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			Introducción

			Vamos a imaginarnos que metemos en una coctelera un poco de conocimientos psicológicos sobre la evolución de los niños, otro poco de empatía hacia ellos, unido al recuerdo que tengamos sobre nosotros mismos cuando éramos pequeños, más una pizca de experiencia con niños y, por último, una buena dosis de observarlos sin prejuicios. A mí me sale la siguiente carta ficticia, escrita como si los niños pudieran poner palabras adultas a sus sentimientos y sensaciones. Es evidente que ningún niño escribiría una carta así —«¡Uf, qué aburrimiento de carta!»—, pero sí puedo asegurar que lo que viene a continuación ha sido revisado y cuenta con el visto bueno de unos niños muy reales de diez años.

			Carta de la Banda del Moco a los padres y las madres:

 

			Queridos padres y madres:

			Somos la Banda del Moco, unos niños de nueve y diez años que vamos a cuarto curso de primaria. Aparentemente, somos muy distintos: María es muy aplicada, saca las mejores notas y roza la perfección en todo lo que hace para el cole; Olaya saca buenas notas en lo que le interesa, y en lo que no le interesa... no tan buenas. Tiene una personalidad muy definida y por lo general sabe lo que quiere. Carlos, sin embargo, es muy inseguro y necesita siempre que alguien lo apoye en sus decisiones. Tiene dislexia y le cuesta sacar buenas notas, pero lo lleva bien y no tiene complejo por ello. Óscar es un poco gamberro, un poco agresivo, un poco disperso, no saca muy buenas notas, pero es muy buen amigo y pinta de maravilla.

			Sin embargo, en el fondo somos muy iguales, porque todos queremos lo mismo, que, por cierto, es lo que quieren todos los niños y las niñas que conocemos. ¿Que qué es? Lo que más queremos en el mundo, lo que buscamos incansablemente y sin desalentarnos es:

			1. Sentirnos seguros y protegidos, saber que siempre estáis detrás de nosotros para ayudarnos y salvarnos de todos los peligros, los físicos y los psicológicos. Solo si sentimos vuestra presencia segura respaldándonos seremos capaces de dar pasos por nuestra cuenta y de ir tomando decisiones propias sin depender de los demás.

			2. Sentir que estáis de nuestro bando, que nos defenderéis y que podemos contar con vosotros aunque hayamos hecho algo malo. Una cosa es que nos regañéis —parece que es necesario que lo hagáis, en fin...—, y otra que nos sintamos abandonados y solos. Por favor, hacednos sentir siempre que estamos en el mismo lado. Solo así confiaremos en vosotros para contaros nuestras «miserias» y deciros la verdad. Y una cosa muy importante: ¡no nos mintáis, no nos engañéis! Si queréis que os digamos siempre la verdad, hacedlo también vosotros.

			3. ¡Que nos queráis! Incondicionalmente. Por «ser», simplemente, no por «hacer» las cosas bien o mal. Y que nos lo hagáis saber. Necesitamos darnos cuenta de que nos queréis, no deis por hecho que ya lo sabemos. Aunque a veces no lo entendáis, todos nuestros esfuerzos van encaminados a sentir que, en efecto, nos queréis, estáis orgullosos de nosotros y no os defraudamos. De verdad que uno de nuestros miedos más arraigados es que os desencantéis de nosotros, que ya no nos queráis tanto o queráis a alguien más que a nosotros. No nos digáis frases tan dolorosas como «ya no te quiero» o «me has defraudado». Decidnos «te quiero aunque te hayas portado mal».

			4. Sentir que confiáis en nosotros. Por favor, no nos miréis desde la desconfianza, como si esto fuera un pulso para ver quién gana. Claro que muchas veces queremos salirnos con la nuestra, pero nuestro anhelo último siempre será agradaros, no lo olvidéis. Confiad en que no somos malos, si acaso tenemos malas conductas; no somos egoístas, si acaso tenemos conductas egoístas; tampoco somos unos angelitos, simplemente, de vez en cuando, ¡nos portamos bien! Y las conductas, buenas o malas, se modulan, cambian, aumentan, disminuyen... Confiad en nuestro ser y ayudadnos a encontrar la forma adecuada de hacernos querer.

			A medida que vamos creciendo, también queremos agradar a los niños de nuestra edad y tener amigos; y, por último, por supuesto que queremos sentirnos bien con nosotros mismos, de vez en cuando tener la sensación de ganar, de salirnos con la nuestra, de obtener un placer a corto plazo... ¿Vosotros no?

			Fijaos lo difícil que lo tenemos para encontrar las conductas que satisfagan esos tres anhelos: gustaros a vosotros, tener amigos y sentirnos bien con nosotros mismos. ¡Y todo eso sin manual de instrucciones! Por eso tenéis que ayudarnos, con vuestros refuerzos, vuestros límites —parece que tenéis que ponerlos, en fin...— y vuestro ejemplo. Ah, y muy importante: con una forma de darnos las instrucciones que transmita amor incondicional, que, en nuestro lenguaje, no es otra cosa que, hagamos lo que hagamos, siempre siempre sintamos que nos queréis y confiáis en nosotros.

		


		
			

			PRIMERA PARTE

			Conocer a los niños... y a los adultos

		


		
			

			1

			La Banda del Moco

			Carlos desenvolvió cuidadosamente el bocadillo que le había preparado su madre. Aunque era la hora del recreo y aquello parecía una colmena, con niños y niñas corriendo a su alrededor, cruzándosele delante y desviando el rumbo de sus carreras milímetros antes de chocar con él, Carlos, como todos los niños, tenía bien desarrolladas las técnicas de supervivencia necesarias para salvar su preciado bocadillo. Su madre le había puesto fuet como premio a una buena nota que había sacado el día anterior, ¡en un dictado!, y el fuet era lo que más amaba en el mundo. Bien se merecía disfrutar del bocadillo y no dejar caer ni una miga, porque, con su dislexia, le costaba sudores y llantos sacar algo que no fuera un suspenso en lengua. Pero ese día estaba feliz y sus padres también. Cerró los ojos con reverencia y se disponía a hincarle el diente a su bocadillo de fuet cuando, de repente, sonó una voz a su lado:

			—Uy, qué bocata más bueno, dame un poco.

			Fin del idilio. Carlos abrió los ojos sin sorpresa, sabiendo quién estaba ante él. De sobra conocía a Fran, un niño algo mayor que solía meterse en el patio de los pequeños a molestar.

			—Bueno —dijo Carlos—, te doy, pero un trocito pequeñito, ¿vale? —Y le ofreció su bocadillo.

			Fran era un abusón, pero todos sabían que nunca llevaba nada para comer en el recreo y que siempre andaba un poco descuidado.

			—Hummm, ¡qué bueno! —exclamó Fran, dando un mordisco descomunal y llevándose por delante medio bocadillo.

			—¡Eh! ¡He dicho un trocito pequeñito! ¡Dame mi bocata! ¡Que me lo des! —gritó Carlos, intentando cogerlo.

			Pero Fran era más alto y fuerte que él y, mientras apartaba a Carlos con una mano, con la otra se iba zampando el bocadillo.

			Carlos sintió terror. Veía desaparecer ante sí su preciado premio, sin que pudiera hacerse nada... ¿O sí?

			—¡¡¡MOCOS!!! ¡¡¡AYUDA!!! —gritó con todas sus fuerzas hacia la masa de niños que vociferaban a su alrededor.

			Como por arte de magia, de la nada aparecieron dos niñas y un niño que se acercaron corriendo.

			—¡Se está comiendo mi bocata! —gritó Carlos.

			Rápidamente, los cuatro rodearon a Fran, al tiempo que Olaya gritaba:

			—¡Ayudaaa!

			Eso hizo que se acercaran otros compañeros, de modo que enseguida había una marabunta de niños y niñas rodeando al asustado Fran, que no se esperaba tal invasión.

			—Vale, vale, ya te lo doy —le dijo a Carlos, le devolvió lo que quedaba del bocadillo y se fue corriendo de allí, aprovechando la confusión de niños que corrían y saltaban alrededor de ellos.

			Olaya, Óscar y María se quedaron con Carlos.

			—Gracias, me habéis salvado la vida —dijo este, mirando con pena el trozo de bocadillo que quedaba.

			—Tú eres tonto, no tendrías que haberle dado nada a ese niño, ¡ya sabes cómo es! —le regañó Óscar.

			—Pues no, ha hecho bien, lo que pasa es que Fran es un abusón y se pasa —replicó Olaya.

			—Bueno, es que me daba pena, siempre está solo y nunca tiene nada para comer... —dijo Carlos.

			—Pues eso, eres tonto. ¿A ti qué te importa si no tiene nada que comer? A mí tampoco me dan nada y, cuando se acuerdan, me dan lo primero que encuentran en la nevera —objetó Óscar.

			—Mi madre dice que hasta que no se lo hayan ganado, no hay que darles nada a los demás. Por eso a vosotros sí os doy... —replicó María.

			—Pues mi madre dice que siempre hay que ayudar a los demás, pero sin dejar que abusen de ti —dijo Olaya.

			—Estoy de acuerdo —afirmó Carlos—, la próxima vez le daré yo un trozo y así no se zampará medio bocadillo.

			Olaya asintió con convicción y María también, aunque algo menos convencida.

			—Por cierto, ¿queréis... un poco? —preguntó Carlos.

			Los demás, al ver su cara de sufrimiento por miedo a que dijeran que sí, se rieron.

			—¿Ves como eres tonto? —dijo Óscar, pero ya en otro tono—. Venga, que se acaba el recreo, ¡un pillapilla!

			Esta es la Banda del Moco: María, Olaya, Carlos y Óscar. Tienen entre nueve y diez años y están en la misma clase de cuarto. Son niños corrientes, alegres e inquietos, como todos, pero tienen un tesoro que no todos los niños pueden disfrutar: son amigos. Como habéis visto en el ejemplo anterior, cuando uno de ellos está en apuros, los otros acuden en su ayuda y le defienden, y suelen jugar siempre juntos. Eso no quiere decir que no discutan, se peleen o jueguen con otros compañeros, pero saben que se tienen y que no se fallarán. Y eso a alguno de la pandilla le está salvando la existencia, como veremos.

			María, Olaya, Carlos y Óscar nos van a permitir entrar en el pequeño gran mundo interior de los niños, quienes, a veces, son un misterio para los adultos. «¿Se estará sintiendo mal?», «¿Me querrá tomar el pelo o es que de verdad no sabe hacerlo?», «¿Estará sufriendo y yo no me entero?», «¿Tiene un “morro que se lo pisa” y yo estoy creyendo que sufre de autoestima baja?», «¿Se está aprovechando de mí o querrá sacar tajada de mi preocupación?»...

			Este es un mundo en el que una frase o una expresión de la cara pueden reflejar toda una gama de sentimientos, reflexiones y conclusiones que los niños nos muestran a medida que van adquiriendo nuevas experiencias. Los adultos hablamos mucho, por lo general, y somos más capaces de expresar lo que queremos y sentimos, pero también de ocultar y utilizar las palabras para lo que nos interesa mostrar. Los niños no tienen todavía tal dominio de la palabra y, además, no se paran a darles muchas vueltas a las cosas, sino que van acumulando y registrando experiencias; en suma, están aprendiendo constantemente. La mayoría de las cosas las aprenden por ensayo-error, porque nada está fijado todavía y cualquier cosa puede hacerles dudar o cambiar de interpretación. Pero, a su manera, nos comunican muy bien cómo se sienten y lo que piensan sobre lo que les sucede: no nos sueltan una parrafada filosófica (los sermones son exclusivos de las personas adultas), pero sí dicen frases sueltas, preguntan de repente cosas sorprendentes, muestran unos sentimientos intensos y no siempre coherentes con la situación, que nos hacen intuir que allí hay algo más, algo que procesan y almacenan, procesan y almacenan...

			A lo largo de estas páginas analizaremos esas frases al parecer arbitrarias y esas reacciones misteriosas que los adultos no comprendemos con facilidad, con la idea de ayudar a nuestros niños a desarrollarse como individuos plenos. Este es el objetivo principal del libro:

			Comprender a nuestros niños y educarlos para que desarrollen una autoestima sana y se conviertan en adultos asertivos. 

			Intentaremos transmitir esto sirviéndonos de tres elementos:

			1. La Banda del Moco. Los niños y las niñas de esta banda nos van a ir desentrañando poco a poco su mundo interior para ayudarnos a comprender qué ocurre dentro de ellos. También nos permitirán entrar en el de sus padres, con sus frustraciones, proyecciones, alegrías y penas, porque si no comprendemos el mundo de los adultos que educan a los niños —es decir, nuestro mundo—, responsabilizaremos siempre al propio niño de sus dificultades y problemas.

			María, Óscar, Carlos y Olaya son fruto de mi invención. Que nadie busque, pues, parecidos con la realidad. Cada uno de ellos es una mezcla de varios niños, varias anécdotas y situaciones que me han contado a lo largo de los años como psicóloga y madre.

			2. Las situaciones-ejemplo, que explican mucho mejor que la teoría lo que queremos transmitir. Todas las descrip­ciones de situaciones que aparecen son reales. Han sido de­bidamente modificadas: algunas son una mezcla de varias experiencias y los episodios más detallados cuentan con el consentimiento de los implicados, ya sean adultos o niños. Por todo ello, agradezco de corazón a todas las personas, mayores y niños, que me han enriquecido con sus experiencias, el haberme permitido entrar en su mundo y comprenderlo. Como veremos en estas páginas, sin ellos no habría sido posible escribir este libro.

			3. Los espacios para reflexionar que se proponen a lo largo del libro. Algunos tienen respuestas cerradas, pero la mayoría son propuestas de reflexión, en donde se deja al lector el análisis de lo que ha respondido. Algunos se refieren a los niños —hijos o alumnos—, otros se centran en el adulto, padre, madre o docente, con la intención de explorar y comprendernos a nosotros mismos para, quizá, entender algunas respuestas que tiene nuestro niño. Todos los ejercicios están señalados con el símbolo [image: nube], con la idea de que nos lo tomemos con calma, nos detengamos un rato y dediquemos tiempo a reflexionar y responder a lo que allí se sugiere.

			Y aquí ya proponemos un primer reto:

			
			[image: nube] Vuelve a leer lo que dice y opina cada uno de los cuatro miembros de la Banda del Moco ante el suceso del bocadillo de Carlos.

			Con esas pocas frases ya nos están dando mucha información sobre cómo ven y viven las relaciones.

			¿Qué opinas de la reacción de Carlos? ¿Y de la de Óscar? ¿De Olaya, de María? Apunta en este espacio cómo ves a cada uno de ellos, cómo te parece que son con sus amigos, en el colegio, en casa:

			A María la veo...

			A Olaya la veo... 

			A Carlos lo veo... 

			A Óscar lo veo... 

			

			Con estas primeras impresiones, vamos a ver cómo y desde dónde actúan María, Olaya, Carlos y Óscar.

			¿DE QUÉ ESTAMOS HABLANDO?

			De autoestima

			Autoestima es una palabra muy utilizada últimamente. Es un término que está de moda. A veces se usa de manera poco respetuosa y otras se utiliza como arma arrojadiza para atacar: «¿Qué pasa, no tienes la autoestima suficiente para reaccionar?», o para victimizarse: «No soporto esto, me baja demasiado la autoestima». En cualquier caso, se usa para manipular al otro.

			Sin embargo, es un tema tan importante, tan básico y vital, que es preferible que se haya puesto de moda para así tenerlo en cuenta.

			La autoestima es la base de nuestro crecimiento como personas. Sin ella no podríamos desarrollarnos, tomar decisiones, relacionarnos adecuadamente. No existe ninguna persona que NO tenga autoestima, ya que nuestro cuerpo y nuestra psique están hechos para desarrollar una autoestima sana. Eso significa que nadie nace con mayor o menor capacidad de autoestima: todos nuestros esfuerzos en la infancia están encaminados a desarrollar una autoestima que nos permita defendernos y avanzar en la vida. Pero sí ocurre con frecuencia, y por desgracia, que esta capacidad innata se ve coartada, truncada, maltratada por acción del entorno que rodea al niño. Es entonces cuando aparecen mecanismos como la culpa, la agresividad, la introversión y la ocultación, las conductas disruptivas... que, por muy paradójico que suene, solo son mecanismos para sacar adelante a la persona, para fabricarse una «pseudoautoestima» que, aunque dañina, por lo menos empuja al niño a continuar desarrollándose y creciendo.

			Pero ¿qué es la autoestima? Al margen de frases como «quererse a sí mismo», «pensar que soy único», «amarse y valorarse» que, a mi entender, no dicen mucho, una definición de autoestima podría ser:

			La autoestima es el conjunto de pensamientos, sentimientos y conductas que hacen que la persona se considere DIGNA de ser QUERIDA y VALORADA por sí misma, SIN DEPENDER para ello del cariño o de la valoración de los demás.

			Nótese que pone: «el conjunto de pensamientos, sentimientos y conductas», es decir, que las personas que tienen autoestima alta PIENSAN y se dicen argumentos que mantienen su autoestima alta («qué bien me ha salido», «esto lo puedo hacer», «ha salido mal, pero voy a ver cómo lo arreglo»); SIENTEN con frecuencia emociones agradables (sentirse queridas, sentirse en paz, o estar, simplemente, «contento») y SE COMPORTAN de manera autoafirmativa y segura. Esto se ve, por ejemplo, a la hora de tomar decisiones y de relacionarse.

			Por el mismo mecanismo, las personas que poseen autoestima baja PIENSAN y se dicen argumentos que mantienen su autoestima baja («soy un desastre», «siempre igual», «si ha salido bien es por casualidad, no por mí»); SIENTEN con frecuencia emociones desagradables (culpa, inseguridad, vergüenza, tristeza) y SE COMPORTAN de manera insegura y dependiente de la valoración del exterior. También esto se refleja a la hora de tomar decisiones y de relacionarse.

			Pero, por norma general, las definiciones se nos quedan algo elevadas y teóricas. Concretemos un poco más. Esta «sensación de ser digno de ser querido y valorado», ¿qué es? ¿En qué consiste? ¿En qué lo podemos notar? Nosotros, con ayuda de los niños, obtendremos la respuesta, pero antes os invito a pensar sobre vuestra propia autoestima y sus estribaciones.

			Este es un pequeño cuestionario que nos invita a reflexionar sobre las diversas áreas de nuestra vida en las que queda reflejada nuestra autoestima:

			
			[image: Cubierta] Responde a estas preguntas:

			1. ¿Cómo crees que es tu autoestima? En una escala del 0 al 10, donde 0 es «Lo hago todo mal» y 10 es «Lo hago absolutamente todo bien», ¿dónde te situarías?

			2. ¿En qué te has basado para ponerte la puntuación que te has puesto? ¿En qué personas, situaciones, tareas has pen­sado?

			3. Recuerda una situación en la que hayas sentido que habías hecho algo mal y describe con el máximo detalle tus sentimientos y lo que te dices a ti mismo en esas situaciones.

			4. ¿Qué te dices a ti mismo cuando haces algo bien? Describe con el máximo detalle tus sentimientos y pensamientos en esas situaciones.

			5. ¿Crees que haces las cosas mejor o peor que las personas que te rodean? ¿Crees que eres mejor o peor como persona? ¿Por qué lo crees?

			6. Cuál suele ser tu estado de ánimo habitual? ¿Qué emociones suelen acompañarte como base?

			

			Y ahora ¿qué? Este cuestionario no nos da una respuesta cuantitativa, pero sí nos informa de modo cualitativo de en qué punto está nuestra autoestima.

			Veamos lo que contestaría una persona con autoestima baja y una persona con autoestima alta. ¿Con cuál te identificas más?

			 

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							AUTOESTIMA

							BAJA

						
							
							AUTOESTIMA

							ALTA

						
					

					
							
							¿Te quieres a ti mismo? En una escala del 0 al 10, donde 0 es «Lo hago todo mal» y 10 es «Lo hago todo bien», ¿dónde te situarías?

						
							
							No.

							En la escala me situaría más cerca de «Lo hago todo mal».

						
							
							Creo que sí.

							Me situaría en un 7-8.

						
					

					
							
							¿En qué te has basado para ponerte la puntuación que te has puesto? ¿En qué personas, situaciones, tareas has pensado?

						
							
							Suelo equivocarme mucho en lo que hago, mucho más que otras personas. Soy muy desorganizado/mala/ insociable/tonta/poco válido...

						
							
							No he pensado en nada especial, es una sensación global.

						
					

					
							
							Recuerda una situación en la que hayas sentido que habías hecho algo mal y describe con el máximo detalle tus sentimientos y lo que te dices a ti mismo en esas situaciones.

						
							
							Me siento culpable y con rabia hacia mí mismo. Pienso que soy un desastre y que no me merezco nada bueno. Me critico duramente.

						
							
							Me siento mal conmigo mismo, según cómo haya sido el error, con mayor o menor rabia. Después, intento ver cómo arreglar el error.

						
					

					
							
							¿Qué te dices a ti mismo cuando haces algo bien? Describe con el máximo detalle tus sentimientos y pensamientos en esas situaciones.

						
							
							No me suelo decir nada, si acaso: «Has hecho lo que tienes que hacer».

						
							
							Me siento muy contento conmigo mismo, hasta orgulloso. Me alabo interiormente.

						
					

					
							
							¿Crees que haces las cosas mejor o peor que las personas que te rodean? ¿Crees que eres mejor o peor como persona? ¿Por qué lo crees?

						
							
							Hago las cosas peor. Me equivoco más, meto más la pata. Soy peor persona, egoísta. Valgo menos que los demás.

						
							
							Ni mejor ni peor. Creo que todos nos equivocamos en la misma medida.

						
					

					
							
							¿Cuál suele ser tu estado de ánimo habitual? ¿Qué emociones suelen acompañarte como base?

						
							
							Suelo sentirme culpable o estar triste. Y luego me siento culpable porque no debería estar triste.

						
							
							Depende de la situación, pero en la base siento bienestar, paz conmigo mismo.

						
					

				
			

			Te reto a que reflexiones sobre las diferencias entre unos y otros.

			Los niños nos dan muchas pistas sobre la autoestima, sobre sus componentes y sus puntos vulnerables. Ellos responden de forma concreta y sincera.

			A un grupo de niños (esta vez reales) se les pasó este mismo cuestionario. Sus respuestas nos darán la clave para saber cuáles son los componentes de la autoestima.

			Componentes de la autoestima

			1. Amor incondicional. Significa sentirse querido y quererse a sí mismo por el mero hecho de ser «yo», por encima de toda circunstancia o problema. Para evaluar este factor, en el cuestionario que se pasó a los niños se añadió una pregunta: «¿Sientes que tus padres te quieren? ¿Por qué?». Nuestros niños dan mucho valor a sentirse queridos incondicionalmente: «Me quieren igual esté donde esté», «Creo que, por muy enfadados que estén, siempre me querrán». Aunque no todos sienten que reciben esa incondicionalidad: «Siempre me quieren, pero más si hago las cosas mejor», «Me quieren menos cuando me porto mal».

			2. Sensación de pertenencia-seguridad. Es decir, lo seguros o inseguros que nos sintamos de nuestros actos y de nosotros como personas, con nuestras decisiones, opiniones, gustos e intereses. Muchas respuestas muestran la sensación de que están a gusto porque se sienten seguros y pertenecientes a sus padres: «Hacen muchas cosas y se toman mucho esfuerzo en mí», «Me ayudan», «Me han puesto en el mundo», «Me cuidan y educan».

			3. Sensación de valía. Se refiere a la seguridad de que «valemos para algo» y, mucho más importante, a la sensación intrínseca de tener valía propia, de «valer» por el simple hecho de ser personas. Como esta sensación global se forma a partir de la adolescencia, los niños que han contestado el cuestionario todavía no la tienen desarrollada. Para ellos, lo importante es «valer para algo» y poder sentirse orgullosos de sí mismos: «Para ponerme esta puntuación he pensado en el colegio». «Soy muy buena música y tengo buenos amigos», «He pensado en cuando ayudo a mi madre a recoger la casa», «Me va muy bien en el colegio». Está claro cuáles son los valores que imperan en cada una de sus familias, ¿verdad?

			4. Autoconcepto. Se refiere al concepto que tenemos de nosotros mismos: si somos buenos o malos, mejores o peores que los demás. Los niños reflejan una buena base para la autoestima cuando se ven iguales, ni mejores ni peores. Algunos ponen: «Soy algo peor que los demás. Lo veo», «Creo que soy mejor como persona». Y otros dicen: «Creo que puede que haga algunas cosas mejor que otras personas, y otras peor», «Yo creo que somos iguales, porque cada uno de nosotros hace algo bien, aunque sea algo diferente», «Creo que somos iguales porque la mayoría tratamos de ser buenas personas», «No hay nadie que sea mejor que otro».

			Estos son los cuatro pilares de la autoestima, los que necesitamos tener cubiertos todas las personas, sin distinción de cultura, raza o religión. Necesitamos, como el aire que respiramos y como comer y dormir, sentir que somos merecedores de que se nos quiera incondicionalmente, sentirnos seguros y pertenecientes, tener la sensación de que servimos para algo y que valemos como personas y que somos únicos e incomparables. Y los niños dependen de nosotros para poder desarrollar estos cuatro puntos.

			De asertividad

			Con la Banda del Moco juega muchas veces Noelia, una niña de otra clase, pero del mismo curso. Es una niña con mucho carisma y ciertas dotes de liderazgo, que consigue hacer jugar a veinte niños en un mismo juego u organizar campeonatos de fútbol en los recreos. Es amiga de todos y todos se consideran amigos suyos. Solo hay una persona a la que Noelia odia: Laura, su prima dos años menor. Olaya a veces comenta con María que no entiende por qué Noelia odia tanto a su prima, si esta es completamente normal, tiene sus propios amigos y no se mete con nadie. Olaya lo comenta también con su madre, y esta piensa que quizá Noelia esté celosa de su prima, sobre todo si ella era la única niña de la familia hasta que nació su prima. A Olaya le convence bastante esta teoría y así se lo ha transmitido a sus amigos.

			Hasta ahora, los niños se enteraban del odio de Noelia hacia su prima de refilón, porque esta estaba en otro edificio y casi nunca la veían. Pero este año la han cambiado al mismo edificio donde están las clases de Noelia y de la Banda del Moco y comparten patio de recreo.

			Un día, poco después de comenzar el curso, Óscar se acerca corriendo a Carlos, María y Olaya:

			—¡Venid! ¡Hay un nuevo juego que se ha inventado Noelia! ¡Es divertidísimo!

			Los tres niños van corriendo, expectantes, detrás de Óscar.

			—¿Y cuál es el juego? —pregunta a gritos Carlos.

			—¡Molestar a Laura!

			Los niños siguen corriendo hacia una esquina, en la que se encuentran la prima de Noelia y sus amigas. Olaya, de repente, aminora la marcha.

			—¡Venga, que te quedas atrás! —le grita María.

			—Es que no sé si quiero... —va diciendo Olaya, cada vez más bajo al ver que los demás no la escuchan. Hasta que se para y concluye la frase—: ... jugar a eso.

			Observa a los niños arremolinados alrededor del grupo de Laura, gritando y haciendo como si fueran monos. Lentamente, se da la vuelta y se vuelve a donde estaban antes. Saca un yoyó del bolsillo del abrigo y comienza a jugar con él, hasta que suena el timbre que da fin al recreo.

			—¡Jo, qué diver! —le comenta Óscar al subir a clase—. Pero ¿dónde te has metido? No te he visto.

			—Es que no estaba, prefiero jugar sola.

			—Pues para el siguiente recreo hemos vuelto a quedar, vente, ya verás, si esas se defienden que da gusto, no te creas que se cortan, es superdivertido —le dice Óscar.

			—No, no me gusta ese juego —contesta Olaya.

			—Pues te vas a quedar sola, porque estamos todos —le dice María—. Anda, vente, porfi...

			Olaya duda un momento, pero finalmente responde:

			—Pues me da igual, yo no juego a eso.

			En el siguiente recreo se repite la misma escena. Olaya encuentra un muñequito en otro bolsillo y se pasa el recreo jugando con él.

			Pero a la salida de clase, Carlos se acerca.

			—Oye, se están pasando mucho con Laura y sus amigas.

			—Ya lo sé, por eso no quiero jugar —contesta Olaya.

			—Y como somos mayores, a veces les hacemos daño...

			—Ya...

			—Yo ya no quiero jugar a eso —dice Carlos—, ¿y tú?

			—¡Yo ya no he jugado hoy! Oye, ¿por qué no te traes aquel juego que te trajeron los Reyes y lo probamos?

			—Vale, ¡hasta mañana!

			—Adiós.

			Pero aquí no se acaba la historia, porque el «juego de molestar a Laura» duró algunos días, demasiados para Olaya y Carlos. Al cuarto día, cogieron a María y a Óscar por banda.

			—Pero ¿queréis dejar ya de jugar a esa tontería? ¿No os dais cuenta de que Laura lo está pasando mal?

			En esta ocasión Óscar ni los escuchó.

			—Pues si no queréis jugar, es vuestro problema, yo me voy, ¡adiós! —Y se fue corriendo.

			Pero María se quedó.

			—Ya lo sé, pero es que todos juegan a eso, y Noelia dice que a Laura, en el fondo, le gusta...

			—Pero ¿tú te crees eso? ¿De verdad piensas que a Laura le gusta? —le pregunta Carlos, incrédulo.

			—Bueno, no sé, es lo que dice Noelia...

			—A ver, María, piensa, si tú fueras Laura, ¿te lo estarías pasando bien? —le pregunta Olaya.

			—Pues, no..., no... pero Noelia dice...

			—Déjate de «Noelia dice» y piensa en Laura.

			—Pero es que también dicen que sois unos pringados y que el que no juegue es un pringado.

			—Bueno, ¿y a mí qué? Que digan lo que quieran —contesta Carlos.

			—Venga, María, no juegues a eso y quédate con nosotros —le pide Olaya—. Mira, podemos jugar al escondite inglés, ahora que somos tres ya se puede jugar.

			María mira hacia el grupo de niños capitaneados por Noelia, y luego contesta, mirando al suelo:

			—Vaaale, jugamos al escondite inglés.

			—¡Bieeen! —gritan Olaya y Carlos, saltando y abrazando a María.

			¿Cómo terminó la historia? Pues pocos días después de estos episodios, el grupo y el juego se fueron diluyendo. Los niños empezaron a cansarse de molestar a Laura y cuando solo quedaban Noelia y dos amigas incondicionales, ellas mismas decidieron dejar el juego y dedicarse a otra cosa. Óscar volvió a jugar con María, Carlos y Olaya y nadie hizo ningún comentario más sobre el asunto. Pero la situación quedó fijada en sus cabezas como una nueva oportunidad de aprendizaje.

			¿Sabéis ya de qué estamos hablando? Olaya y Carlos han mostrado conductas asertivas y María ha mostrado una conducta no asertiva. (De Óscar, de momento, no sabemos nada).

			¿Qué es la asertividad?

			La asertividad es la capacidad de autoafirmarse ante los demás, haciéndose RESPETAR y respetando en todo momento a los demás.

			Igual que ocurre con la autoestima, la asertividad es un conjunto de PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS y CONDUCTAS que hacen que nos sintamos respetados y respetemos a los demás.

			PENSAMIENTOS o automensajes asertivos son: «Tengo derecho a quejarme y me quejaré», «No estoy de acuerdo en esto, aunque todos piensen de forma distinta», «Entiendo que X se sienta así, pero yo lo siento de otra manera».

			Los SENTIMIENTOS asertivos se parecen mucho a los de la autoestima alta: seguridad, coherencia, paz interior.

			Las CONDUCTAS asertivas son todas las que reflejan el respeto hacia uno mismo, igual que hacia los demás: expresar una opinión, aunque esta sea impopular; saber decir «no» sin agredir al otro; discrepar o discutir, respetando a los demás, etc.

			Los PENSAMIENTOS no asertivos son aquellos que temen o sobrevaloran la opinión de los demás en detrimento de la propia: «Van a pensar que soy un...», «Si digo esto, me van a rechazar», «Si me muestro como soy, voy a quedar como...».

			Los SENTIMIENTOS no asertivos son los que se sienten cuando se supedita la propia persona a la evaluación de los demás: inseguridad, miedo, vulnerabilidad, pero también excesiva ira, desesperación.

			Las CONDUCTAS no asertivas pueden situarse en dos polos opuestos: pueden ser las llamadas conductas sumisas, que son todas aquellas que se supeditan al otro, como callarse, seguir el juego de otra(s) persona(s), sobreadaptarse a los deseos de la otra persona; o las conductas agresivas, como son faltar al respeto, imponer, abusar. Aunque parezcan contrarias, ambas se nutren de una excesiva dependencia de los demás, es decir, intentan suscitar en los demás reacciones que les hagan sentirse queridos y aceptados en el caso de la conducta sumisa y con poder y control, en el caso de la conducta agresiva.

			Como ocurre también con la autoestima, la asertividad no está en los genes, sino que se aprende. Por lo tanto, depende cómo nos hayan enseñado a relacionarnos con las personas, si desde la sumisión, la superioridad o la igualdad, seremos más o menos asertivos.

			De la relación entre autoestima y asertividad

			En el ejemplo anterior, hemos visto que Olaya y Carlos se muestran asertivos, mientras que María no. La conducta de María se engloba dentro de las llamadas conductas sumisas, que, como hemos explicado y seguramente habréis sacado en el ejercicio, son aquellas que se supeditan a los deseos de los demás sin haber considerado si se está de acuerdo o no.

			Olaya y Carlos «consultan consigo mismos» antes de decidir si van a participar en el juego. Bien es verdad que Olaya decide no participar antes siquiera de empezar el juego, mientras que Carlos se introduce en el juego sin pensárselo mucho, y es solo después, al ver lo que significa «molestar» a Laura, cuando decide no participar. La diferencia en sí no es muy importante, significa que Olaya tiene, por lo menos en estos momentos y en lo que respecta a realizar este tipo de juegos, unos valores más claramente definidos que Carlos, mientras que este tiene que vivir la experiencia para decidir. En este punto, Olaya está más adelantada que Carlos en su desarrollo de la autoestima, quizá porque ve que en su casa ponen especial interés en el tema de seguir unos valores.

			María, por otro lado, no «consulta consigo misma» antes de entrar en el juego. Sus criterios para decidir jugar a molestar a Laura se basan en el exterior: lo que diga Noelia y lo que siga la mayoría de los niños, eso estará bien y no se plantea más. Al cuestionarle Olaya y Carlos el tema y obligarla, en cierta medida, a replantearse sus criterios, María se encuentra acorralada y los argumentos que esgrime son: «Noelia dice...» y «todos lo hacen». María tiene un conflicto: por un lado, alguien con un fuerte carisma y que arrastra a muchos niños le dice que haga una cosa, pero por otro, sus amigos, con los que no quiere pelearse y a los que no quiere defraudar, le dicen que haga lo contrario. Al final opta por seguir a sus amigos, seguramente no porque la hayan convencido (aunque podemos decir en su favor que los criterios que le muestran Olaya y Carlos comulgan más con su forma de ser, ¡por algo ellos son sus amigos y no otros!), sino por mantener el vínculo afectivo que tiene con ellos: de nuevo, un criterio basado en el exterior.

			Hasta ahora no hemos hablado de Óscar. En este caso solo sabemos que no se plantea nada, sino que sigue lo que dicen los demás sin dudar y parece darle igual lo que opinen sus amigos. Esto puede deberse a dos razones:

			• O le vale más lo que hagan «los demás», es decir, en su escala de valores, sus amigos más íntimos están más abajo que «la mayoría», pero sigue tratándose de un criterio basado en el exterior, como en el caso de María.

			• O el juego que propone Noelia conecta con sus preferencias y valores: por la razón que sea, a Óscar puede gustarle eso de molestar a otros y sentirse, por lo tanto, superior o parte de un grupo dominante sobre otros.

			En ese caso, ¿Óscar se está comportando de forma asertiva? No, la conducta de Óscar es claramente agresiva, porque no respeta a los demás y porque, en el fondo, depende del exterior. O no se atreve a defraudar o contravenir a la mayoría, o quiere dar una imagen de chulito y superior y no se puede permitir parecer un «pringado» o un «débil», cosa que a Olaya y a Carlos no les importa.

			Resumiendo, Olaya y Carlos son asertivos, porque tienen claros sus propios criterios, lo que les permite prescindir del afecto de los demás si para ello tienen que supeditar sus criterios. María es sumisa, no asertiva, porque se guía más por criterios externos (qué pensarán de ella, cómo va a quedar...) y supedita los suyos a los de los demás. Y Óscar actúa con agresividad, lo cual puede deberse a una falta de confianza en sus propios criterios, como le ocurre a María, o a un excesivo énfasis en unos criterios agresivos y de imagen.

			A estas alturas, espero que estéis inmersos en un considerable batiburrillo de términos: ¿de qué estamos hablando, de autoestima o de asertividad? ¿La asertividad es solo un tipo de conducta o toda una forma de ser? ¿Qué tienen que ver ambos conceptos? Podríamos decir que ambos factores son caras de la misma moneda o el uno es causa del otro.

			Para poder decir que alguien es asertivo (o sumiso o agresivo), tiene que tener unos pensamientos asertivos, tiene que sentirse asertivo y tiene que mostrar una conducta asertiva. ¿Y cuáles son los pensamientos y los sentimientos asertivos? Los mismos que los de la autoestima alta. Podemos afirmar lo siguiente:

			La persona asertiva tiene la autoestima alta, mientras que la persona no asertiva tiene la autoestima baja.

			Esto no es estrictamente cierto: hay personas con autoestima alta que no han aprendido a ser asertivas y tienen ciertas dificultades para autoafirmarse ante los demás, aunque en su interior tengan claro lo que quieren y, al final, se sigan a sí mismos. Por lo mismo, hay personas que tienen la autoestima alta y son agresivas, es decir, no asertivas. Esto se puede deber a que no conocen otra forma de defenderse, autoafirmarse o imponerse ante los demás. En ambos casos se trata de un déficit en el aprendizaje de las conductas, mientras que los pensamientos y sentimientos seguirán siendo asertivos. Por ello es muy importante que enseñemos a nuestros niños a comportarse de manera asertiva, a saber qué decir y qué hacer en una situación conflictiva para ellos.

			El caso contrario no suele darse, es decir, que una persona tenga autoestima baja y sea asertivo, aunque pueda tener buenas habilidades sociales y dar la impresión de seguridad y asertividad.

			¿Por qué están tan relacionadas la autoestima y la asertividad? Porque no es posible, por ejemplo, hacer frente a un grupo de personas que opina de forma diferente a la nuestra, decir «no», no participar en algo que es contrario a nuestros valores... si no nos respetamos a nosotros mismos y sentimos que «lo valemos». Si nos importa más lo que opinen los demás de nosotros que nuestro propio criterio, les estamos dando más credibilidad a los demás que a nosotros mismos y esto vuelve a ser una falta de respeto hacia nosotros mismos. La falta de respeto es falta de aprecio, de valoración, de reconocimiento..., en suma, de estima hacia nosotros.

			Solo si nos queremos y respetamos podremos autoafirmarnos ante los demás y hacernos valer. Pero es igual de cierto que solo si nos queremos y valoramos podremos querer y respetar a los demás.

			La persona que actúa de forma sumisa no se está respetando a sí misma en ese momento, pero tampoco respeta al otro, aunque crea que sí. ¿Por qué? Porque no le ve como a una persona cuya valía estriba en eso, en ser humano, igual que ella, lo ve como a alguien superior de cuya aceptación y valoración depende. Por lo tanto, no ve al ser humano que hay dentro de cada uno, sino solo la parte que necesita para sentirse bien.

			La persona que actúa de forma agresiva no se está respetando a sí misma, porque no quiere mostrar su vulnerabilidad ante los demás y necesita armarse de una coraza de superioridad y dominancia para resolver los conflictos. Y es evidente que no está respetando al otro en el momento de emitir la conducta agresiva, ya que tampoco le ve como a un ser humano, sino como un medio para sentirse mejor o para resolver un problema.

			Por otro lado, la persona que por lo general se comporta de manera asertiva se está respetando a sí misma, porque se sigue a sí misma, a sus criterios, gustos y valores por encima de la opinión de los demás o de la imagen que dé. Y, a la vez, ve en el otro a un ser humano, con lo cual es capaz de comprender ciertos comportamientos, aceptar opiniones diferentes, empatizar con el otro... todo ello sin salirse de su propio camino. Por lo tanto, será capaz de respetar a los demás sin miedo.

			Los chicos de la Banda del Moco tienen entre nueve y diez años y sus conductas todavía son tanteos. Nada está establecido aún y cualquier conducta y convicción puede cambiarse. De momento, están repitiendo lo que oyen, ven y sienten en su casa y están aplicando el método de ensayo-error: prueban con una conducta (por ejemplo, María), y si con esta obtienen un resultado satisfactorio, tenderán a repetir esa conducta en otras circunstancias parecidas. Si no obtienen un resultado satisfactorio, la conducta tenderá a extinguirse o a modificarse.

			En el caso de la Banda del Moco no podemos hablar todavía de autoestima, ya que esta se está formando y modulando según las experiencias que van viviendo con sus padres y sus compañeros. Hasta pasada la adolescencia, como veremos más adelante, no se puede afirmar que una persona tenga autoestima alta o baja, o que sea asertiva, sumisa o agresiva.

			De nosotros depende, pues, que nuestro hijo o alumno emprenda el camino hacia la autoestima y pueda convertirse en un adulto asertivo.

			Pero que nadie se asuste. No hace falta ser un experto para educar para la autoestima y la asertividad. 

			Resumiendo, tenemos que hacer dos esfuerzos:

			• Conocernos a nosotros mismos y nuestras carencias para identificar posibles cargas y evitar volcarlas sobre nuestros niños.

			• VER al niño que tenemos delante libres de prejuicios, desconfianzas o miedos. Observarlo, intentar sacar la lógica que sigue, el sentido que tienen sus conductas, sabiendo que solo busca cubrir unas necesidades afectivas básicas.

			[image: ]

			PARA RECORDAR

			Para describir bien cualquier término que afecte a la psicología del ser humano, lo mejor es analizarlo desde el sentimiento que produce, el pensamiento que suscita y la conducta resultante.

			Desde este punto de vista, podemos definir la autoestima como el conjunto de pensamientos, sentimientos y conductas que hacen que la persona se sienta digna de ser querida y valorada por sí misma, sin depender para ello del beneplácito de los demás.

			Los principales componentes de la autoestima son:

			• La sensación de ser querido incondicionalmente.

			• La seguridad en sí mismo y la sensación de pertenencia.

			• La sensación de valía intrínseca.

			• El autoconcepto.

			Estos son los componentes que tenemos que trabajar y fomentar en nuestros niños si queremos hacer de ellos personas satisfechas consigo mismas y constructivas con sus errores.

			La asertividad se define como el conjunto de sentimientos, pensamientos y conductas que permiten a la persona afirmarse ante los demás, pero respetándolos en todo momento.

			Sin autoestima no hay asertividad. Solo seremos capaces de afirmar nuestros derechos ante los demás si antes los hemos afirmado ante nosotros mismos, si estamos convencidos de que merecemos el respeto incondicional de los demás. Y solo respetaremos a los demás si nos vemos iguales a ellos, con la misma valía que nosotros: ni más ni menos. 
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