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PRÓLOGO

Prologar este interesante libro es una grata tarea, ya que concordar en todo con el autor no es, en general, fácil. En este caso, lo es.

Mercedes Bermejo lo ha escrito con la profunda convicción en lo que hace y, para esto, se necesita no solo competencia, sino sobre todo amor por lo que se hace, y esto le da credibilidad.

El gran escritor irlandés John Banville cita a Baudelaire cuando dice que el genio, con la «g» minúscula, consiste en la capacidad de recuperar la infancia a voluntad. Traducida del inglés, la cita es: «El genio no es otra cosa que la infancia formulada con nitidez». Creo que esta es una observación muy acertada. «A veces, me parece que el único material con el que cuenta el artista es la infancia, y ese luminoso pasado, producto de la imaginación, que representa la infancia, y que todo arte es un anhelo de ese mundo perdido de la infancia, que huele a leche y a estiércol en idéntica proporción»; hermosas palabras, que son la clave para entender las producciones científicas que tienen que ver con los niños y con los sentimientos.

Kortland fue un etólogo holandés de los años cincuenta que estudió y describió la «reprogresión biológica» de los cormoranes cuando, en un ir y venir, se nutren de los padres por tres días en los que ellos los alimentan con el pico, como se hace con los recién nacidos, para luego volar a otros países. Este dar un paso atrás para dar dos adelante es lo que Rof Carballo, psicosomatólogo español, describe como la «naturaleza», la cual, en la esfera psíquica, ha dispuesto sus estructuras de forma que puedan rehacerse después de un trauma o de una enfermedad. «Se olvida a menudo que probablemente cada progresión, es decir, cada paso a una estructura más integrada, compleja, requiere para arribar a buen término una regresión previa. Reculer pour mieux sauter es un precepto que tiene una evidente realidad biológica, como ha demostrado Kortland con los cormoranes», y termina con una frase profunda y plena de sugerencias: «Acaso la función biológica de la emoción sea la de mantener al hombre en sempiterna posibilidad de inmadurez, es decir, de reprogresión».

Estos son los pensamientos que me ha suscitado la lectura del libro, cuya organización coincide con el protocolo, y es fácil seguir la lectura ordenada, imaginando la tarea afrontada.

_______________
DOCTOR ALFREDO CANEVARO



CAPÍTULO 1. BIENVENIDOS A ESTE VIAJE: UN ENCUENTRO CON LA INFANCIA


La infancia es el grupo social más vulnerable y dependiente de los cuidados de los adultos y, aun así, es el más vulnerado en relación con el respeto de sus derechos.

José Luis Gonzalo Marrodán1



Estimado/a lector o lectora:

Si aún no me conoce, permítame que me presente, ya que ha decidido dedicar una parte valiosa de su tiempo a confiar en mi trabajo. Soy madre, mujer, psicóloga, hija, hermana, compañera…, y cantidad de roles más, donde cada uno me permite disfrutar y explorar cada día la vida. A lo largo de los años, he transitado por muchos roles que me han moldeado y me han permitido comprender la complejidad de las etapas de ciclo vital, y de las relaciones humanas. La infancia me ayudó a conectar con la inocencia, que aún sigue en mí; la adolescencia me enseñó a cuestionar y transgredir lo que los adultos me imponían, y la etapa adulta me ha ayudado a integrar mis aprendizajes vitales para elegir un camino.

Como hija, entendí el valor de los lazos familiares, de las raíces que nos sostienen, y de las ramas que necesitan brotar, desarrollarse y producir frutos. Con la maternidad, aprendí la importancia de la entrega incondicional y el desafío de criar con amor y límites. Como profesional, la psicología me ha enseñado que cada persona es un universo en sí mismo, con su historia, sus luces y sombras, y que el bienestar no es un destino, sino un camino que se construye con cada vínculo significativo.

Desde siempre, he sentido una conexión especial con mi niña interior, aquella que otorga más valor al juego que a la rutina, a la curiosidad más que al miedo, al entusiasmo más que a la pasividad. A pesar de que duermo menos de lo que debería, y sueño más de lo que los adultos creen que debería, como adulta, siento que puedo cuidar y proteger a mi niña interior, sobre todo en los momentos de adversidad. Esa niña sigue viva en mí y me recuerda cada día que el bienestar infantojuvenil es una prioridad, y tarea colectiva.


Cada niño tiene derecho a la vida. Es competencia de los gobiernos asegurar que los niños y niñas sobreviven, crecen y se desarrollan alcanzando su mayor potencial. (Unicef, 2023)



Cuando descubrí la psicoterapia familiar sistémica, fue cuando realmente conecté con el valor de mi profesión, pero me faltaban los recursos para poder trabajar con niños y niñas. Fue entonces, hace más de treinta años, cuando empecé a formarme y trabajar con población infantil. Han pasado más de veinte años desde que monté mi primera consulta. Ese proyecto comenzó como un sueño. Se convirtió en una idea, creció en colaboración y terminó transformándose en un espacio lleno de amor y compromiso por la infancia, la familia y la vida misma. Hoy se llama Psicólogos Pozuelo, y es probable que muy pronto se llame Psicobene (Psicólogos Pozuelo en latín), donde cada semana 32 psicólogos/as y 2 psiquiatras, además de todo el equipazo de apoyo que son el pilar de todo el centro, hacen posible la atención psicoterapéutica a una media de 500 familias al mes, a través de un enfoque que se ha ido co-construyendo a lo largo de los años: la psicoterapia emocional sistémica.
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Como lectores de esta guía, personas que creéis en la familia, me gustaría agradeceros formar parte del maravilloso universo de personas preocupadas por los problemas de la infancia, de la adolescencia; donde entendemos que la humanidad es emocional, donde la red de vínculos configuran nuestras experiencias, y de cómo estas afectan a las familias, y repercuten directamente en el bienestar de niños y niñas. En definitiva, gracias por vuestro interés, implicación, esperanza de cambio y mejora de la calidad de vida de las personas.

Es prioritario que tengamos en cuenta que la infancia es un derecho y, al mismo tiempo, una responsabilidad compartida. Nos corresponde a todos, como sociedad, asegurar que crezcan en un entorno seguro, donde se respete su esencia, donde jugar no sea un lujo, sino un derecho fundamental. La realidad, sin embargo, nos enfrenta a una crisis de valores en la que los vínculos humanos han quedado relegados frente a las demandas de un mundo vertiginoso, de una sociedad del cansancio, de la hiperproductividad, de la adicción al placer, donde las pantallas sustituyen el contacto y la inmediatez anula la paciencia.
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A quienes han llegado hasta este libro, gracias. Gracias por preocuparse por la infancia, la adolescencia, la calidad y calidez de los lazos que construimos y el impacto de estas en el bienestar de las familias. Este libro no es un manual técnico ni un tratado académico. Es una hoja de ruta para profesionales de la psicoterapia, de la salud y la educación, pero también para padres y madres que buscan comprender mejor a sus hijos y fortalecer los lazos familiares, a través del conocimiento de la psicoterapia. Mi propósito es invitar a la reflexión, a la sensibilización y al cambio, incorporando la perspectiva de infancia, a través de una mirada de la psicoterapia emocional sistémica (modelo SER); un enfoque basado en el respeto, la afectividad y el acompañamiento desde los buenos tratos.

Nos encontramos en un momento de cambios desafiantes en la crianza, la educación y las dinámicas familiares. Mientras que la psicología ha crecido mucho desde la pandemia, y ha avanzado en su comprensión del desarrollo humano, las instituciones educativas siguen sin tener el peso y valor que requieren, y muchas familias sienten una desconexión creciente entre sus miembros.

La sobrecarga de información, la exigencia de éxito y el ritmo acelerado de vida han generado una sociedad de padres y madres desorientados, que buscan respuestas en libros, redes sociales y expertos, olvidando que la mayor guía se encuentra en la conexión auténtica con sus hijos. Padres y madres cada vez comparten menos tiempo de calidad con sus hijos, donde la incertidumbre, los miedos y culpas cada vez están más presentes, sin permitir la creación de vínculos de seguridad.

La institución familia es el espacio donde los niños pasan gran parte de su tiempo vital y, sin embargo, pocas veces nos detenemos a evaluar su estado de salud emocional. Así como llevamos nuestro coche al taller o acudimos a revisiones médicas periódicas, o vamos al dentista cuando nos duele la muela, ¿por qué no hacer lo mismo con la institución social más antigua?

Con la psicoterapia, no se busca señalar culpables, sino fortalecer los vínculos, validar las emociones y ofrecer herramientas para que cada familia encuentre su propio ritmo, su propia danza emocional. Este libro representa precisamente eso: una oportunidad para reconstruirnos; para redescubrirnos en nuestra forma de criar, de amar, de relacionarnos. La infancia, la familia, el amor y la salud emocional son espacios donde podemos volver a empezar una y otra vez, aprendiendo de nuestras experiencias, dejando atrás lo que nos pesa y abrazando lo que nos permite crecer. Las emociones familiares es una invitación al cambio, a la transformación consciente y amorosa, a conectar con nuestra historia y con la de quienes nos rodean. También los profesionales estamos en constante cambio y aprendizaje. A través de este libro, he querido compartir todas las actualizaciones de los últimos siete años de ejercicio profesional colaborativo, los nuevos aprendizajes, en un mundo en constante cambio y, por ello, la psicoterapia también requiere de un reciclaje, adaptación e implementación de nuevos métodos de trabajo, adaptados a cada caso, a cada familia, a cada sufrimiento.

Como profesionales de la salud mental, es fundamental poder reconocer la tediosa labor que padres, madres y/o cuidadores primarios asumen a diario con el cuidado de su familia, y en la educación de sus hijos/as, teniendo en cuenta las presiones sociales, profesionales, estéticas, etc., que con frecuencia no permiten educar adecuadamente, o mantener y aplicar valores, llegando a repetir patrones disfuncionales de sus familias de origen, cayendo con frecuencia en la sensación de supervivencia, más que en una sensación de vivir con calidad.

Este libro es un reconocimiento a todos quienes creen en la importancia de la infancia y adolescencia, en el poder del amor y en la capacidad de resiliencia de las familias. No pretende ofrecer respuestas absolutas, sino abrir caminos de reflexión porque, solo cuando nos atrevemos a cuestionarnos, podemos evolucionar.

Sea usted muy bienvenido/a a este libro, donde necesitamos más personas como usted, dispuestas a lograr un mundo mejor.

La infancia no espera. Ahora es el momento de actuar.

__________________

1 Gonzalo Marrodán, J. L. (2020). Cuando mi corazón calma: una alianza para un divorcio de los padres con buenos tratos. Editorial Sentir.



CAPÍTULO 2: SER PADRES HOY: CRIANZA CON AMOR, RESPETO Y CONEXIÓN


Nuestra amabilidad, calidez, empatía y amor al relacionarnos con nuestros hijos será el primer acercamiento que tendrá ese niño respecto a lo que significa tratar bien a otro.

Milena González2



Criar en un mundo en cambio constante implica afrontar desafíos que generaciones anteriores ni imaginaban, siendo una de las causas por las que cada vez más las personas deciden no tener hijos. En nuestro país, incluso hay más perros que niños; cada vez menos personas se embarcan en el complejo reto de ser padres. Los cambios en la estructura familiar, las dificultades en la conciliación, la hiperconectividad, el auge de la inteligencia artificial (IA) y la exigencia en los roles que desempeñamos han transformado la manera en que criamos. Se prioriza la estabilidad económica y profesional, y la familia ha pasado a un segundo plano, en muchos casos. Esto refleja una transformación profunda en las estructuras familiares y en los valores sociales contemporáneos.

Vivimos en una generación en el que los niños/as pasan menos tiempo que nunca con sus padres y, al mismo tiempo, tienen más juguetes, tecnología y extraescolares que nunca ya que, con frecuencia, la culpa se transforma en permisividad y compensación con lo material. Hoy, la mayor parte de sus horas despiertos transcurre en el ámbito escolar y, cuando regresan a casa, muchas veces los padres están ocupados, desconectados emocionalmente, teletrabajando o, a veces, incluso, ni están; sin olvidar el gran sacrificio que requiere la constancia, rutina y presencia de los roles parentales.
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Sin embargo, esta desconexión con los cuidadores primarios no es solo física, sino también emocional. Muchos niños crecen rodeados de pantallas, pero con una gran carencia de vínculos afectivos sólidos. Se sienten solos, aun estando acompañados. La sobreinformación y la búsqueda de gratificación inmediata han alterado la crianza, creando expectativas poco realistas sobre lo que significa ser madre o padre. La educación parental ya no es intuitiva; se encuentra saturada de opiniones, estudios y consejos muchas veces contradictorios.

A muchos padres y madres, vemos en consulta, que no solo les faltan horas de vuelo en la paternidad/maternidad; muchos ni siquiera han despegado de la pista de aprendizaje, mientras que otros están en constantes turbulencias, por lo que, en la última década, el tipo de consultas que recibimos requieren de un nivel más primario de intervención por nuestra parte ya que, para cambiar una conducta, antes conviene tomar conciencia de cómo estamos funcionando y, muchas veces, esta falta de conciencia limita la confianza en nosotros mismos. Con frecuencia hablamos de esta orfandad emocional que sienten muchos niños donde, tras ese síntoma que traen a consulta, aparecen todas esas carencias emocionales, fundamentales para poder construir un apego seguro, y que va a ayudarlos a poder tener una buena salud mental, y bienestar emocional, de cara a futuras etapas de la vida.

Ser madre o padre no es un rol ultraprocesado; no viene con instrucciones precocinadas. Es un vínculo que se gesta a fuego lento, con errores, aprendizajes y aciertos. La crianza requiere de presencia, tiempo y afecto, porque el tiempo es afecto, y la ausencia de este deja cicatrices invisibles, pero a veces muy profundas. En un mundo donde los niños tienen más juguetes y pantallas que nunca, pero menos momentos de calidad con sus padres, es crucial rescatar la esencia de la infancia: la necesidad de sentirse amados, comprendidos y respetados.

El reto actual no es solo criar niños felices, sino prepararlos para un mundo en constante cambio, donde la resiliencia, la inteligencia emocional y la autonomía son esenciales. Para ello, debemos replantearnos nuestro rol como guías y acompañantes en su desarrollo.

Los modelos tradicionales de crianza han cambiado. Hoy día, la diversidad de estructuras familiares —familias monoparentales, reconstituidas, adoptivas, homoparentales por reproducción asistida…— ha ampliado la visión sobre lo que significa ser padre o madre. En la investigación en psicología evolutiva, se resalta la importancia del apego seguro en la infancia, independientemente de la estructura familiar. No es la cantidad o tipo de padres o madres lo que determina el bienestar de un niño, sino la calidad de los vínculos que establece.

Uno de los grandes desafíos de las familias modernas consiste en equilibrar la vida laboral y familiar: cada vez más, los padres se enfrentan a jornadas laborales largas, que dificultan la conciliación. Según estudios del Instituto de la Familia3 (2021), la falta de tiempo de calidad con los hijos tiene un impacto en el desarrollo emocional y social de los niños.

También encontramos cada vez más en consulta casos del otro extremo, como roles de hipermaternidad y sobreprotección; esto es, la tendencia de algunos padres a gestionar cada aspecto de la vida de sus hijos, impidiendo que desarrollen autonomía. La sobreprotección genera inseguridad en los niños y los priva de experiencias de aprendizaje fundamentales y, en algunos casos, puede ser una forma de incapacitarlos, incluso una forma de maltrato.

La presión social y el juicio constante, a través de las redes sociales, han fomentado un modelo de crianza «perfecta» e inalcanzable. La constante comparación genera con frecuencia estrés, frustración y culpa en los padres, donde a veces la familia extensa puede llegar a ser un estresor añadido. Necesitamos más «wifi emocional» y aprender a (sobre) vivir a las actualizaciones constantes de la vida.

A continuación, presento un modelo basado en el concepto de «PROTEGER»; un acrónimo que resume los aspectos clave para criar con amor, autoridad y presencia:

P - Presencia de calidad, no solo física: los niños necesitan padres emocionalmente disponibles, responsivos, que den respuesta a sus necesidades. No basta con estar en casa; es fundamental dedicar tiempo de calidad sin distracciones digitales. La mirada incondicional, la escucha activa y el contacto físico fortalecen el vínculo afectivo. En la investigación de Shonkoff y Phillips4 (2000) sobre desarrollo infantil, se resalta la importancia de la presencia parental para el bienestar emocional y cognitivo del niño.

R - Regular el uso de la tecnología: la Academia Americana de Pediatría5 (AAP, 2019) recomienda que los niños menores de seis años no usen pantallas y que los mayores de esta edad tengan un uso supervisado y equilibrado, pero hablaremos más en detalle sobre ello en el siguiente capítulo. En estudios recientes6 (Twenge y Campbell, 2018), se ha señalado una correlación entre el exceso de pantallas y el incremento en la ansiedad y la depresión en niños y adolescentes. Crear espacios sin dispositivos en casa fomenta la comunicación y el desarrollo emocional. Diversas investigaciones han demostrado que la lectura estimula áreas del cerebro relacionadas con la atención, la memoria, el lenguaje y la empatía, mientras que la exposición excesiva a pantallas puede reducir la capacidad de concentración y la calidad del sueño. Leer en familia no solo fortalece los vínculos afectivos, sino que también favorece el desarrollo cognitivo y emocional de los niños7.

Para fortalecer el desarrollo emocional y ofrecer alternativas saludables al uso de pantallas8, se recomienda la lectura de cuentos y libros que promuevan la inteligencia emocional.

O - Ofrecer un modelo que seguir: los niños y niñas aprenden más por observación que por imposición. Si queremos que desarrollen habilidades sociales y emocionales saludables, debemos modelar comportamientos como la paciencia, la empatía y el autocontrol. Según Siegel y Bryson9 (2012), los niños que crecen en hogares donde pueden hablar abiertamente sobre sus emociones tienen un mejor desarrollo cerebral y una mayor capacidad de resolución de conflictos.

T - Tiempo de juego libre y sin estructura: el juego libre es una herramienta esencial para el aprendizaje y el bienestar. En estudios de Gray10 (2013), se ha demostrado que la disminución del juego libre en la infancia está relacionada con un aumento de la ansiedad y la depresión en la adolescencia. Jugar es una necesidad, no un lujo. Unicef (2020) ha resaltado que el derecho al juego es fundamental para el desarrollo de los niños.
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E - Establecer límites claros y consistentes: los niños necesitan estructura y normas para sentirse seguros, saber qué es lo que va a pasar, tener unas rutinas claras, donde el descanso también desempeña un papel muy importante. Los límites son protectores, y la autoridad es sana: da seguridad. Debemos diferenciar lo que es «autoritarismo» de lo que es «autoridad», que son esas figuras referentes que garantizan mi protección.

G - Generar espacios de conversación y confianza: la comunicación es clave en la crianza. Los estudios de la psicología infantil han demostrado que la falta de comunicación puede llevar a problemas emocionales en la adultez. Los niños necesitan saber que pueden contar con sus padres para expresar sus miedos, emociones y dudas.

E - Educar en la gratificación diferida: la cultura de la inmediatez ha hecho que muchos niños tengan dificultades para tolerar la frustración. Enseñarles a esperar, a esforzarse y a postergar recompensas es clave para su desarrollo emocional. La capacidad de autocontrol en la infancia predice el éxito en la adultez (Mischel, 2014).

Asimismo, resulta fundamental fomentar una educación digital consciente, que promueva un uso equilibrado de las tecnologías. En este sentido, en El tiburón digital de Alejandro Villena11 (2025), un cómic para niños y adolescentes, se descubren los riesgos de las pantallas y las razones por las que, sin pantallas, se vive mejor, lo que refuerza la importancia de la paciencia, la atención plena y la interacción personal.

R - Reforzar la autoestima sin sobreproteger: la sobreprotección genera inseguridad y dependencia en los niños. Es importante fomentar la autonomía progresiva, permitiéndoles asumir responsabilidades acordes con su edad. Carol Dweck (2006) ha demostrado que el refuerzo basado en el esfuerzo fortalece la resiliencia y la confianza en sí mismos. Criar hoy significa aceptar que los desafíos son distintos, pero que la esencia de la infancia sigue intacta: los niños necesitan amor, presencia y orientación. Un hogar donde se sientan seguros y comprendidos marcará la diferencia a corto, medio y largo plazo.


La autoestima es el factor que mejor predice la calidad de vida de nuestros hijos.

Rafa Guerrero12



__________________

2 González, M. (2024). Crianza asertiva: educar con amor y respeto. Editorial Sentir.

3 Instituto de la Familia (2021). Impacto de la vida laboral en la crianza de los hijos. Instituto de la Familia Publicaciones.

4 Shonkoff, J. P., y Phillips, D. A. (2000). From Neurons to Neighborhoods: The Science of Early Childhood Development. National Academy Press.

5 Academia Americana de Pediatría (AAP) (2019). Media and Young Minds. Pediatrics, 138(5), e20162591.

6 Twenge, J. M., y Campbell, W. K. (2018). IGen: Why Today’s Super-Connected Kids Are Growing Up Less Rebellious, More Tolerant, Less Happy - and Completely Unprepared for Adulthood. Atria Books.

7 Hutton, J. S., Horowitz-Kraus, T., Mendelsohn, A. L., DeWitt, T., & Holland, S. K. (2015). Home reading environment and brain activation in preschool children listening to stories. Pediatrics, 136(3), 466–478. https://doi.org/10.1542/peds.2015-0359
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CAPÍTULO 3: INFANCIA Y ADOLESCENCIA EN LA ERA DIGITAL: ENTRE LA HIPERCONECTIVIDAD Y LA DESCONEXIÓN EMOCIONAL


La adolescencia no es solo una etapa de resiliencia y oportunidades, sino también una época de inestabilidad y vulnerabilidad.

Arturo Ezquerro



Vivimos en una era en la que la tecnología está presente en cada aspecto de nuestras vidas. Se ha convertido en una herramienta indispensable para la comunicación, el trabajo e incluso la educación, pero también plantea desafíos, especialmente en la crianza y el desarrollo de niños y adolescentes. No podemos obviar que cualquier tipo de avance sea bueno ni que ello implique un futuro o sociedad mejor.

En este sentido, en algunas cosas, también retrocedemos. Con el incremento del culto a lo material, las compras compulsivas, el exhibicionismo de las redes sociales, la cosmeticorexia…, donde la pasividad del cuerpo y sedentarismo, nos lleva a la pasividad de la mente... se han perdido valores en la familia, se han perdido tradiciones y costumbres sanas y saludables. La familia ha perdido poder y protagonismo, y el sistema educativo no puede asumir solo la responsabilidad de educar, además de enseñar, ni hacerse cargo de esta transformación. La crianza no se puede delegar; es importante que sean los cuidadores primarios quienes la asuman.

Muchos de nosotros ya podríamos decir que apenas sabemos vivir sin la tecnología, ya que son inmensos los complejos recursos tecnológicos de los que disponemos actualmente: desde los smartphones, pasando por el algortitmo que domina nuestras vidas, hasta la IA. Ya ni somos conscientes de la hiperconectividad a la que estamos expuestos diariamente. ¿Cuántos se levantan por la mañana y lo primero que hacen es mirar el móvil? ¿Cómo saber cuál es el límite entre ser adicto y no serlo? El ritmo frenético de la sociedad actual no nos permite pararnos a analizar el gran avance que ha experimentado la tecnología en nuestra sociedad que, a su vez, promueve más el consumismo, el individualismo, el capitalismo, la multitarea…, normalizando el exceso de inputs que recibimos, perdiendo el trato cara a cara, la comunicación, los vínculos. Pero no es culpa de la tecnología, por supuesto, sino de las personas: de la sociedad. La etapa adulta requiere de otros méritos, como el esfuerzo, la perseverancia, el saber esperar, el luchar por lo que se quiere, algo que ha perdido valor en los últimos años.
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