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			A las directoras de las Escuelas Infantiles, por brindarme una oportunidad sin conocerme.

			A mis compañeros profesores, por todo lo que me han enseñado sobre los niños.

			A Hugo y Emilce, por lo que me han ayudado a crecer profesional y personalmente.

			A todas las familias con las que he trabajado, por darme su confianza.

			A los niños, por contagiarme con su alegría y dejarme consolar sus penas.

		

	
		
			Si la ayuda y la salvación han de llegar, sólo puede ser a través de los niños, porque los niños son los creadores de la Humanidad.

			MARIA MONTESSORI

			El futuro de los niños es siempre hoy. Mañana será tarde.

			GABRIELA MISTRAL

			La infancia tiene sus propias maneras de ver, pensar y sentir; nada hay más insensato que pretender sustituirlas por las nuestras.

			JEAN JACQUES ROUSSEAU

		

	
		
			Algunas consideraciones antes de empezar

			Durante todo el libro se habla de niño como término genérico para referirse a los dos sexos: el masculino y el femenino.

			También se nombra a los padres de manera general, para referirse a las personas al cuidado del niño, sin que necesariamente tengan que ser personas con un vínculo familiar. El término padres es ampliable a profesores, educadores o cuidadores responsables del niño en cuestión, ya sea en casa o en la escuela.

			Todos los casos aquí expuestos son casos reales a los que se les ha cambiado el nombre, la edad y alguna de las circunstancias que rodean al caso, para evitar la identificación de las personas implicadas.

			Cada epígrafe del libro incluye la descripción y los pasos a seguir para que el niño adquiera dicha competencia o la mejore. El orden que se sigue en cada epígrafe, así como los datos que se incluyen, son siempre los mismos (a excepción de los casos, que se incluyen según más convenga en cada caso), para facilitar la lectura y el aprendizaje.

			1.Título: nombre de la competencia.

			2.Pregunta clave: sirve para entender de una forma más rápida y clara de qué trata la competencia en cuestión.

			3.Definición de la competencia.

			4.Qué pueden hacer los padres para ayudar al niño a adquirir o mejorar la competencia.

			5.Casos prácticos que tengan relación con la competencia tratada en el capítulo.

			6.Evaluación de la competencia: para que el padre sitúe al niño en el nivel en el que cree que se encuentra respecto a dicha competencia.

			7.Resumen: recoge los puntos a recordar en cada uno de los capítulos.

			Las competencias descritas son veinte. Han sido elegidas por creer la autora que son las competencias más importantes y a la vez más demandadas por los padres, por no saber ellos cómo potenciarlas o desarrollarlas en unos casos, y en otros por ser competencias olvidadas o menos importantes para los padres, pero no así para la autora.

			Es obvio que no están todas las competencias necesarias para el desarrollo del niño. Describirlas todas sería tarea casi imposible.

			Evaluación del nivel competencial: Al final del libro aparece un cuadro para que los padres/educadores anoten las puntuaciones del niño en cada una de las veinte competencias.

			Dichas competencias están clasificadas en personales e interpersonales. Se ofrece una puntuación máxima de competencia personal, otra de competencia interpersonal y otra de competencia general, con el fin de evaluar la evolución del niño a lo largo del tiempo, antes y después de aplicar los pasos para su desarrollo que se ofrecen en esta guía.

		

	
		
			
			Introducción

			Las competencias son todos aquellos comportamientos formados por habilidades cognitivas, actividades de valores, destrezas motoras y diversas informaciones, que hacen posible llevar a cabo, de manera eficaz, cualquier actividad. Son un conjunto articulado y dinámico de conocimientos, habilidades, actitudes y valores que toman parte activa en el desempeño responsable y eficaz de las actividades cotidianas, dentro de un contexto determinado (Vázquez Valerio).

			En el campo educativo se entiende por competencia un saber hacer en situaciones concretas, que requiere la aplicación creativa, flexible y responsable de conocimientos, habilidades y actitudes.

			La diferencia entre competencias y desempeño es que las competencias son posibilidades, en tanto que los desempeños son actos o hechos reales.

			Los padres enseñamos competencias a nuestros hijos a diario, unas veces de forma consciente y otras sin darnos cuenta. Intentamos dotarles de todo el conocimiento que les será útil para el futuro, cuando no nos tengan a su lado para todo.

			La meta de cualquier padre debería ser que su hijo fuese autónomo e independiente, capaz de enfrentarse a una sociedad llena de normas y restricciones, competitiva y, en ocasiones, carente de valores.

			Los padres están obligados, por ello, a intentar que sus hijos crezcan, en el sentido más amplio de la palabra, y para eso no deberían reforzar la dependencia y la sobreprotección, sino dotarles de todas las herramientas posibles para caminar solos en la vida.

			La sociedad actual refuerza la dependencia, la inactividad y la poca iniciativa. Los niños de hoy en día están inmersos en un mundo lleno de estímulos y comodidades que, por un lado, les hace la vida más cómoda, pero por otro no les enseña a frustrarse, a demorar el deseo y a valorar el esfuerzo, y sí a buscar la gratificación inmediata. Un mundo agresivo y hostil que ocasiona, cada vez más, individuos dependientes, insatisfechos y poco tolerantes.

			Con este libro pretendemos dotar a los padres/educadores de un libro de «cabecera» al que poder recurrir en múltiples ocasiones. Primero, para darse cuenta y reflexionar sobre la repercusión que tienen los actos y palabras de los adultos en los niños, y segundo para abrir la mente a una nueva forma de educar, teniendo en cuenta el potencial individual.

			Aprender estas competencias fortalecerá la autoestima de los niños, y facilitará el que tengan una mejor convivencia con sus familias y amigos y una vida más fácil y agradable. Les ayudará a vivir en sociedad, a manejar las situaciones que se les puedan presentar y a desarrollarse personal y socialmente.

			El libro está pensado para niños desde el nacimiento hasta los dieciocho años, ya que, aunque las personas pueden seguir aprendiendo y creciendo personalmente pasados los dieciocho años de edad, se entiende que la etapa en la que se da un aprendizaje máximo es desde el nacimiento hasta el principio de la edad adulta.
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			Autoconocimiento y aceptación de uno mismo

			Pregunta clave para Autoconocerse: ¿Sabe tu hijo cómo se siente en cada momento? ¿Sabe poner palabras a lo que le pasa en el cuerpo o en la mente? ¿No tiene dificultad en reconocer síntomas o signos de su cuerpo y a qué se deben? ¿Sabe lo que le asusta, le inquieta, le preocupa, le da miedo...? ¿Sabe lo que desea y lo que le motiva? ¿Entiende que las cosas no pasan porque sí y sabe establecer una causalidad de lo que le sucede basada en la lógica y no en el azar o la fortuna?

			Pregunta clave para Aceptarse: ¿Acepta sus errores o defectos sin que le impidan disfrutar? ¿Es capaz de valorarse en global, aceptando que todos tenemos puntos fuertes y débiles?

			Definición:

			Es una de las principales capacidades, y engloba primero un conocimiento de uno mismo y más adelante su aceptación.

			El autoconocimiento implica ser capaz de conectar con uno mismo, con lo que uno siente y piensa, con lo que uno hace y con le que le motiva, con lo que a uno le causa ansiedad, con lo que es capaz de hacer y con lo que nunca conseguirá, con el ideal de persona que uno quiere llegar a ser y con las expectativas que los demás, y uno mismo, tienen de su persona.

			En segundo lugar implica ser capaz de aceptarse como uno es, con sus defectos, errores e imperfecciones, con sus emociones negativas y debilidades.

			1.1. AUTOCONOCIMIENTO: PONERSE EN CONTACTO CON LO QUE UNO SIENTE Y PIENSA



			Muchas personas no entienden lo que les pasa, y establecen relaciones causales que no son acertadas porque no saben observar su cuerpo y su mente y no entienden cómo funcionan.

			El cuerpo humano es complejo y sabio, pues nos manda señales para indicarnos cómo se siente. Estas señales son el lenguaje que utiliza para que tomemos conciencia de lo que nos está sucediendo y también para prepararnos y poder reaccionar ante un estímulo determinado, respondiendo así de forma adaptativa al medio.

			La fiebre, la sudoración, el pulso acelerado, los bostezos, los pelos erizados..., son señales que nos indican que el cuerpo sufre una reacción ante estímulos internos o externos. Debemos escuchar estos signos para poder entender qué nos está pasando.

			Muchos adultos se asustan ante reacciones normales que tiene su cuerpo porque han vivido años desconectados de ellas. Vienen a consulta con taquicardias inexplicables o síntomas de infarto de miocardio, sin saber por qué les ha sobrevenido, ya que no han podido establecer la relación entre los síntomas físicos sufridos y una emoción, pensamiento o situación externa.

			Es importante por ello enseñar al niño desde pequeño a conectar con su cuerpo y con su mente, para que entienda lo que le sucede, pudiendo relacionar su mundo mental con el físico.

			Si no es capaz de saber qué sucede en su cuerpo o en su mente, lo más probable es que se asuste, se vuelva temeroso o hipocondriaco o se muestre insensible o desconectado de su miedo y sea excesivamente atrevido. No será capaz de entender lo que está pasando a su alrededor porque no podrá conectarlo con él mismo.

			El cuerpo está íntimamente relacionado con la mente. Todo lo que pasa en el cuerpo afecta a la mente, y lo que afecta a la mente tiene una reacción en el cuerpo. Un ejemplo de esto es el estrés, que se conceptualiza como un proceso que altera la homeostasis del sistema orgánico. Bajo la condición de estrés el organismo trata de acomodarse a la situación realizando complejas secuencias de respuestas orgánicas que implican prácticamente al organismo en su totalidad1. De igual forma, los estados depresivos producen cambios en la secreción de serotonina o en los ritmos biológicos.

			En el otro polo, la alteración física también produce alteración psicofisiológica directa, como ocurre en el síndrome premenstrual, o indirecta, como el cambio de ánimo que subyace a una enfermedad física cualquiera.

			a) Cómo ayudar al niño a conectarse con su cuerpo y mente:

			1.Pon en palabras lo que le está pasando a tu hijo:

			•Ahora te sientes cansado, y eso hace que no tengas ganas de nada.

			•Estás nervioso por el examen y por eso todo te irrita.

			•Te sientes enfadado y molesto porque no te dejo el juguete.

			2.Ayúdale para que establezca las relaciones causales correctas si tiene algún síntoma físico debido a algo psicológico:

			•Ahora lo que te pasa es que se te acelera el corazón porque estás nervioso.

			•Te duele la tripa porque estás asustada antes de subirte a la montaña rusa; se pasasará enseguida. No tienes ningún virus ni te ha sentado mal nada.

			3.En sentido contrario, ayúdale a darse cuenta de que lo físico también le altera emocionalmente:

			•No puedes dormir y eso te pone nervioso.

			•Hoy estás irritable por tus cambios hormonales.

			•Te sientes desilusionado por todo y aburrido porque no te encuentras bien, pero mañana lo verás de otro modo.

			Es importante que detectemos cuál es la causa de su malestar y establezcamos la relación con su mente en el caso de que esté somatizando, y al revés. Así evitamos que el niño establezca relaciones causales equivocadas, como creerse que le duele la tripa porque comió determinado alimento, en lugar de pensar que es porque está nervioso debido al primer día de colegio.

			Las relaciones de causalidad no son fáciles de establecer, requiriendo práctica y ver la totalidad de lo que le está ocurriendo al niño en ese momento. Si vemos únicamente la situación de una forma parcial es fácil incurrir en el error de que el síntoma físico es producido por lo más obvio.

			b) Caso Lourdes:

			Lourdes acudió a mí con diecinueve años porque se mareaba cada vez que cogía un coche. En las primeras sesiones aparecieron otros síntomas ansiosos relacionados con situaciones concretas, como mareos que no se sabía de dónde venían, sensación de malestar al encontrarse en una clase con mucha gente, o evitación de lugares cerrados y llenos de gente. Durante muchas sesiones Lourdes estuvo relatando un sinfín de situaciones en las que le pasaban «cosas en su cuerpo» sin motivo y sin ningún problema físico relacionado. Esto había hecho que fuera evitando situaciones en las que se había sentido mal.

			Poco a poco fuimos desgranando todas y cada una de estas situaciones. Sorprendía la poca conexión que Lourdes realizaba de cada situación con lo que había sucedido ese día o lo que sucedía en su mente. Así, por ejemplo, no entendía por qué se había mareado un día en un coche hasta el punto de tener que parar. Desde aquel día Lourdes tenía miedo a conducir porque pensaba que algo le pasaba que le hacía marearse. Reflexionando sobre el día en el que le sucedió el mareo reveló que la noche anterior había bebido demasiado alcohol y no había desayunado nada antes de meterse en el coche, pudiendo establecer esto como la causa del mareo.

			Otro ejemplo era el malestar que sufrió un día cuando entró en una sala para hacer su primer examen de la carrera, examen que no llevaba preparado y carrera que no estaba segura de querer continuar. Así que el malestar tenía que ver con la angustia que esto le producía, más que con el hecho de estar en una clase con más gente, que es lo que ella pensaba.

			Al ir pudiendo hacer la conexión de cada cosa que le pasaba en el cuerpo con algo que le había sucedido antes o con un pensamiento o emoción, Lourdes pareció empezar a tener el control de su vida. Las cosas que le pasaban ya no eran hechos fortuitos fuera de control. A partir de entonces empezó a revisar cada una de las decisiones de su vida, cambió muchas cosas y dejó de estar asustada.

			1.2. ACEPTACIÓN DE UNO MISMO



			Para que un niño se acepte, lo más importante de todo es que sus padres le acepten tal y como es. Esto parece fácil en principio, porque casi todos los padres negamos que haya algún aspecto de nuestros hijos que no aceptemos. Lo camuflamos con el pensamiento de que lo que queremos es que nuestro hijo mejore en tal o cual actitud o conocimiento, pero ¿realmente aceptamos que sea tal y como es?

			a) Cómo ayudar al niño a aceptarse:

			1.Acéptale en su totalidad. El niño necesita sentirse aceptado en su totalidad para aceptarse él mismo. Es necesario que para ello le demos mensajes aceptando la globalidad de su forma de ser o de estar, así como de su físico. Que entienda que, aunque haya aspectos o detalles mejorables, globalmente le aceptamos.

			2.No le humilles ni le ridiculices para expresar algo de él que no te gusta. Evita los comentarios irónicos sobre un comportamiento.

			3.Enséñale a no compararse con los demás. Para ello es preciso que tú también evites compararle con nadie. Muéstrale la evolución en sus logros y cómo antes no era capaz de hacer algo y ahora sí: «¿Te acuerdas cuando no te podías columpiar solo?, qué bien que ahora ya lo has conseguido». Las comparaciones hacen que el niño sólo sea capaz de valorarse en referencia a otra persona, provocando que se sienta orgulloso o decepcionado consigo mismo si encuentra personas que consigan más o menos logros que él.

			4.Demuéstrale que le aceptas y que le quieres aunque creas que él lo sabe. Dile que le quieres, que estás orgulloso de él, que te gusta su compañía, que disfrutas haciendo cosas con él. Elogia las tareas que lleva a cabo, las responsabilidades que asume, los logros que consigue. Dale mimos, besos, caricias, abrazos y deja que él te los dé también. Háblale de todo lo positivo que hace y no le muestres únicamente lo que hace mal: «Qué orgulloso me sentí cuando te vi cantando, qué bien te has portado esta tarde, qué cariñoso eres...».

			5.No le etiquetes. No es lo mismo decir «eres malo» que «te has portado mal». Etiquetando sólo conseguirás mermar su autoestima. La etiqueta le caerá como una losa de la que es difícil zafarse. El niño al final se creerá lo que se dice de él y actuará en consecuencia.

			6.No seas excesivamente crítico contigo mismo ni con los demás. Si un niño ve que el padre critica despectivamente un aspecto de otra persona, y ese aspecto es lo suficientemente importante para describir a la persona en cuestión, el niño lo que recibirá es que la globalidad no es importante, sino únicamente el defecto o el detalle en sí. Un ejemplo de esto sería hablar de otro con adjetivos descalificativos haciendo referencia a un solo aspecto de la persona: el gordo, el tuerto, el cojo...

			7.Enséñale que tú también te equivocas; no temas que vea que tú también cometes errores: «No he estado muy acertado al decirte aquello de esa forma, espero que me perdones», «tenías razón con lo que me dijiste el otro día». Al mostrarle que tú también te equivocas perderá el miedo a equivocarse y aprenderá que nadie es perfecto. Háblale de tus emociones más negativas: la inseguridad, la rabia, el miedo, la envidia..., para que entienda que es normal tenerlas y no se sienta mal por ello.

			8.Valida sus emociones. Muéstrale que aceptas el que pueda sentir emociones negativas, que es normal y legítimo sentir como él se siente, a pesar de que sienta algo muy negativo o socialmente inaceptable.

			Al validar emociones hacemos que el niño no las rechace, ni las niegue, ni las somatice, sino que las asimile y las afronte sin más.

			A lo mejor muchos de vosotros no sabéis de lo que hablo. Me refiero a validar lo que puede estar sintiendo el niño nombrando las emociones que te generaría a ti si tú estuvieras en esa situación.

			Nuestros hijos tienen que poder sentir celos, envidia, rabia, egoísmo, odio, tristeza..., y nosotros debemos ser capaces de aceptar esas emociones.

			Hoy en día los padres no aguantan que sus hijos sufran, lloren o se aburran, haciendo lo imposible para que no se den esas emociones en sus hijos, y si aparecen se pueden sentir fracasados como padres o asustados por no saber controlar las emociones.

			Lo que enseñamos con esto es que es imperdonable tener ese tipo de emociones y que son algo de lo que hay que huir; el niño se sentirá inadecuado, lo que puede repercutir en su autoestima, además de hacer que se vuelva crítico y exigente consigo mismo.

			Es un estupendo aprendizaje para un hijo que un padre no se asuste de las emociones que se pueden tener, admitiendo que todos podemos sentirnos celosos, envidiosos, rabiosos, coléricos, agresivos..., sin que eso nos convierta en personas celosas, envidiosas, rabiosas o agresivas.

			Validando emociones hacemos que nuestros hijos se acepten y sean tolerantes con sus emociones menos buenas y se valoren globalmente.

			Esto no quiere decir que permitamos todo a nuestros hijos y que tengamos una casa sin límites; no tiene nada que ver con eso. Tampoco que dejemos pasar la agresividad y la permitamos; o que justifiquemos todo en el niño porque tenga celos y no le regañemos por su conducta. Una cosa es que aceptemos que el ser humano puede sentir emociones negativas y otra muy distinta no actuar ante ellas.

			Lo que sí está claro es que muchas veces, validando la emoción haremos que ésta desaparezca más rápido, al sentirse el niño aceptado y comprendido.

			Cuando no aceptamos las emociones de nuestro hijo:

			María le cuenta a su madre que ha hecho un tachón en su dibujo porque Bruno le ha empujado.

			Madre 1: Bueno, no es para tanto, lo puedes borrar.

			María: Pues no, porque estaba con rotulador.

			Madre: Bueno, no es tan grave.

			María: Pues sí, porque se me estropeó todo el trabajo, tú no lo entiendes.

			Madre: María, no te pongas tonta que esto no tiene importancia.

			María: Sí, claro, y encima me regañas a mí.

			Validaríamos la emoción que siente de esta manera:

			María: He hecho un tachón en el dibujo porque Bruno me ha empujado.

			Madre 2: Vaya, qué rabia da eso.

			María: Pues sí, porque además era con rotulador y no se puede borrar.

			Madre: Claro, y te sentiste mal porque te estropeó el dibujo.

			María: Pues sí, la próxima vez estaré más atenta y le diré a Bruno que se esté quieto. Bueno, al final no quedó tan mal del todo.

			Algunos podríais pensar que no es tan fácil saber qué emoción subyace a lo que te cuenta tu hijo, y que puede ser que te equivoques al nombrar una emoción que en realidad no está experimentando. No importa, él te sacará del error.

			Íñigo: Mamá, Carlos me ha dicho que soy tonto.

			Madre: Ya, y estás enfadadísimo.

			Íñigo: No, estoy triste, porque yo lo quiero mucho y me duele que me diga eso.

			Madre: Ya, lo entiendo.

			A veces los adultos preguntamos a los niños por qué se sienten de una determinada manera, pero la mayoría de las veces los niños no saben expresar lo que les pasa. El validar y manifestar emociones en alto les dará el entrenamiento necesario para saber lo que sienten y poder expresarlo mejor.

			Otras veces preguntamos al niño lo que le pasa, sabiendo ya de antemano la respuesta, de modo que la pregunta resulta peyorativa.

			Un ejemplo de esto sería si tu hijo se tira al suelo porque no ha conseguido que le compren un juguete.

			Padre: ¿Pero qué te pasa?, ¿es que ahora me vas a montar una escena?

			¿Que tendría que responder el niño? Sabes perfectamente lo que me pasa, y sí, voy a montar una escena.

			Otro ejemplo sería:

			El niño pone cara de enfadado porque un señor muy mayor (Juan) le pide que le dé un beso.

			El padre le dice: ¿Pero qué te pasa?, ¿es que no quieres dar un beso a Juan?

			El niño responde: Es que es viejo y feo.

			En esta ocasión sería más apropiado no forzar al niño, y ya a solas decirle: Ya veo que no te gustó que Juan te pidiera un beso.

			Niño: Pues no, porque no le conozco de nada.

			Padre: Ya, y además te asusta un poco que sea tan mayor.

			Niño: Sí, ¿por qué tiene tantas arrugas en la cara?

			Madre: Porque es mayor, pero no deberías decir que es viejo y feo.

			En ocasiones lo que hacemos es sermonear al niño con lo que creemos que debería estar sintiendo. Por ejemplo, cuando el niño se enfada porque no consigue un juguete, y la madre le sermonea diciendo que lo que tendría que estar es agradecido por todo lo que ella hace por él.

			Sería más acertado decirle: Entiendo que te moleste no conseguir lo que quieres y que te hace ilusión ese juguete, pero no puedo comprarte todo lo que quieras, porque no estaría educándote bien.

			b) Caso Marcos:

			Marcos era un niño tímido y bueno. Desde pequeño mostró una inteligencia inusual y curiosidad por todo. Empezó a hablar muy pronto, y a los dieciocho meses ya era capaz de cantar canciones y contar cuentos. Marcos no había tenido un desarrollo psicomotor acorde al cognitivo. Nunca llegó a gatear y aprendió a andar tarde. Su inteligencia le ayudaba a anticiparse a los peligros y a darse cuenta pronto de sus limitaciones físicas. A Marcos nunca le interesó el fútbol, aunque sí jugar con su padre a la pelota, pero rehuía desde muy pequeño cuando otros niños hacían equipo para echar un partidito. Él decía que le aburría, que no le interesaba. Con el tiempo sus padres percibieron que lo que le pasaba era, por un lado, que le asustaba la agresividad del juego, con tantos niños dando patadas y cayendo al suelo, y por otro percibía que él era peor que otros, algo a lo que no estaba acostumbrado, puesto que siempre destacaba en todo. Poco a poco Marcos fue capaz de expresar sus miedos e inseguridades con respecto a distintos deportes. Fue aceptando que era imposible ser el mejor en todo y entendiendo que con la práctica podía mejorar. Fue quitándose el miedo a la agresividad de los otros en juegos competitivos, y al final pudo practicar varios deportes, disfrutando de ellos aun sabiendo que no era «el mejor». También encontró un deporte en el que destacar, dándose cuenta de que hay cosas que a uno se le dan mejor y otras peor.

			1.3. EVALUACIÓN DE LA COMPETENCIA AUTOCONOCIMIENTO



			Nivel 0

			El niño no es consciente de cuándo tiene frío, hambre o cuándo está cansado. Desconoce lo que le ha puesto irritable. Llora o se siente afectado emocionalmente sin saber por qué.

			Nivel 1

			Sabe reconocer las necesidades de su cuerpo y las nombra correctamente: hambre, sed, frío, cansancio..., aunque le cuesta todavía reconocer estados emocionales como el enfado, la rabia o la ansiedad, y a qué son debidos. A menudo establece relaciones incorrectas de lo que le pasa en el cuerpo sin ver la situación en su totalidad.

			Nivel 2

			Sabe reconocer lo que le pasa en el cuerpo y en la mente y a qué es debido. Sabe identificar la causa de lo que le está ocurriendo en el cuerpo y en la mente la mayoría de las veces, o por lo menos busca de manera autónoma causas posibles.

			1.4. EVALUACIÓN DE LA COMPETENCIA ACEPTACIÓN DE UNO MISMO



			Nivel 0

			Se enfada enormemente o se frustra demasiado cuando percibe que no es capaz de hacer algo y abandona la tarea. Se fija continuamente en lo que no hace bien, en los fallos o errores cometidos o en lo que considera defectos, sin apreciar los aspectos positivos de su personalidad. Le cuesta expresar o mostrar alabanzas de sí mismo y no admite recibirlas. Se muestra descontento hacia sí mismo y/o su forma de actuar.

			Nivel 1

			Se enfada si percibe que no es capaz de hacer algo, pero lo sigue intentando hasta que lo consigue. Se fija bastante en sus fallos o errores, pero es capaz de apreciar también algún aspecto positivo de sí mismo. Le cuesta expresar o mostrar alabanzas de sí mismo, aunque admite recibirlas. Le gustaría mejorar muchos aspectos de sí mismo, pero acepta que tiene alguna cosa buena.

			Nivel 2

			Reconoce sus fallos y errores, pero es capaz de apreciar los logros. Se fija por igual en lo que hace bien y mal. Se siente bien consigo mismo, aunque le gustaría mejorar algunos aspectos de su personalidad o físico. Es capaz de ver positivamente su evolución respecto a los aspectos a mejorar.

			Nivel 3

			Sólo ve lo positivo de él y no es capaz de percibir sus fallos. Se siente tan bien consigo mismo que no le da importancia a los aspectos de su personalidad o físico o mejorar. No siente que tenga que cambiar en nada.

			RESUMEN




			Definición: Engloba primero un conocimiento de uno mismo y, más adelante, su aceptación. Consiste en ser capaz de conectar con lo que uno siente y piensa, con lo que uno hace y con lo que le motiva, con lo que a uno le causa ansiedad, con lo que es capaz de hacer y con lo que nunca conseguirá, con el ideal de persona que uno quiere llegar a ser, con sus expectativas. Una vez conseguido, hay que ser capaz de aceptarse como uno es, con sus defectos, errores e imperfecciones.

			¿Cómo ayudar al niño a autoconocerse y autoaceptarse?:

			1.Ponerse en contacto con lo que uno siente y piensa, que el niño entienda lo que pasa en su cuerpo y lo que le ocurre en su interior, conectando su mundo mental con el físico.

			2.Acéptale en su totalidad.

			3.No le humilles ni le ridiculices para expresar algo de él que no te gusta. Evita los comentarios irónicos sobre un comportamiento.

			4.Demuéstrale que le aceptas y que le quieres aunque creas que él lo sabe.

			5.No le etiquetes.

			6.No seas excesivamente crítico contigo mismo ni con los demás.

			7.Enséñale que tú también te equivocas; no temas que vea que tú también cometes errores.

			8.Valida sus emociones.

			
NOTAS

				
					1 Cano Vindel, A. y Miguel Tobal, J. J. (1998). Ansiedad y estrés. Caso Serafín.
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			Pensamiento analítico/reflexividad

			Pregunta clave: ¿Es tu hijo capaz de entender las relaciones causa-efecto? ¿Identifica todas las partes de un problema? ¿Cuando toma decisiones, establece varias posibles causas de un hecho o varias consecuencias de una acción o una cadena de acontecimientos? ¿Es capaz de anticipar obstáculos y problemas en la planificación de objetivos y planificar los pasos para solucionarlos? ¿Marca prioridades en las tareas en función de la importancia de cada una de ellas?

			Definición: El pensamiento analítico implica la habilidad de entender una situación disgregándola en pequeñas partes e identificando las implicaciones paso a paso. Incluye el organizar las partes de un problema o situación de forma sistemática y realizar comparaciones entre diferentes elementos o aspectos, estableciendo prioridades de una forma racional. También incluye el entender las secuencias temporales y las relaciones causa-efecto de los hechos.

			Las personas con niveles altos de reflexividad son capaces de identificar rápidamente la esencia de un problema. Utilizan la lógica efectivamente y generalmente son capaces de establecer conclusiones apropiadas con la información disponible. Sin embargo, las personas con una reflexividad extrema son propensas al «sobreanálisis», con el riesgo de sufrir «parálisis por el análisis» al no utilizar la intuición útil.

			Muchos adultos no han adquirido un pensamiento analítico y van por la vida actuando sin saber por qué hacen las cosas, sin conocer qué guía su conducta. Se casan, tienen hijos o escogen una profesión porque les lleva la corriente a hacerlo, sin pararse a pensar en la motivación que les lleva a ello.

			Es imprescindible que enseñemos a los niños a analizar situaciones y a reflexionar sobre los hechos, para que sean capaces de entender qué está pasando y poder prever sus acciones y las consecuencias de éstas en el futuro.

			2.1. ABANDONAR EL PENSAMIENTO MÁGICO



			Los niños tienen un pensamiento mágico que dista mucho del pensamiento analítico de los adultos, aunque es muy común ver a adultos que mantienen el pensamiento mágico durante el resto de sus vidas.

			Así, muchas personas piensan que su equipo de fútbol gana un partido porque ellos han llevado una determinada camiseta, o que la entrevista de trabajo salió mal porque era un día lluvioso, o que tuvieron un accidente porque pasaron por debajo de una escalera.

			Se entiende por pensamiento analítico el conjunto de habilidades que permiten resolver operaciones básicas, analizar información, hacer uso del pensamiento reflexivo y del conocimiento del mundo que nos rodea, para aplicarlo a la vida cotidiana.

			Su desarrollo implica que desde la infancia se proporcione al niño una serie de estrategias que permitan el desarrollo de cada uno de los prerrequisitos necesarios para entender y practicar procesos de pensamiento lógico-matemático.

			En contraposición con el pensamiento analítico, el pensamiento mágico se basa en la contigüidad temporal. Es decir, si dos acontecimientos se dan seguidos, lo más probable es que el primero sea causa del segundo. Es por tanto un tipo de razonamiento causal que busca relaciones insignificantes de fenómenos (coincidencias) entre actos y eventos. El pensamiento mágico genera la creencia errónea de que los propios pensamientos, palabras o actos causarán o evitarán un hecho concreto de un modo que desafía las leyes de causa y efecto, comúnmente aceptadas.

			El pensamiento mágico está presente en la cultura (en unas más que otras), y muchas veces ha sido útil para explicar fenómenos inexplicables de nuestra historia, además de formar parte del desarrollo normal del niño.

			Cuando una persona adulta se rige por un pensamiento mágico siente que el mundo funciona aleatoriamente y sin control, y que las cosas suceden sin más y uno no puede hacer nada por cambiarlas, más que intentar controlarlas haciendo o dejando de hacer aquello que mágicamente es causa de la situación. El volverse maniático u obsesivo no es más que un acto por controlar lo que se cree incontrolable debido a un pensamiento mágico («me pongo la camiseta que seguro hará que apruebe el examen»).

			Los niños tienen este tipo de pensamiento, que debería evolucionar hacia uno lógico y basado en la deducción, el razonamiento, la generación de hipótesis...: es decir, un razonamiento que permita al niño entender lo que está viviendo y actuar en consecuencia.

			Muchas veces los padres ayudan a reforzar el pensamiento mágico de sus hijos dando explicaciones sin sentido o realizando conductas que lo refuerzan:

			✓«Se duerme porque me coge la mano» (sin enseñarle a dormir de otra forma).

			✓«Lo que le sienta mal es el hielo pero no la coca-cola» (como explicación a un dolor de tripa).

			✓«Necesita comer por las noches porque un día no comió y se mareó» (sin estudiar otras posibles causas).

			✓«No quiere ir a la guardería porque un día vio un cole de mayores y le gustó más».

			2.2. CASO ALFONSO



			Alfonso vino a mi consulta con 17 años. Había vivido una experiencia traumática a los 14 años porque le habían atracado cerca de su casa y le habían dado una paliza. Desde entonces se había vuelto un niño inseguro y miedoso, desconfiado de todo y de todos, y durante mucho tiempo tuvo que estar medicado por sufrir un trastorno de ansiedad generalizada.

			La paliza había sido un día caluroso de verano. Desde entonces Alfonso temía el calor. Su mente creó la asociación entre el malestar, la ansiedad y el calor, y todos los años en primavera empezaba a ponerse nervioso por la proximidad del tiempo de verano.
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