de Pedrito se concentra en
la revista Hola mientras le da el biberén, que sostiene con
cierta indolencia entre sus dedos. Si él rebulle, ella no se
immuta; si €l le agarra la blusa, ella le desprende los dedos
sin dejar de leer. Pedrito y su madre no comparten la
experiencia; no hay comunicacién profunda entre los dos.
Lo cual es triste, porque, en esta etapa de su vida, la madre
es todo su mundo para Pedrito, y esta experiencia le «dice»
que no merece atencidon. Tempranas experiencias de este
tipo pueden afectar negativamente a la autoestima del nifo.

Segtn nos informan publicaciones dignas de crédito,
en un estudio realizado hace pocos afos en Inglaterra se
llegé a la conclusién de que los recién nacidos que son
abrazados por sus madres durante veinte o més minutos
immediatamente después del parto, lloran menos y duer-
men y comen mejor, por lo que su desarrollo fisico y
psiquico suele ser mas satisfactorio. También se nos in-
forma de que, en un hospital norteamericano, nifios nacidos
prematuramente crecian y engordaban tanto mds rapida-
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mente cuanto mds se les acariciaba. Y se estd populari-
zando la prictica de que los padres que esperan un bebé
le comuniquen a éste su afecto mediante caricias sobre el
vientre de la madre. Son ejemplos concretos de la impor-
tancia de la comunicacién no- verbal.

«;Ha abrazado hoy a su hijo?»
(S. Johnson)

ok
* %k

Otro factor importante en el desarrollo de la autoes-
tima infantil es la propia experiencia del nifio. Se trata de
que el nifio vaya descubriendo y «conquistando», con su
propio esfuerzo y en la medida de sus posibilidades, el
mundo que le rodea. Conviene, pues, no hacer por él lo
que €l mismo ya es capaz de hacer. Conviene, en suma,
enseflarle a valerse por si mismo, para que vaya tomando
conciencia de sus recursos y aprenda a valorarse.

«El nifio valora su propia personalidad
al caer en la cuenta de que puede ser independiente
y realizar ciertas cosas por su propio esfuerzo»
(M. Montessori)

* %

Desde su experiencia de madre y de psicéloga, Do-
rothy C. Briggs, a quien citdbamos al comienzo de este
capitulo, dice —con estas o parecidas palabras— a las
madres «ansiosas» por ayudar a sus hijos: «Cuando, para
terminar pronto, le vistes para ir a la escuela; cuando in-
sistes en que no juegue en casa, porque puede romper los
cristales, ni baje tampoco a la calle, a causa del frio o del
trafico o de las malas compaiias; cuando le programas
cada momento de su horario para que saque mayor pro-
vecho del tiempo; cuando no puede escoger a sus amigos
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sin contar contigo, ni existe deporte que no sea peligroso...
estds equivocando el camino».

Los padres que desean que sus hijos aprendan a des-
cubrir sus propios recursos y confiar en si mismos, con-
viene que se pregunten a menudo: ;Qué puede hacer ya él
o ella sin mi ayuda?; y deben animarles a que lo hagan y,
en lugar de prohibiciones, ofrecerles oportunidades para
que actden por cuenta propia.

La palabra es un tercer factor que influye podero-
samente en la autoestima de nuestros hijos. No basta con
quererles y estar satisfechos con ellos; hay que decirselo
claramente, para que ellos se sientan realmente queridos
y apreciados. Las palabras son armas de dos filos: pueden
reforzar o debilitar la autoestima del nifio, segin sean el
contenido, €l tono de voz y el gesto que las acompafien.

«Pillele usted haciendo algo bien... y jhdgaselo saber!»
(S. Johnson)

*
* ok

LLa correccidn (y las sanciones apropiadas) forma parte
normal y saludable de la educacion de los hijos. Pero, para
que sea constructiva y duradera, en lugar de destructiva y
efimera, conviene aprender a corregir comportamientos
concretos sin descalificar globalmente a la persona del
nino. Gritarle: «jEres un indtil y un gandul!», o decirle
firme y serenamente: «Si sigues con estas malas notas, no
pasards el curso; no te has esforzado....; asi que este fin
de semana te vas a quedar en casa a estudiar», son dos
formas diferentes de abordar una misma realidad; la pri-
mera suele ser destructiva, y la segunda constructiva.

El autor recomendaria a los padres que jamas utili-
zaran epitetos denigratorios o descalificadores de la per-
sona cuando se dirijan a sus hijos. El niilo pequefo, cuyos
padres son para €l «dioses omniscientes», incorpora ficil-
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mente a su autoimagen las descalificaciones personales que
esos «dioses» fulminan, y tiende a percibirse, sentirse y
comportarse segiin esa imagen deformada. La descalifi-
cacion personal fomenta el sentimiento de culpa, que cons-
tituye el nicleo de una baja autoestima... y de muchos
desdrdenes psiquicos.

En la relacién padres-hijos, por consiguiente, debe-
riamos utilizar con sumo cuidado la reprension, desterrar
las descalificaciones e incrementar, sin excesivo temor a
propasarse, las «caricias verbales», las palabras amables,
laudatorias y alentadoras. El nifio necesita sentirse ine-
quivocamente reconocido, alentado y apreciado en sus es-
fuerzos, si realmente deseamos su bienestar. Basta con que
recordemos nuestra propia infancia...

Quede claro que no defendemos aqui el comporta-
miento de ciertos padres que abruman al hijo con alabanzas
desmesuradas e infundadas, que pueden hacerle creer que
es un ser superior y propiciar una dependencia morbosa
de la aprobacion de los demds. Esa hipervaloracion y esa
dependencia le dejan indefenso ante la critica y la desa-
probacién que, tarde o temprano, encontraran fuera del
ambito familiar.

Y, por encima de todo, tratemos de mantener la co-
herencia entre nuestras palabras y los gestos no-verbales
que las acompaiian; entre nuestras recomendaciones ver-
bales y nuestros comportamientos reales. «Estudia, hijo
mio, estudia —le repite sentenciosamente el padre al hijo
remolén—, que el saber no ocupa lugar»...; pero en aquella
casa no se leen mds «libros» que Hola, Marca e Interviu.
Los hijos captan muy répidamente este tipo de incoheren-
cias en sus padres, que suelen impactarles negativamente.
Cuenta Dorothy C. Briggs el caso de una sefiora que estaba
ocupadisima limpiando la casa, cuando llegé su hijita del
colegio y le ensefid uno de sus dibujos: «;Mamd, mama
—Ile decia la nifia, excitadisima—, mira que dibujo tan
bonito he hecho!» La madre, que queria mucho a su hija,
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el

~le'dio un beso y le respondio: «Maravilloso, carifio». Acto

seguido, agarr6 el papel y, sin apenas darse cuenta, lo

partié en pedazos y lo eché a la basura. La nifia rompi6 a
Horar.

«Los nifios comienzan amando a sus padres;
a medida que van creciendo, los juzgan;
a veces los perdonan»

(0. Wilde)

*
* ok

En resumen;

1. No basta con querer a nuestros hijos; es necesario
que ellos se sientan queridos y valorados. Hay, pues, que
expresarselo, verbal y no-verbalmente, con claridad me-
ridiana. Si hacen algo bien, hay que reconocérselo y ani-
marles. Si hacen algo mal, tamblen hay que decirselo (pues
la.mentira es enemiga de una autoimagen sanamente po-

sitiva), corrigiendo sus fallos serenamente y sin descalificar
a,iSu_persona.

2 Debemos esperar de nuestros hijos 10 mejor que

tengén .que esforzarse pero también accesibles a sus po-
s1b1h_dades reales —aunque tal vez latentes todavia—, para

que ‘con sus talentos y habilidades, puedan experlmentar

P

x1to

.?No se trata, por supuesto, de abrumarles con expec-
tativas ilusorias, ni de acuciarles con metas que no estdn
realmente a su alcance. Este serfa el triste caso de Willie
Loman ¥ su hijo Biff en el drama de Arthur Miller La
muérte de un vigjante, obra maestra del teatro norteame-
r1can0 del siglo xx, también llevada a la pantalla. Willie,
viajante de comercio insatisfecho y mediocre, parece estar
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convencido de que su hijo Biff estd llamado a ser lo que
¢l no ha sido: «nimero uno» en el deporte, en el amor y
en los negocios; y asf lo proclama a los cuatro vientos,
ciego a las obvias limitaciones del muchacho, a quien
abruma con fantasticos e ilusorios proyectos. Al final, la
realidad se impone, y todo acaba en tragedia, con el fracaso
de Biff y el suicidio del viajante.

A la luz de las ideas y recomendaciones propuestas
en este capitulo, es posible que algunos lectores, padres o
madres de familia, se sientan algo culpables por no haber
acertado siempre con las actitudes, gestos y palabras con-
ducentes al desarrollo de la autoestima de sus hijos. Es-
peramos casi demasiado de los padres, que, al fin y al
cabo, son seres humanos falibles, como todos los demas.
Culpabilizarse es una perdlda de tiempo; vale mds respon-
sabilizarse e intentar mejorar nuestros gestos, palabras y
actitudes. Lo cual es posible, porque contamos con nuestra
buena voluntad e inteligencia.

También conviene tener en cuenta, como advierte la
doctora Briggs, que los mensajes negativos de los padres
no son irreparables, con tal de que sean puntuales, poco
frecuentes y poco intensos, y con tal de que la habitual
actitud interior hacia los hijos sea fundamentalmente po-
sitiva. Es decir, si los hijos perciben preponderantemente
mensajes afirmativos de amor, de carifo, de aceptacion,
normalmente serdn éstos los que mads les impresionen e
influyan a la larga. Lo importante, en lo que a los padres
se refiere, es que se esfuercen por adoptar las actitudes
apropiadas para fallar menos y acertar mas.

Comparto la conclusién de S. Coopersmlth eminente
psicopedagogo: «La autoestima de un nifio no guarda re-
lacién directa con la posicién econdmica de la familia, ni
con la educacién, ni con la ubicacion sociogeogréfica del
domicilio familiar, ni con el hecho de que la madre esté
siempre en el hogar... Lo que resulta significativo es la
calidad de la relacion existente entre el nifio y los adultos
que son importantes en su vida».

— 143 —






