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INTRODUCCIÓN 




			 




			Las vitaminas, del latín vita (vida) y el sufijo amina (compuesto químico orgánico), son sustancias que se encuentran en los alimentos y que permiten que nuestro cuerpo funcione de manera adecuada. Existen distintos tipos de vitaminas, para diferenciarlas se les asignan letras, como la A, la B, la C, etcétera. 




			Se preguntarán qué tiene que ver esto con el desarrollo socioemocional de mi hijo. Les cuento: por años se ha discutido el rol de la herencia y del ambiente en el desarrollo del ser humano. Hoy se sabe que ambos factores son importantes. 




			Metafóricamente los invito a ver el desarrollo como la construcción de una casa: mientras la genética aporta el plano y los tiempos de construcción, la experiencia aporta los materiales y la mano de obra. Si queremos que la casa sea firme para que no se nos derrumbe al primer soplido, es importante que los materiales sean de calidad y que la persona que construya la casa entienda lo que está haciendo. 




			Esto significa que si queremos que nuestro hijo se desarrolle bien y cuente con habilidades adecuadas para enfrentar la vida, es importante que le brindemos experiencias de calidad y sepamos qué necesita a lo largo del ciclo vital. 




			De la misma forma que las vitaminas nutren el desarrollo del organismo y permiten su adecuado funcionamiento, las prácticas parentales adecuadas nutren el desarrollo socioemocional de los niños y los ayudan a lograr lo que necesitan. Convierten las experiencias cotidianas en aprendizajes significativos y los ayudan a regularse cuando tienen alguna dificultad. 




			La idea entonces es que metafóricamente llamemos vitaminas a las prácticas parentales que nutren el desarrollo de los niños. De ahí entonces el nombre del libro: Vitaminas para el  desarrollo socioemocional de los niños. 




			En este libro trato cuatro vitaminas fundamentales: A, RE, C y HS. Aquí menciono brevemente de qué se tratan para que se entienda el propósito y la organización del libro. 




			 




			[image: ] La Vitamina A nutre el desarrollo de la autoestima positiva, autonomía y autocuidado. Tiene como objetivo ayudar a los niños a conocerse y tener una autoimagen integrada de sí mismos, a desarrollar sentido de competencia, a quererse a sí mismos y a sentirse queridos e importantes para otros.




			[image: ] La Vitamina RE nutre el desarrollo emocional de los niños y de los padres. Tiene como objetivo ayudar a los niños a identificar lo que sienten y ver qué necesitan para sentirse mejor. Que conozcan sus emociones y sepan manejarlas. Dado que este aprendizaje depende mucho de lo que lo que hacemos (o dejamos de hacer) cuando nuestro hijo está estresado, la Vitamina E también nutre nuestros procesos de regulación emocional.




			[image: ] La  Vitamina C es una gran apuesta. Nutre el desarrollo de lo que se conoce como regulación cognitiva. Tiene como objetivo que los niños comprendan mejor sus estados mentales para que puedan regular cada vez mejor lo que sienten y piensan. La idea es que con el tiempo aprendan que las emociones influyen en cómo piensan y viceversa. Que hay pensamientos que no nos hacen bien (ya sea porque no nos permiten calmarnos o porque atentan contra nuestra autoestima) y qué hacer para no tenerlos.




			[image: ] La Vitamina HS nutre el desarrollo social. Tiene como objetivo llenar a los niños de herramientas y habilidades para que puedan establecer relaciones sanas con otros. 




			 




			Como pueden ver, este libro es un verdadero batido de nutrientes para el desarrollo de los niños. Tiene como objetivo entregarles conocimientos para que puedan entender mejor lo que les pasa a sus hijos (las dificultades que enfrentan en cada etapa, las habilidades que deben aprender, etc.) y herramientas para que sepan cómo apoyar su crecimiento. 




			 




			
Cómo leer este libro 




			 




			En mi primer libro partí la introducción con el siguiente párrafo: «Criar no es fácil. Lo sé porque soy mamá de dos niñas, una de dos y otra de cuatro años. Al igual que ustedes, quiero lo mejor para mis hijas». Hoy, cuatro años después y con un hijo más, sigo pensando lo mismo. 




			De hecho, hoy mis hijas no tenían clases. Y para poder terminar la introducción que están leyendo, las dejé en casa, con toda la culpa que eso conlleva. 




			La culpa también nos carcome cuando nos equivocamos. Cuando nos descontrolamos o nos damos cuenta de que actuamos mal. 




			Es por esto que siempre debemos tener presente que no somos perfectos. Y que la parentalidad, más que una habilidad, es un camino de constante aprendizaje, en el cual es importante tanto el esfuerzo como la autocompasión. 




			Es por esto que te voy a pedir que veas mi libro como un apoyo y no como una lista de cosas que deberías cambiar para ser mejor padre. Quiero que lo veas como un recurso para los esfuerzos que de seguro ya estás haciendo. Mi meta es entregarte conocimientos y herramientas que he aprendido en el transcurso de mi carrera y que me han servido como mamá, por lo que pienso que te servirán a ti también. 




			Cada capítulo del libro trata una habilidad socioemocional importante y la Vitamina que la nutre. Primero explico brevemente en qué consiste la habilidad y cómo se desarrolla, luego prácticas parentales que la promueven. En cada capítulo también explico un poco las etapas del desarrollo, para que puedas entender mejor lo que le pasa a tu hijo y cómo ayudarlo. 




			Es importante que sepas que si bien cada capítulo trata acerca de una sola vitamina, en la práctica están todas relacionadas, por lo que al trabajar una se potencia el efecto de las otras. Te recomiendo que leas los capítulos en orden, ya que están pensados para que vayas entendiendo de menos a más. 




			Finalmente, también es importante que tengas presente que a los niños les toma tiempo y práctica aprender una habilidad. Lo aclaro porque cuando no vemos resultados de inmediato, tendemos a frustrarnos y pensar que no sirve lo que estamos haciendo. Y no es así. Muchas veces las prácticas parentales adecuadas plantan semillas que con el tiempo crecen y dan frutos. Por lo que te pido que tengas paciencia y confíes. 




			 




			¡Bienvenidos a Vitaminas para el desarrollo  socioemocional de los niños! 




			

	    


	 	

	    

             




			Vitaminas para el desarrollo socioemocional 
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Vitamina A 




			 




			Autoestima, Autoimagen, Autonomía y Aprendizaje 




			

	    


	 	

	    

             




			Catalina tiene ocho años y piensa que nadie quiere jugar con ella  porque es muy aburrida. Cuando suena la campana para salir a  recreo se va a una esquina a esperar que la inviten. Dice que no se  atreve a preguntarle a sus amigas porque le da susto que le digan  que no. El problema es que la mayoría de las veces nadie la invita  a jugar. Lo más probable es que esto se deba a que no la ven o piensen que no quiere jugar y por eso se aparta. Lo complicado de esto,  es que al quedarse sola, Catalina confirma su idea de que nadie  quiere jugar con ella. 




			 




			En el ejemplo podemos ver que la autoestima afecta el modo en que un niño se siente, piensa, comporta y relaciona con otros. Catalina piensa que nadie quiere jugar con ella porque es aburrida (pensamiento), se siente sola e insegura (emociones), se aísla para evitar que la rechacen (conducta) y de esta forma, no logra jugar e integrarse con sus compañeras (relaciones). Esto convierte a la autoestima en uno de los aspectos más importantes en el desarrollo de un niño. Por lo mismo, si queremos promover un adecuado desarrollo socioemocional, no podemos dejarla fuera. 




			En palabras simples, la autoestima es el aprecio que nos tenemos a nosotros mismos. Considera cuánto nos gustamos y queremos como personas. En su libro Hijos con autoestima positiva, Neva Milicic1 y Soledad López de Lérida definen autoestima como «lo que la persona se dice a sí misma de sí misma y la valoración que hace de estos juicios». 




			Si nuestra autoimagen es positiva (es decir, vemos en nosotros mismos características que nos gustan y que consideramos valiosas), nuestra autoestima también lo será. Por el contrario, si nuestra autoimagen es negativa y está cargada de defectos y características que nos desagradan, es difícil que nos queramos como personas. Es por esto que se dice que autoestima y autoimagen van de la mano como si fueran dos caras de una misma moneda. Mientras una apunta a procesos cognitivos, la otra apunta a procesos afectivos. 




			Esto significa que si queremos que nuestros hijos se quieran a sí mismos, tenemos que ayudarlos a desarrollar una imagen positiva de quienes son. Ayudarlos a descubrir sus características y valorarse. 




			A lo largo del capítulo veremos que la autoestima también se relaciona con sentirnos capaces, queridos e importantes para otros. Con querernos y cuidarnos. 




			 




			



				ORGANIZACIÓN DEL CAPÍTULO 




				 




				A modo introductorio, partiremos viendo cómo se desarrolla la autoestima, su importancia y las características de la  autoestima positiva. Teniendo estos conceptos definidos,  propongo un modelo explicativo de la autoestima que da  luces  sobre  cómo  actuar.  Finalmente,  describo  distintas  prácticas parentales que promueven autoestima positiva. 




			




			 




			
¿Cómo se desarrolla la autoestima? 




			 




			La autoestima y la autoimagen comienzan a desarrollarse a muy temprana edad. Los niños construyen el concepto de quienes son en función de las experiencias que viven, especialmente con otros significativos. Cada vez que interactuamos con alguien, recibimos información de quienes somos. 




			—¿Quién es el amor de mamá? 




			—¡Ya te enojaste de nuevo! Siempre tienes que arruinar los panoramas. 




			—Me encantan tus ideas, eres muy creativo. 




			—¡Pero cómo tan mañoso! 




			—Eres muy inteligente. 




			—Me carga que seas tan alegón. 




			—Te quiero, eres importante para mí. 




			—Qué lindo te quedó el dibujo. 




			—Eres bueno en matemáticas. 




			—¡Por Dios que eres desobediente, me agotas! 




			Las personas actúan como verdaderos espejos de quienes somos. Y la imagen que nos reflejan, como dice Milicic y López de Lérida, puede gustarnos o no, favorecer o perjudicar la formación de la identidad personal. 




			Mientras más chico es el niño, mayor es el poder de estos reflejos. Al no tener una identidad formada, no tiene cómo saber si lo que le dicen acerca de sí mismo es cierto o no. Aún no cuenta con un filtro que lo proteja de comentarios dañinos o errados. Más todavía si se lo dice una persona de quien depende emocionalmente. Las palabras de los padres y profesores se clavan en lo más profundo de nuestra personalidad. 




			Además de los reflejos, las experiencias de vida también le dan a los niños información de quiénes son: qué tan capaces son, qué les gusta y qué no, para qué son buenos, etc. 




			Finalmente la autoestima también se desarrolla en función de cuán queridos e importantes nos sentimos para otros. Los primeros cuatro años de vida a los niños les basta con el amor de la familia (especialmente de mamá y papá), pero en la medida que van creciendo, necesitan sentirse queridos por más personas, como sus compañeros de curso y profesores. 




			Es por esto que si bien la autoestima se desarrolla a lo largo de toda la vida, es muy importante trabajarla en la infancia, ya que son los años de mayor apertura y sensibilidad a lo que el medio nos dice o nos hace sentir. Y la autoimagen y autoestima que se construye por esos años actúa como base para los años que vienen. La vulnerabilidad de la adolescencia, por ejemplo, está fuertemente determinada por la autoestima de las etapas previas. 




			Como dijo Rosa Montero, la infancia es la casa donde habitas el resto de tu vida. Si de niños tenemos una buena autoestima, tanto más fácil será querernos y ser felices de adultos. 




			 




			
Importancia de la autoestima en nuestras vidas 




			 




			La autoestima actúa como un verdadero filtro mental a través del cual interpretamos nuestras experiencias. En función de cómo interpretamos lo que nos ocurre es cómo nos sentimos, pensamos y actuamos. Cuando la interpretación es objetiva, logramos desenvolvernos de manera adecuada y oportuna de acuerdo a lo que estamos viviendo. Cuando la interpretación es negativa, solo vemos lo malo o teñimos la realidad con nuestros propios fantasmas. 




			 




			Bernardita tiene baja autoestima. Ayer llamó a una compañera  para invitarla a su casa, pero esta le dijo que no podía porque tenía  que ir a ballet. Bernardita se puso triste e inmediatamente pensó  que lo más probable era que no quería jugar con ella. Entonces, en  vez de llamar a otra compañera, se fue a su pieza a llorar. 




			 




			Se ha visto que el ser humano tiende a actuar de manera consistente con las expectativas e ideas que tiene de sí mismo. Por ejemplo, Carlitos piensa que es «malo para las matemáticas», entonces considera que estudiar es una pérdida de tiempo porque le va a ir mal igual. Este fenómeno se conoce como efecto Pigmalión (Pygmalion Effect en inglés). 




			El problema de actuar de manera consistente con una expectativa es que mágicamente la hacemos realidad. Catalina, al quedarse parada en una esquina, pierde la oportunidad de jugar con sus compañeras y confirma la creencia de que «nadie quiere jugar conmigo». Carlitos, al no estudiar, se saca malas notas y confirma la creencia «soy malo para las matemáticas». 




			Vemos entonces lo importante que es que nuestros niños tengan una buena autoestima y autoimagen. A continuación veremos qué entenderemos por autoestima positiva y después qué cosas podemos hacer para ayudarlos a desarrollarla. 




			 




			
Autoestima positiva 




			 




			Neva Milicic y Soledad López afirman que la autoestima positiva se encuentra profundamente vinculada con sentirse querido, valorado, acompañado e importante para otros y para sí mismo. Plantean que los niños con autoestima positiva comparten las siguientes características: 




			 




			[image: ] Se focaliza más en sus áreas positivas, aunque no niega los aspectos deficitarios, que es capaz de asumir.




			[image: ] Se siente contento de ser el niño o la niña que es. A lo mejor le gustaría cambiar algunas características, pero en general se acepta como es y no desearía cambiarse por otro.




			[image: ] Enfrenta las situaciones con altas expectativas, abordando las tareas con una actitud abierta, con un monólogo interno positivo de «yo puedo».




			[image: ] Tiende al ánimo optimista. Enfrenta los acontecimientos cotidianos con buena disposición, basado en la creencia de que ocurrirán cosas positivas y que si hay algún obstáculo será capaz de enfrentarlo.




			[image: ] Es creativo, ya que su seguridad personal le permite la libertad emocional de quien se siente seguro de los afectos, y se percibe como querido y querible.




			[image: ] Es capaz de actuar en forma autónoma, puede tomar la iniciativa en diferentes áreas porque tiene seguridad en lo que hace.




			[image: ] Le es fácil tomar decisiones, ya que confía en sus capacidades de hacer buenas elecciones.




			[image: ] Se siente integrado y perteneciente a los grupos en que se desenvuelve: amigos, primos y familiares. Se siente querido y aceptado por ellos.




			[image: ] Es descrito por adultos que conviven con él como comunicativo y con capacidad para relacionarse con los demás.




			[image: ] Las situaciones nuevas le atraen y las considera un desafío, pues le gusta explorar, probar y experimentar. 




			 




			Si bien estoy completamente de acuerdo con estas características, quisiera hacer una pequeña aclaración. Las dos últimas pueden ser determinadas por características biológicas y no necesariamente por autoestima. En el quinto capítulo veremos que los niños introvertidos no son muy comunicativos, lo que no quiere decir que tengan una mala autoestima. Asimismo, hay niños que por temperamento les cuestan los cambios, lo que tampoco significa que tengan una mala autoestima. 




			Estas características, a mi parecer, se pueden ordenar en cuatro pilares fundamentales: autoimagen nutritiva, sentimiento de competencia, me quiero y soy querido. Hablo de «pilares» y no de categorías, porque al igual que en una construcción, sustentan y dan soporte al desarrollo de la autoestima positiva. 




			Por esta razón, si queremos que nuestros hijos tengan autoestima positiva, tenemos que preocuparnos de nutrir el desarrollo de cada uno de estos pilares. Este es el foco de la Vitamina A. 




			 




			Partenón de autoestima positiva 




			 




			[image: ]




			 




			Siguiendo con la metáfora de la construcción, el Partenón de autoestima positiva (imagen superior), además de representar la importancia que tienen los pilares en el desarrollo de la autoestima positiva, grafica nuestro plan de trabajo. 




			Si miran la imagen, se darán cuenta de que cada pilar se nutre de una frase poderosa, cuya existencia y fuerza a su vez depende de las prácticas parentales. Esto quiere decir que el desarrollo sano de los pilares depende en gran parte de lo que nosotros hacemos. 




			Una de las cosas que más me gusta del Partenón son las frases poderosas: «yo soy», «yo puedo», «soy importante» y «soy valioso». Estas frases promueven de manera significativa el desarrollo de otro aspecto importante de la personalidad: la resiliencia. Estas frases actúan como verdaderos escudos ante la adversidad cuando son internalizadas y arraigadas en nuestro autoconcepto. 




			El objetivo de este capítulo es ver qué cosas podemos hacer como padres para que nuestros hijos desarrollen cada una de estas frases y pilares. Debido a que no es un libro exclusivamente de autoestima, me centraré en las prácticas parentales más importantes y cotidianas. 




			Es importante mencionar que los niños pueden puntuar distinto en cada uno de los pilares. Pueden estar bien en unos y mal en otros. También podrían estar más o menos en todos los pilares. Cada caso es distinto. Lo importante es que tengamos expectativas claras: nadie es perfecto. No podemos esperar que nuestro hijo esté al ciento por ciento en cada pilar. La idea es que esté medianamente bien. Siempre habrá una que otra cosa que trabajar. Esta es la esencia del desarrollo. 




			 




			
Prácticas parentales que promueven autoestima positiva 




			 




			Existen muchas estrategias que promueven el desarrollo de autoestima positiva. Para la Vitamina A elegí las que apuntan directamente a los pilares que recién vimos y que me parecen más importantes e inclusivas. 




			Es importante mencionar que las prácticas parentales que veremos en los siguientes capítulos también promueven autoestima positiva. 




			 




			PRIMER PILAR: AUTOIMAGEN NUTRITIVA (Superpoder: Yo Soy) 




			 




			Se tiende a creer que tener una autoimagen positiva solamente implica reconocer en uno mismo características valiosas. Pero es mucho más que eso. También implica reconocer en uno mismo los aspectos que no nos gustan tanto, y pese a ello querernos igual. En primer lugar porque entendemos que nadie es perfecto y, en segundo, porque entre suma y resta lo que nos gusta tiene más peso que lo que no nos gusta. 




			Por esta razón prefiero hablar de autoimagen nutritiva en vez de positiva. El término «positivo» confunde, dificulta y quita valor a la integración de los aspectos que no nos gustan tanto. 




			Nuestra tarea como padres es ayudar a nuestros niños a conocerse, aceptarse y valorarse tal cual son. Ayudarlos a desarrollar una autoimagen que integre sus virtudes, recursos y también sus limitaciones. 




			Es muy importante entender esto porque la mayoría de los padres creen que las dificultades dañan la autoestima de los niños. Entonces para no hacerles daño habría que negarlas, justificarlas o evadirlas. Y lo que hay que hacer es justamente lo contrario: aceptarlas, trabajarlas e integrarlas. 




			Antes de que partamos viendo qué cosas podemos hacer para nutrir el desarrollo de este primer pilar, quiero pedirte que hagas el siguiente ejercicio: toma un papel y describe a tu hijo. Haz una lista de sus características tanto positivas como negativas. Trata de hacer este ejercicio antes de seguir leyendo. Sé un buen espejo 




			 




			Ahora que sé que mi hijo se ve reflejado en mis palabras y expresiones, quiero ser un buen espejo. Quiero que con mi ayuda y amor  pueda verse tal cual es y quererse. Quiero que a mi hijo le guste la  imagen de sí mismo que ve reflejada en mí. 




			 




			Un poco más arriba vimos que los niños van construyendo el concepto de quienes son en función de las experiencias que viven, especialmente con otros significativos. Vimos que los otros actúan como verdaderos espejos, que cada vez que interactuamos con alguien recibimos información de quienes somos. 




			En función de esto, si queremos promover autoestima positiva en nuestros niños, es muy importante que nos preocupemos de la información que les transmitimos acerca de sí mismos. No solo cuando los consolamos o tenemos una conversación profunda, sino de lo que les decimos en el día a día. Especialmente cuando se equivocan o no cumplen nuestras expectativas. Porque a la larga son esas palabras las que más quedan. 




			El plan es el siguiente: por una parte, preocuparnos de hacerles reflejos que los ayuden a conocerse y apreciarse. En la cotidianidad, ayudarlos a conocer sus intereses, valores y virtudes. Y por otra, evitar darles información inoportuna, dañina o errada. Muchas veces, cuando estamos enojados o cuando nuestros hijos no se comportan como esperamos, les decimos cosas de mala forma o que no son ciertas. A continuación veremos distintas estrategias para lograr ambos objetivos. 




			 




			Reflejos de autoestima 




			 




			Llamaremos reflejos de autoestima a los mensajes que ayudan a nuestro hijo a conocerse y quererse. Los reflejos de autoestima destacan aspectos positivos de la personalidad (por ejemplo, «eres muy generosa»), intereses («te encanta pintar»), capacidades («corres rápido») y valores («veo que para ti es importante que tus amigas sean solidarias»). 




			Este tipo de reflejos son muy nutritivos, porque además de darle información a nuestro hijo acerca de sí mismo, son una excelente forma de conectarnos con ellos. Cada vez que hacemos un reflejo de este tipo, nuestro hijo se siente visualizado e importante. 




			Cuando un reflejo de autoestima le hace sentido a un niño, impacta de manera significativa su autoestima y autoimagen. Es casi mágico. Ayer vino la mejor amiga de mi hija a jugar a la casa. En un minuto mi hijo menor estaba llorando, y ella se acercó a él y lo calmó. Entonces le dije «¡Wow, eres buena calmando a guaguas!». Me miró y sonrió. Ese simple reflejo le hizo tanto sentido, que cuando llegó su mamá lo primero que le dijo fue «mamá, soy buena calmando guaguas». 




			Es importante aclarar que no se trata de estar todo el día diciéndoles cosas positivas a los niños, sino estar atentos a momentos significativos para reflejar. Uno de los grandes errores que cometen los padres es adular a sus hijos. Con la noble intención de cuidar la autoestima de sus pequeños, como quien cuida una flor que está recién creciendo, les dicen todo el día cosas positivas, incluso a veces sin mucho sentido o sustento en la realidad. 




			El gran problema de las adulaciones es que los niños se vuelven dependientes al refuerzo constante, y cuando el resto del mundo no los halaga, se sienten mal, se desaniman e irritan. También se corre el riesgo de que nuestras palabras pierdan valor cuando los niños crecen y se dan cuenta de que lo que les decimos no tiene mucha relación con la realidad. 




			Aquí les dejo algunos momentos ideales para hacer reflejos de autoestima: 




			 




			[image: ] Cuando algo le gusta. Por ejemplo: «Veo que te gustan las manzanas». «Cuánto disfrutas dibujando». «Te encantan los legos».




			[image: ] Cuando algo es importante o valioso para él/ella. Por ejemplo: «Veo que para ti es importante que te pidan perdón».




			[image: ] Cuando hace algo bien. Por ejemplo: «Qué lindo te quedó el dibujo, me gustan los colores que usaste». Debemos, eso sí, tener cuidado con el tipo de refuerzo que utilizamos. Esto lo veremos más adelante en este mismo capítulo.




			[image: ] Cuando está compartiendo con uno o con otros. Por ejemplo: «Me encanta estar contigo» «Qué bien lo pasas con tu hermana». 




			 




			Si te fijas en los ejemplos, los reflejos de autoestima son concretos, descriptivos y específicos. Estas tres características hacen que nuestro mensaje impacte con más fuerza. 




			 




			Reduce las críticas 




			 




			Los expertos plantean que los ambientes críticos son el peor escenario para el desarrollo de una buena autoestima. Pero también sostienen que solo decirles cosas positivas es riesgoso, porque el niño no sabrá qué hacer cuando se equivoque, menos integrar en su identidad los aspectos que no le gustan tanto de sí mismo. 




			¿Cómo hacerlo, entonces? ¿Hasta qué punto podemos corregir a los niños? ¿Hasta qué punto se les puede decir que lo que hicieron no estuvo bien o no nos pareció? ¿Cuál es el límite? 




			Siempre debemos tratar de criticar lo menos posible a los niños, lo que no significa que no los podamos corregir, llamar la atención o hacerles ver cuando se equivocan. La fórmula está en reducir las críticas a las estrictamente necesarias y utilizar estrategias comunicacionales que nos permitan expresarles nuestro parecer sin dañar o atacar su autoestima. 




			El primer paso es tomar conciencia de cuánto critican a sus hijos. Como siempre he dicho, no podemos cambiar ni manejar lo que no conocemos. Por lo mismo, te voy a pedir que reflexiones unos minutos sobre cuán crítico eres con tu hijo cuando le pides que haga algo, cuando está haciendo tareas, comiendo e incluso jugando. ¿Eres perfeccionista? ¿Te preocupa más disfrutar lo que está haciendo o que lo haga bien? ¿Sientes que todo el rato le llamas la atención? Muchas veces, sin querer, e incluso sin darnos cuenta, estamos todo el día criticando a nuestros niños. Como si nuestra misión fuese estar atentos a sus errores para corregirlos. 




			En los próximos días continúa haciendo este ejercicio de auto-observación y auto-evaluación. No es fácil cambiar un patrón de un día para otro. 




			Tras tomar conciencia, el siguiente paso es pensar antes de hablar. Antes de hacer un comentario negativo, date un segundo para evaluar si es importante o no lo que quieres decir y si es el momento adecuado. A veces los niños han tenido un mal día, están muy irritables, tristes o vulnerables, y cualquier cosa que les digamos solo va a empeorar el panorama. 




			Pensar antes de hablar es especialmente importante cuando estamos enojados, porque en momentos de rabia podemos ser muy hirientes y decir cosas que realmente no sentimos. 




			Ahora veremos estrategias comunicacionales que nos permiten corregirles o decirles nuestro parecer sin dañar su autoestima. 




			 




			Usa adjetivos neutros y frases descriptivas 




			 




			Dado que nuestros reflejos pueden contribuir tanto de manera negativa como positiva en la autoimagen de nuestros niños, no da lo mismo las palabras que usamos ni nuestra expresión no verbal. 




			Debemos tratar de no usar palabras o frases que proyecten una mala imagen de nuestros hijos. Una forma de hacer esto es reemplazar adjetivos que tengan carga evaluativa negativa por adjetivos sinónimos que tengan una carga más neutra. Por ejemplo, reemplazar «metido» por «curioso» o «miedoso» por «cauteloso». Es increíble cómo cambia el tono de lo que queremos decir al hacer este simple ejercicio. 




			Cuando usamos adjetivos que descalifican el mensaje, estos tienden a impactar de manera negativa a los niños, mientras que cuando usamos adjetivos neutros nuestro mensaje ni siquiera es recepcionado como una crítica. 




			Junto con esto, es mucho más fácil integrar en nuestra autoimagen adjetivos neutros que negativos, aunque sean sinónimos. El poder radica en la carga evaluativa y en la interpretación que se le da. Veamos algunos ejemplos para que quede más claro. 




			 




			[image: ] Llorón: sensible 




			[image: ] Iluso: soñador 




			[image: ] Inquieto: enérgico 




			[image: ] Tonto: despistado 




			[image: ] Difícil: inquieto 




			 




			Se puede también reemplazar el adjetivo descalificativo por una frase descriptiva. Mira los siguientes ejemplos: 




			 




			[image: ] Terco: Llevado de sus ideas. 




			[image: ] Catete: Persistente cuando quiere algo. 




			[image: ] Mamón: Regalón de la mamá. 




			[image: ] Agresivo: Cuando te enojas te cuesta controlarte. 




			[image: ] Impaciente: Cuando algo es importante para ti te cuesta esperar. 




			 




			Usar frases descriptivas y neutras es especialmente útil cuando los niños están haciendo algo que no nos parece. No solo por cuidar su autoestima, sino también para asegurar que nos escuchen con atención y apertura. Cuando somos descalificativos, su cerebro se pone en modo defensivo y escuchan poco y nada lo que le queremos decir. 




			En la siguiente tabla les doy ejemplos de cómo pueden cambiar adjetivos descalificativos por frases descriptivas. 




			 




			[image: ]




			 




			Resignifica 




			 




			Conocer, entender y aceptar a nuestro hijo permite que él también lo haga. Su proceso depende del nuestro. Esto es tan importante, que te invito a que tomes la lista que hiciste con las características de tu hijo al comienzo del capítulo y veas si encuentras adjetivos o frases que describan con mayor neutralidad su personalidad. 




			Este ejercicio es muy potente porque nos abre la posibilidad de ver a nuestro hijo con otros ojos. Y si queremos que tenga un autoconcepto sano, es importante que nosotros también tengamos un concepto sano de él. 




			Cuando cambia la imagen que tenemos de nuestros niños, cambia la forma en que nos relacionamos con ellos, especialmente la forma en que respondemos a sus conductas más conflictivas. 




			 




			Usa mensajes Yo 




			 




			Otra herramienta comunicacional que sirve mucho para expresarle a nuestros hijos aspectos que no están bien o que no nos parecen son los mensajes-yo. Veamos de qué se tratan. 




			Tomas Gordon, psicólogo norteamericano y pionero en temas de crianza, en 1960 creó los conceptos «mensajes-yo» y «mensajes-tú» para diferenciar dos formas distintas de comunicarle a una persona que lo que hizo o está haciendo no nos parece o molesta. Los mensajes-yo serían la forma asertiva y respetuosa, mientras que los mensajes-tú la forma poco asertiva e hiriente. 




			Los mensajes-yo, como bien dice su nombre, se centran en el locutor (en este caso nosotros) y no en el receptor (en este caso nuestro hijo). Específicamente, se centran en lo que nos pasa cuando nuestro hijo se comporta de una manera determinada. Veamos algunos ejemplos para que vaya quedando claro. 




			—«Martín, cuando entras sin limpiarte los zapatos, me molesto porque ensucias la alfombra y me cuesta limpiar». 




			—«Catita, cuando no haces lo que te pido, me siento triste porque tengo muchas cosas que hacer y necesito que me ayudes». 




			Si te fijas en los ejemplos, el gran poder de los mensajes-yo, es que describen la conducta que no nos gusta. No la juzga ni la descalifica. Esto facilita su recepción y cuida la autoestima de quien lo recibe. 




			Los mensajes-yo también sirven para estimular el desarrollo de la empatía y perspectiva social. Cada vez que le decimos a nuestros hijos cómo nos sentimos frente a una conducta determinada, les permitimos aprender que sus acciones tienen consecuencias, y los ayudamos a visualizar y entender los estados mentales de otros. Este valioso espacio de aprendizaje social se pierde por completo cuando criticamos a los niños, porque al sentirse atacados, se ponen a la defensiva y en en ese estado es difícil ver lo que le pasa al otro. 




			Los mensajes-tú son lo opuesto a los mensajes-yo. Se centran en el receptor, en lo que hizo o está haciendo. Esto hace que el mensaje pierda su neutralidad y se vuelva amenazante. Siguiendo con los ejemplos anteriores: 




			—«Martín, ¡mira cómo dejaste! ¡Te pasaste para desconsiderado!». 




			—«Catita, nunca haces lo que te pido. No te importa que tenga miles de cosas que hacer. Lo único que te importa en la vida es ver monitos». 




			En los ejemplos podemos ver que los mensajes-tú tienden a juzgar e incluso atacar al receptor, aun cuando no tengan adjetivos descalificativos. En el segundo ejemplo, la mamá no utiliza ningún adjetivo descalificativo, pero critica fuertemente a su hija al decirle «nunca haces nada de lo que te pido» o «no te importa cómo me siento». Recordemos que los niños pequeños no cuentan con un filtro que los protega de frases genéricas como estas, ni con la madurez suficiente para entender que la mamá dijo eso porque está enojada. 




			Por todo lo anterior, conviene usar mensajes-yo. El siguiente esquema resulta muy útil para su elaboración. 




			—Describe la conducta que te molesta o no te parece (cuando…) 




			—Expresa cómo te sientes ante esa conducta (me siento…) 




			—Explica por qué te sientes así (porque…). 




			La construcción de mensajes-yo depende de la situación. Hay veces en que al final de este esquema puedes agregar cómo te gustaría que se comportara tu hijo. Siguiendo con los ejemplos anteriores: 




			—«Martín, cuando entras sin limpiarte los zapatos, me molesto porque ensucias la alfombra y me cuesta limpiar. La próxima vez que se te olvide limpiarte los zapatos, tú limpias». 




			—«Catita, cuando no haces lo que te pido, me siento frustrado porque tengo muchas cosas que hacer y necesito que me ayudes. Te pido que para la próxima lo hagas de inmediato». 




			 




			Evita etiquetas 




			 




			La verdad es que es muy fácil caer en la trampa de etiquetar a los niños. Yo me he pillado varias veces haciéndolo. Hoy día le dije «Bam-Bam» a mi hijo menor de apenas seis meses, porque tiene mucha fuerza, es inquieto, y toma y tira todo lo que ve a su alrededor. 




			Quizás «Bam-Bam» no es una etiqueta con carga negativa (al menos en este minuto de su vida). Pero hay muchas que sí lo son. Por ejemplo, «demonio de Tasmania», «amargado», «abogado de las causas perdidas», «duracel», «yo-yo», «flojo», «pitufo enojón», «tortuga», etc. Este tipo de etiquetas obviamente no le hacen bien al desarrollo de la autoestima. 




			Recordemos el efecto Pigmalión que describimos al comienzo del capítulo. Si tendemos a actuar en función de las creencias que tenemos de nosotros mismos, no da lo mismo las etiquetas que les calzamos a nuestros hijos. Si mis padres piensan que soy «el amargado de la familia», inconscientemente voy a actuar como tal. 




			Quizás nuestro hijo es amargado, y se lo decimos con cariño porque nos gustaría que cambie para que sea más feliz. Sea cual sea la razón, no es sano para su autoestima. A nadie le gusta cargar con la etiqueta de «amargado». 




			Con esto no quiero decir que hay que mentirles a los niños o negar sus dificultades, sino cuidar la forma en que nos comunicamos con ellos. Como vimos al principio del capítulo, en vez de usar adjetivos descalificadores (que son los que tienden a generar las etiquetas), podemos usar adjetivos neutros o ser descriptivos. No es lo mismo decirle a un niño «amargado» que «a veces solo ves el lado negativo de las cosas y eso no te hace bien». Al usar esta estrategia comunicacional, no estamos mintiéndole ni negando su dificultad, sino ayudándolo a conocerse y crecer como persona. 




			Lo más probable es que en este minuto estén pensando en sus propias etiquetas. Quizás muchas de ellas se las pusieron sin el afán de hacerles daño. Quizás incluso con cariño (como «Bam-Bam»). No obstante, igual pesan en nuestra autoimagen (para bien o para mal). Te invito a que veas de dónde vienen esas etiquetas. Que evalúes qué tan certeras son y cómo te han impactado a lo largo de tu vida. Despide las que no tengan que ver contigo. Y las que sí tengan que ver contigo, transfórmalas en una frase descriptiva que te permita eliminar su carga negativa, intégrala con cariño en tu autoimagen y trabájala si consideras que te haría bien. 




			¿Sabías que se ha visto que incluso las etiquetas positivas pueden ser dañinas? La destacada psicóloga Carol Dweck, experta en logro y rendimiento, plantea que las etiquetas positivas, especialmente relacionadas al logro, pueden generar dificultades para enfrentar el fracaso. Imagínense lo que podría significar para un niño etiquetado como «el salvador» o «el inteligente de la familia» sacarse una mala nota. Retomaremos este tema cuando veamos en el siguiente pilar cómo podemos ayudar a nuestros niños a enfrentar el fracaso. 




			No se trata de ponernos graves. Pero sí de estar atentos y tener cuidado con crear etiquetas que pesen, que dañen o que refuercen conductas problemáticas. La mejor receta es estar atentos a cómo nuestros actos afectan a nuestros hijos y estar dispuestos a cambiar cuando nos damos cuenta de que no les hacen bien. 




			 




			



				SÉ UN BUEN ESPEJO 




				 




				[image: ] Reflejos de autoestima 




				[image: ] Reduce las críticas 




				[image: ] Usa adjetivos neutros y frases descriptivas 




				[image: ] Resignifica  




				[image: ] Usa mensajes Yo 




				[image: ] Evita etiquetas negativas 




			




			 




			SEGUNDO PILAR: SENTIMIENTO DE COMPETENCIA (Superpoder: Yo Puedo) 




			 




			Otro aspecto importante de la autoestima es sentir que tenemos los recursos necesarios para aprender y enfrentar de manera satisfactoria desafíos y dificultades, entendiendo que muchas veces antes del éxito debemos recorrer un camino de esfuerzo y fracasos. 




			El gran desafio de este pilar es que los niños confíen en sus capacidades, no solo cuando las cosas les resultan, sino también cuando enfrentan dificultades o fracasan. 




			Que entiendan y acepten que no pueden ser buenos en todo. Que hay cosas que pueden mejorar con esfuerzo y práctica, mientras que otras no. Pero que esto no significa que no son capaces, sino que no todos tenemos los mismos talentos. 




			En resumen, en este pilar buscamos que los niños sientan que cuentan con los recursos necesarios para lograr lo que se proponen, en función de su experiencia, características y capacidades. 




			Tal como dice la poderosa frase de este pilar «yo puedo», para que un niño se sienta competente, no basta con que le digamos que lo es, necesita comprobarlo en la práctica. 




			Veremos que para ello será necesario confiar en sus capacidades y promover experiencias de aprendizaje significativo (que de ahora en adelante llamaremos aprendizaje nutritivo). Partiremos con el primer punto. Veremos qué cosas podemos hacer para transmitirles la seguridad que necesitan para enfrentar desafíos y fracasos. Les adelanto que el trabajo que tenemos que hacer tiene que ver más con nosotros que con nuestros niños. Luego veremos qué cosas podemos hacer para promover el aprendizaje nutritivo y alimentar de esta forma el sentido de competencia que buscamos. 




			 




			Confía en sus capacidades 




			 




			Siguiendo con la metáfora de ser un buen espejo, si nosotros no confiamos en las capacidades de nuestros hijos, difícilmente lo harán ellos. 




			Vamos a hacer un ejercicio para mostrarles cuánto influyen en el sentido de competencia de sus hijos. Les voy a pedir que cierren los ojos por unos minutos y recuerden el momento en que sus hijos aprendieron a caminar. 




			Lo más probable es que tu hijo, al dar sus primeros pasos, fijó su mirada en ti y no en el suelo (como se ve en la ilustración). Este pequeño pero gran detalle es muy significativo, porque nos muestra, de manera concreta e ilustrativa, que los niños se sienten más seguros mirando la expresión de sus padres que el suelo que están pisando. ¿Impresionante, cierto? Yo les aseguro que si ustedes tuvieran que patinar o andar en zancos por primera vez, no despegarían su mirada del suelo. 




			 






			[image: ]




			 






			La otra vez me junté con una amiga muy cercana. Sus hijos en general son niños muy seguros. El más chico, que tiene dos años recién  cumplidos, es muy inquieto y le gusta escalar y saltar. Obviamente,  ya sabe bajar las escaleras sin ningún problema. Incluso alternando  los pies. A pesar de esto, hay un escalón en particular que no se  atreve a bajar de pie y se sienta para evitar caerse: el de la casa de la  abuela paterna. Esta aprehensión se debe a que cada vez que iba a  bajar el escalón, su abuela le gritaba con desesperación que tuviera  cuidado, que mejor se sentara para evitar un accidente. Producto  de esto, Bernardo corre y salta todos los escalones del mundo, menos  el de la casa de la abuela. 




			 




			En el ejemplo podemos ver cuán importantes somos en el desarrollo del sentido de competencia. Tan solo con nuestra mirada les expresamos si lo que están haciendo es seguro o no, si sus pasos están bien o mal y cuán capaces son de darlos. 




			Es importante aclarar que confiar en sus capacidades no significa tener la certeza de que lo harán perfecto, sino confiar en que tienen las herramientas necesarias para enfrentar un determinado reto y salir airosos a pesar de las dificultades. Siguiendo con el ejemplo de aprender a caminar, esto significaría confiar que nuestro hijo será capaz de aprender a caminar aunque se caiga en el proceso. 




			En otras palabras: «Confío en que puedes hacer esto. Quizás no lo vas a lograr de inmediato. Puede que te demores. Puede que tengas que esforzarte y practicar. Pero tarde o temprano podrás hacerlo, porque tienes las herramientas necesarias para enfrentar este reto». 




			Para poder transmitir este mensaje (que es tremendamente potente y nutritivo para la autoestima), debemos realmente confiar en nuestros niños. No sirve decirle que confiamos en ellos si en verdad no lo hacemos. Recordemos que el lenguaje no verbal es siempre más determinante que el verbal. 




			Esto suena fácil y obvio. Pero en la práctica no siempre lo es. Como papás tenemos una tendencia innata a proteger a nuestros niños de todo tipo de peligro y, por tanto, nos cuesta aceptar que aprender una habilidad muchas veces implica equivocarse, sufrir y frustrarse. Por nosotros que la aprendan y listo. ¡Qué fácil sería que los niños aprendieran a caminar sin caerse o a relacionarse con otros niños sin sufrir! 




			Por lo mismo, una de las cosas que debemos hacer para realmente confiar en ellos y transmitirles la seguridad que necesitan, es regular esta tendencia innata a la protección, especialmente si somos sobreprotectores. 




			Lo otro que nos puede jugar en contra es tener expectativas poco realistas de lo que nuestros niños pueden y no pueden hacer. Ya sea esperar y exigirles más de lo que pueden, como subestimarlos y exigirles menos. Ambos extremos generan inseguridad y no contribuyen al desarrollo del sentido de competencia que buscamos. 




			A continuación veremos cada uno de estos puntos por separado (sobreprotección y expectativas). Luego revisaremos qué cosas podemos hacer para promover un aprendizaje nutritivo. 




			 




			Regula la sobreprotección 




			 




			Cuando hablamos de sobreprotección, se nos viene a la mente la imagen de un padre que se preocupa en exceso por su hijo, que tiende a resolverle todos sus problemas, que no lo deja hacer nada y que lo abriga más de la cuenta. Pero la sobreprotección es mucho más que eso y es importante entender su esencia porque perjudica el desarrollo del sentido de competencia. Los hijos de padres sobreprotectores con frecuencia se sienten amados, pero tremendamente inseguros cuando están lejos de sus padres. 




			Lo primero que debemos saber es que detrás de un padre sobreprotector hay un padre que es más ansioso que el promedio, ya sea por temperamento, porque vivió una situación que lo dejó marcado o porque tiene un hijo con una característica o condición especial (por ejemplo, nació prematuro, tiene asma, es el más chico, etc.). 




			Esta ansiedad hace que los padres sobreprotectores estén  más pendientes que otros padres de posibles peligros y que sientan con más fuerza la posibilidad de que ocurra algo malo. Es decir, ven peligros que otros no ven y sienten que realmente pueden ocurrir. Recuerdo una mamá que temía que raptaran a sus hijas en el colegio y, por tanto, tenía todo un plan de acción con ellas por si ocurría. No todos los padres piensan que pueden raptar a sus hijos (percepción de peligro). Y no todos los que piensan en eso, sienten que realmente puede ocurrir (estimación de ocurrencia). 




			El problema es que muchas veces los peligros que perciben los papás sobreprotectores en la realidad no son tan amenazantes como ellos creen, ya sea porque es poco probable que ocurran o porque el niño tiene la capacidad para manejarlos bien. Esto hace que ejerzan un cuidado excesivo, ya sea para la situación, para la edad o las capacidades del niño (como se aprecia en la siguiente imagen). 




			 






			[image: ]




			 






			El problema de los cuidados excesivos es que convierten  cosas neutras en peligrosas. Por ejemplo, en la imagen la mamá convierte el resbalín en algo peligroso cuando en verdad no lo es (al menos para la edad de su hijo). Y al volverlo amenazante, lo más probable es que su hijo, en vez de disfrutar la experiencia de tirarse, se preocupe de que no le pase nada. 




			Cuando esta dinámica (convertir algo neutro en peligroso) ocurre de manera recurrente, los niños terminan por sentir que el mundo es un lugar peligroso y que en cualquier minuto les puede pasar algo malo. 




			Los cuidados excesivos también le transmiten al niño que  no es capaz de hacer, enfrentar o resolver las cosas por sí mismo. Que si no tiene alguien cerca que lo cuide o ayude, le puede pasar algo malo. En el ejemplo del resbalín, la mamá indirectamente le transmite a su hijo que si se tira solo le puede pasar algo y que por tanto necesita de su protección. 




			El resultado final es que los hijos de padres sobreprotectores se sienten tremendamente amados, pero tremendamente inseguros cuando están solos. Porque desde que tienen uso de razón se les ha transmitido que el mundo es un lugar peligroso y que para que no les pase nada necesitan que otros los cuiden o hagan las cosas por ellos. Esto genera un profundo sentimiento de vulnerabilidad e indefensión que los vuelve inseguros, cautelosos y dependientes (lo que claramente perjudica el desarrollo del sentido de competencia que buscamos). 




			Otra dinámica importante que ocurre en la sobreprotección es lo que llamo protección regulatoria, que tiene que ver con que muchas veces los padres sobreprotectores protegen a sus hijos para calmar la ansiedad que les genera la posibilidad de que les pase algo malo. Veamos un ejemplo: 




			 




			A Carolina le genera mucha ansiedad la posibilidad de que su hijo  Matías, de diez años, se ahogue con un pedazo de carne. Entonces  cuando comen carne, se la corta en pedacitos diminutos y le dice  «Mastica bien para que no te ahogues». Al hacer esto (cortar la  carne y advertir) se tranquiliza porque reduce las posibilidades de  que Matías se ahogue. 




			 




			El problema de calmar nuestra ansiedad cuidando en exceso a nuestro hijo es que lo limitamos. Un niño a los diez años cuenta con las capacidades necesarias para cortar y comer carne sin problemas. Pero si sus padres siempre lo hacen por él, es difícil que aprenda a hacerlo. Y esta es la gran ambivalencia de la sobreprotección: cuido en exceso a mi hijo para que no le pase nada. Pero al limitarlo y privarlo de aprendizajes, genero las condiciones para que realmente le pase algo cuando no estoy. Siguiendo con el ejemplo anterior, si Matías no aprende a cortar la carne, efectivamente se puede ahogar cuando no esté la mamá. Y esto nos muestra que la sobreprotección muchas veces tiene que ver más con regular nuestra ansiedad que con cuidar a nuestro hijo. 




			 




			Benjamín tiene siete años y asiste a Kínder. Está atrasado porque  tiene un trastorno del desarrollo. Mariana, su mamá, tiende a sobreprotegerlo desde que le hicieron el diagnóstico porque no quiere  que sufra. En las mañanas, cuando lo va a dejar al colegio, se queda  con él en la sala hasta que llegue la profesora jefe porque teme que lo  molesten. Y como a Benjamín le cuesta ponerse el delantal, aprovecha de ayudarlo para que después no tenga problemas. Al hacer esto  se calma, porque controla que no lo molesten. De lo que Mariana  no se da cuenta es que solo evita que lo molesten delante de ella,  pero no cuando no está. Todo lo contrario, genera motivos para que  sí lo hagan. Y efectivamente esto era lo que ocurría. A Benjamín lo  molestaban por mamón. 




			 




			Ahora que entendemos mejor la dinámica de la sobreprotección y conocemos las consecuencias que tiene en el desarrollo de los niños, veremos qué cosas podemos hacer para regularla. 




			El secreto está en manejar el origen del problema: la ansiedad. Porque es ella la que hace que el medio se vea más amenazante de lo que realmente es, la que hace que las posibilidades de que ocurra algo malo tengan más peso del que realmente tienen y la que hace entonces que los cuidados sean excesivos. Esto suena fácil pero en la práctica no lo es. Lo sé porque yo soy una mamá ansiosa y día a día me preocupo de regularme para no sobreproteger a mis hijos. 




			El primer gran paso es entender la dinámica de la sobreprotección y cómo se da en nosotros. Entender lo que nos ocurre y cómo esta afecta el desarrollo de la autoestima de los niños. Identificar cuáles son nuestros mayores miedos, dónde nace nuestra ansiedad, en qué situaciones sobreprotegemos, etc. 




			Cuando tenemos claro el panorama, el siguiente paso es aprender a regular nuestra ansiedad sin restringir a los niños. En palabras simples, regular nuestra ansiedad en nosotros y no en el niño. Carolina, por ejemplo, en vez de haber cortado la carne en pedazos diminutos, podría haber calmado su angustia autorregulando sus pensamientos («Cálmate Carolina. Matías está grande, sabe masticar y no se va a ahogar»). Haber respirado y dejado a su hijo cortar y comer la carne tranquilo. 




			Muchas veces este proceso de autorregulación implica aceptar que no podemos controlar todo. Asumir que a nuestro hijo le van a pasar cosas y que no siempre estaremos ahí para protegerlo. Y que bajo esta filosofía, es mejor entregarle herramientas que tenerlo en una burbuja. 




			Muchas veces también implica preguntarnos si en realidad la situación es tan peligrosa o tan terrible como creemos. Incluso preguntarnos si es tan grave que pase lo que tememos que ocurra, y soltar. «No creo que se ahogue, tiene diez años y sabe masticar… pero si se ahoga… ¿qué tan grave puede ser?». 




			Lo otro que sirve mucho es tener un referente o alguien que nos ayude a regularnos. Muchas veces este rol lo cumple la pareja. Otras veces nuestra mamá o una amiga. Lo importante es que sea alguien que nos dé la confianza que necesitamos para soltar nuestras aprehensiones. 




			 




			Monitorea tus expectativas 




			 




			Tener expectativas realistas de lo que nuestros niños pueden hacer o serán capaces de lograr es crucial para el desarrollo del sentido de competencia. Cuando les pedimos más de lo que pueden, muchas veces no logran hacerlo, lo pasan mal, no aprenden y terminan sintiéndose incompetentes e incapaces. Y cuando les pedimos menos de lo que pueden, los privamos del espacio que necesitan para aprender. 




			Neva Milicic y Lopez de Lérida señalan al respecto que «es importante estar consciente de que las demandas que hagan los padres a sus hijos y a sus hijas tienen que relacionarse con su nivel de habilidades. Sobreexigirlos(as) puede ser un factor que dañe fuertemente la autoestima del niño o la niña, quien además de la sensación de fracaso que va a experimentar, secundariamente sentirá que no cumple con las expectativas de su familia. No obstante, también puede ser muy negativo subestimar las capacidades del niño, el cual puede sentirse desvalorizado(a) y muy aburrido(a) si lo que se le pide que haga se encuentra por debajo de lo que puede realizar».2 




			Tener expectativas realistas también nos permite realmente confiar en sus capacidades y de esta forma transmitirles la seguridad que necesitan. 




			No es fácil tener expectativas realistas. A todos nos pasa que a veces les pedimos más de la cuenta y otras veces menos. Los niños no vienen ni con un manual ni con una bolita de cristal para predecir el futuro. Pero mientras estemos pendientes y dispuestos a modificar nuestras exigencias cuando nos damos cuenta que no son adecuadas, no hay problema. 




			Yo este año partí con la expectativa de que mis hijas serían capaces de vestirse solas y rápido mientras yo les preparaba el almuerzo. A los días me di cuenta de que me había equivocado, que si bien se pueden vestir solas, aún no logran hacerlo rápido si yo no estoy ahí para recordárselo. Entonces, en vez de seguir enojándome con ellas todas las mañanas, cambié mis expectativas. Ahora preparo el almuerzo antes y las acompaño mientras se visten. Estoy segura de que pronto podrán hacerlo solas, pero que aún necesitan un empujoncito. 




			Retomando la sabiduría de cómo actuamos cuando un niño aprende a caminar, metafóricamente podríamos decir que monitorear nuestras expectativas es calcular el espacio justo que necesita un niño para dar sus primeros pasos. Si no le damos espacio, no aprenderá a caminar. Si le damos mucho espacio se sentirá inseguro y tampoco lo hará. La clave es estar atentos para agrandar el espacio cuando vemos que puede seguir avanzando, y achicarlo cuando vemos que aún no está listo y necesita mayor contención. 




			Esto suena obvio cuando nos imaginamos a un niño aprendiendo a caminar. Pero se nos olvida en otras situaciones. Cuando estamos en la plaza y vemos que nuestro hijo tiene un problema con otros niños, y en vez de observar atentamente cómo lo va a resolver, nos paramos y lo resolvemos por él. 




			Pronto veremos que otra forma de evitar exigir demasiado, o menos, es centrarnos más en el esfuerzo que el resultado. Por ejemplo, en vez de decirle a nuestro hijo «me gustaría que este año subas tu promedio a 6,5», decirle «me gustaría que este año te esfuerces por estudiar, aprender y superar los resultados del año pasado». 




			La invitación entonces es a estar pendientes de nuestras expectativas y estar dispuestos a modificarlas cuando sea necesario. No solo las expectativas relacionadas al sentido de competencia, sino también las expectativas relacionadas a las características de personalidad. En el primer pilar de la autoestima vimos que somos un verdadero espejo de quiénes son nuestros hijos, y que las etiquetas (tanto positivas como negativas) afectan su conducta y el desarrollo de la autoestima. 




			 




			Aprendizaje nutritivo 




			 




			Ahora que ya vimos lo importante que es que confiemos en las capacidades de nuestros niños y qué cosas debemos trabajar como papás para poder transmitirles la seguridad que necesitan para explorar, aprender y enfrentar desafíos, veremos qué cosas podemos hacer para potenciar sus experiencias de aprendizaje. En otras palabras, para que se conviertan en una verdadera vitamina para el desarrollo del sentido de competencia que buscamos. 




			 




			Refuerzo nutritivo 




			 




			Sin duda los niños necesitan que los reforcemos para que se sientan bien consigo mismos y sepan cuando hacen algo bien. El refuerzo es un verdadero motor de la conducta y de la autoestima. Saber que a otro le gustó algo de nosotros nos llena de energía, de emoción y orgullo. 




			¿Pero sabías que no da lo mismo cómo y qué reforzamos cuando queremos ayudar a nuestros niños a desarrollar autoestima positiva? ¿Que decirles «eres seco» o «eres el mejor» podría incluso generar el efecto contrario? A continuación veremos cómo debe ser el refuerzo para potenciar su efecto y qué conductas conviene reforzar para que los niños desarrollen sentido de competencia y seguridad personal. 




			Mientras más específico y concreto sea el refuerzo, mayor será su impacto. Por ejemplo, en vez de decir «qué lindo tu dibujo», decir «qué lindo tu dibujo, me encanta como combinaste los colores». Al ser específicos y concretos le entregamos más información al niño de sí mismo (soy bueno dibujando y combinando colores) y nuestras palabras llegan más reales. Esto es especialmente importante con niños que tienen baja autoestima y que tienden a sentir que los papás les dicen cosas lindas para que no se sientan mal. En mis años de consulta he escuchado a muchos niños decir «mi mamá me dice que está bien porque es mi mamá». 




			Lo otro que potencia su efecto es que sea lo más cercano posible a la conducta del niño. Especialmente si el niño tiene menos de seis años o estamos trabajando algo que le cuesta. Pero si no podemos en el momento (porque no estamos, porque estábamos ocupados o porque se nos ocurrió después), no hay problema, se puede hacer igual. 




			Finalmente, y no menos importante, el contacto y lenguaje no verbal. Nuestras palabras serán tanto más significativas para el niño si estamos conectados con él. Si lo miramos a los ojos, si le damos un beso o lo tomamos de la mano. Así mismo, nuestra expresión no verbal de orgullo, alegría, asombro o ternura por lo que hizo. 




			La psicóloga norteamericana Carol Dweck lleva alrededor de veinte años estudiando la relación que existe entre el refuerzo, el aprendizaje, la tolerancia al fracaso y la seguridad personal. Sus hallazgos son tremendamente valiosos para el sentido de competencia que queremos promover en nuestros niños. 




			En su libro Mindset, la autora parte contando que en su primera investigación quería estudiar las características de los niños que rehúyen del fracaso (que abandonan las tareas ante la primera dificultad) y las características de los niños que enfrentan el fracaso (que continúan a pesar de las dificultades). Para su sorpresa, encontró un tercer grupo. Los niños que se motivan ante el fracaso (porque sienten que en las dificultades es cuando más aprenden). Refiere que este descubrimiento marcó su vida. Desde ese entonces cambió su foco de estudio y comenzó a estudiar qué hace que a una persona le fascinen los retos y desafíos. Qué hace que un niño, cuando fracasa, se llene de energía para volver a intentarlo. 




			Uno de los hallazgos más significativos fue la forma en que los niños son reforzados. Descubrió que los que han sido mayoritariamente reforzados por los resultados de lo que hacen (por ejemplo hacen un dibujo y le dicen «está precioso, eres el mejor»), son menos tolerantes al fracaso que los niños que han sido reforzados por el proceso de trabajo (siguiendo con el ejemplo anterior, «qué lindo te quedó, se nota que te esforzaste mucho» o «cada día estás dibujando más lindo»). 




			La experta refiere que esto se debe a que cuando reforzamos los resultados y no el proceso de trabajo, corremos el riesgo de que los niños sustenten su sentido de competencia en el éxito y no en el esfuerzo. Entonces, cuando algo no les resulta (a la primera o como ellos esperan), no solo se frustran, sino que temen perder su autovalía personal. Esto los lleva a rechazar actividades en las cuales no están seguros de cómo será su desempeño y abandonar las tareas cuando la pista se pone difícil. Algo así como «si el dibujo me queda mal, dejaré de ser seco. Mejor no lo hago». Esta actitud obviamente los hace menos perseverantes y tolerantes al fracaso. 




			Por su parte, los niños que han sido reforzados por su esfuerzo, se sienten inteligentes cuando trabajan arduamente en algo difícil y ven que de a poco lo van resolviendo. El éxito no está puesto en el resultado, sino en haber logrado algo que les costó. Por lo tanto, equivocarse para ellos no significa ser menos capaz, sino una oportunidad para aprender. 




			Antes de seguir quisiera aclarar algo que es muy importante. Que los niños se motiven y utilicen los fracasos como experiencia de aprendizaje no significa que no se frustren, sino que, independiente de cuán mal se sienten, cuando pasa la tormenta logran pararse y volver a intentarlo, a veces incluso con más fuerza que la primera vez, porque la frustración al final del camino se convierte en un motor de superación. 




			No importa cuán intensa sea la emoción ni cuánto tiempo les tome recuperarse, lo importante es volver a intentarlo. Tener mentalidad de crecimiento no significa necesariamente pararse en el momento. 




			La autora plantea que a los niños que se apegan a los resultados les preocupa en demasía lo que los otros piensan de ellos, por lo que se esfuerzan por mantener la etiqueta por la que han sido reforzados («seco», «el mejor», «Picasso»), mientras que a los niños que disfrutan los retos les preocupa aprender y superarse a sí mismos. 




			Lo otro que tiende a ocurrir es que los niños que han sido reforzados por los resultados creen que uno es inteligente o no, mientras que los niños que han sido reforzados por el proceso creen que uno siempre puede ser más inteligente si se lo propone. 




			Todas estas diferencias llevaron a la experta a plantear que existen dos tipos de mentalidades: la fija (resultados) y la de crecimiento (proceso). 




			En función de los resultados de las investigaciones de Caro Dweck, podemos ver el poder que tiene el refuerzo en los niños y lo importante que es reforzar más el proceso que los resultados.3 




			Personalmente creo que los resultados de estas investigaciones explican (en parte) por qué hay niños que, a pesar de que nunca se les ha exigido mucho, son perfeccionistas, no toleran el fracaso y rehúyen de los desafíos. Quizás a sus padres nunca les han importado tanto las notas, pero desde pequeños los han reforzado por los resultados y llenado de etiquetas difíciles de mantener. 




			Ahora, no se trata de ser extremistas. No pasa nada si le decimos a nuestro hijo que su dibujo es el más lindo del mundo o que es seco porque metió tres goles. Lo importante es tratar de reforzar más el proceso que los resultados. A continuación les dejo una lista de conductas que pueden aplicar. 




			 




			[image: ] Refuérzalo por usar distintas estrategias para conseguir una meta: «Eres muy creativo buscando soluciones», «qué bueno que se te ocurrió otra forma de solucionar el problema», «me encanta cuando algo no te resulta y buscas otra forma de lograrlo».




			[image: ] Refuérzalo por el coraje de asumir desafíos: «Me encanta tu entusiasmo por aprender».




			[image: ] Refuérzalo por esforzarse: «Diste lo mejor de ti, mañana vuelve a intentarlo».




			[image: ] Refuérzalo por perseverar a pesar de las dificultades: «Qué bueno que seguiste intentándolo, finalmente te resultó». «¡Viste que valió la pena el esfuerzo!».




			[image: ] Refuérzalo por disfrutar el proceso independiente de los resultados: «Cada día estás dibujando más lindo, cómo se nota que te gusta». «No nos resultó como queríamos, pero lo pasamos muy bien».




			[image: ] Refuérzalo por utilizar sus fracasos como experiencias de aprendizaje: «Veo que aprendiste que primero debes pintar y después poner brillantina».




			[image: ] Refuérzalo cuando tenga avances: «Wow, cada día armas cosas más difíciles, cómo se nota que has practicado». 




			 




			En el cuarto capítulo veremos otros aspectos importantes de cómo y qué reforzar. Específicamente cómo el refuerzo nos puede ayudar a promover el desarrollo de habilidades sociales. 




			 




			Valora el espacio de batalla 




			 




			Llamaremos espacio de batalla al espacio que se da justo antes de lograr algo que queremos. Ese momento en que estás tan concentrado tratando de que algo te resulte, que si fallas dices «no me la va a ganar», e inmediatamente buscas otra estrategia para conseguir lo que quieres. 




			Los espacios de batalla son muy nutritivos para la autoestima. No hay mejor ingrediente para el desarrollo del sentimiento de competencia que lograr algo después de haber luchado persistentemente por él. Sea lo que sea: resolver un ejercicio de matemáticas, terminar un puzle, aprender a abrocharte los zapatos, pasar la etapa de un juego, etc. 




			Si te fijas, la sensación de logro que sentimos cuando logramos algo que nos costó, es consistente con lo del espíritu de crecimiento y superación que vimos en el punto anterior (ya que refuerza la idea de que los desafíos son positivos, oportunidades para aprender). 




			El problema de los espacios de batalla y los niños es que muchas veces no se los respetamos y hacemos las cosas por ellos. No porque creamos que no puedan hacerlo, sino porque es más fácil, más rápido o simplemente porque los queremos ayudar. De hecho yo lo hice hoy. Mi hija de seis años estaba tratando de poner pasta de diente en su cepillo y, como quedaba poca, no le salía. Había comenzado a batallar y le dije «yo lo hago» y lo resolví por ella. 




			No es que esté mal hacer esto. Muchas veces estamos apurados y no tenemos tiempo para esperar que los niños luchen persistentemente por lograr algo. Soy mamá de tres niños y sé lo que es salir corriendo en las mañanas para ir al colegio. Pero si lo hacemos todo el tiempo, no solo les estamos robando momentos claves para aprender a lidiar con la frustración, probar estrategias, perseverar y aprender de los errores, sino también, de manera muy sutil, les transmitimos que no son capaces de resolver problemas por sí mismos y que ante la mínima dificultad necesitan que venga alguien y lo haga por ellos. 




			De ahora en adelante, cuando veas a tu hijo tratando de hacer algo, valora ese gran momento de aprendizaje y déjalo batallar. Te puedes quedar cerca. Lo puedes observar. Incluso alentar y ayudar. Pero no hacerlo por él. 




			Respetar el espacio de batalla también implica permitirles a los niños que prueben estrategias y se equivoquen. Por lo que si se les ocurre una estrategia que nosotros sabemos a priori que no va a resultar, debemos tratar de guardar silencio y dejar que ellos mismos se den cuenta. Explorar, experimentar y equivocarse es parte del aprendizaje. Sobre todo en los niños, que por desarrollo cognitivo son concretos y por tanto les hace más sentido «probar si algo funciona» que «pensar si va a funcionar». 




			Como vimos en el punto anterior, los espacios de batalla son un excelente momento para reforzar el esfuerzo y los procesos de nuestros niños. Por lo mismo, cuando estén batallando debemos estar atentos a conductas positivas para reforzarlas. Por ejemplo: «Me encanta cuando quieres lograr algo y te esfuerzas hasta conseguirlo». «Te veo muy concentrado tratando de lograr lo que quieres». 




			¿Qué hacer si nos piden ayuda en plena batalla? 




			La mayoría de los niños piden ayuda cuando quieren algo y no les resulta. Los niños que por temperamento son persistentes tienden a batallar más. Si bien no tiene nada de malo ayudarlos cuando lo piden, perdemos la chance de trabajar todas las habilidades relacionadas con el sentido de competencia (perseverancia, tolerancia al fracaso, esfuerzo, resolución de conflictos, etc.). 




			Por lo mismo, cuando tu hijo te pida ayuda, evalúa el grado de dificultad de lo que están haciendo y cuán capaz es de hacerlo por sí mismo (en otras palabras, monitorea tus expectativas). 




			Si crees que es capaz de hacerlo solo, acoge su petición de ayuda, pero aliéntalo a seguir batallando. Le puedes decir, por ejemplo, «Trata de hacerlo tú. Si no te resulta yo te ayudo». «Hazlo tú. Yo me voy a quedar aquí contigo». «Sé que puedes, solo necesitas practicar un poco más». 




			Ahora, si te das cuenta de que tu hijo no será capaz de hacerlo solo, ayúdalo. Dependiendo de la situación, esto puede implicar resolverlo por completo o ayudarlo con algunas cosas para que termine resolviendo la situación por sí mismo. 




			 




			Ayer una paciente de cuatro años quería pintar con glitter pero no  le resultaba porque el brillo estaba muy abajo. Después de intentarlo un par de veces me dijo «mejor hazlo tú». Yo tomé el glitter y  lo empujé hacia arriba y le dije «ya, ahora te va a resultar. Estaba  muy abajo y a veces cuesta que suba. Dibuja tú». Tomó el glitter  y lo hizo sola. Yo aproveché la situación para reforzar el proceso y  le dije «Uff a veces cuesta lograr lo que queremos. Qué bueno que  pudiste terminar tu dibujo». 




			 




			Obviamente apelo al sentido común. Si ven que su hijo les pide ayuda para hacer algo que puede hacer solo, pero que por alguna razón necesita o quiere que lo hagamos por él (ya sea porque está cansado, porque no nos ha visto en todo el día y es su forma de sentirnos cerca, porque está celoso, porque quiere regalonear, etc.), denle en el gusto. La vida no es blanco o negro. 




			¿Cuándo interrumpir un espacio de batalla? 




			Si bien es importante valorar y respetar los espacios de batalla, ante ciertas situaciones puede ser necesario interrumpirlos. Por ejemplo, cuando vemos que nuestro hijo está muy frustrado para lograr lo que quiere. Cuando esto ocurre, necesita que lo ayudemos a calmarse y recuperar energías para seguir batallando. 




			Yo hago mucho esto con mis niñas y con mis pacientes. Es muy importante enseñarles a los niños que cuando algo no nos resulta y estamos muy frustrados, conviene dejar lo que estamos haciendo y retomarlo una vez calmados. A veces esto significa retomar a los pocos segundos, mientras que otras veces horas después. Lo importante es retomar y terminar lo que estamos haciendo. 




			 




			La semana pasada estaba con Joaquín, un paciente de ocho años  recién cumplidos. Quería dibujar a Mario Bros y no le resultaba  el bigote. Noté que estaba muy frustrado para continuar porque se  puso rojo, borraba con mucha fuerza (estaba a punto de romper la  hoja). Entonces decidí interrumpir su espacio de batalla y le dije  «Joaco, veo que estás muy frustrado porque no te resulta el bigote  como quieres. Así de enojado es difícil que te resulte. Cálmate y después sigues». Comenzamos hablar de otras cosas. Y cuando estaba  tranquilo me dijo «Ya, ahora sí que lo termino». Tomó el lápiz e  hizo el bigote en dos segundos. Me miró y sonrió. 




			 




			Quisiera comentar dos cosas acerca del ejemplo. La primera es que sé que no es fácil ayudar a un niño que está frustrado a calmarse para poder batallar y lograr su objetivo. Pero vale la pena intentarlo. Y la segunda, que cuando Joaquín retomó el dibujo, el bigote no le quedó perfecto. Pero como estaba tranquilo, no le importó. A veces cuando estamos tratando de lograr algo y no nos resulta, nos ponemos perfeccionistas o nos quedamos pegados en detalles poco importantes. Cuando esto ocurre, tomar distancia y calmarnos es clave. 




			Otra instancia para interrumpir el espacio de batalla es cuando los niños se quedan pegados con una estrategia que no sirve. Especialmente si tienen menos de ocho años. Cuando esto ocurre, los podemos ayudar guiándolos a través de preguntas tales como «¿De qué otra forma crees que puedes resolverlo?» «¿Qué otras cosas has hecho para resolverlo?». «¿Por qué crees que no te resulta lo que estás haciendo?» «¿Qué otra cosa podrías hacer?». 




			También podemos interrumpir el espacio de batalla cuando están tratando de hacer algo que por madurez no podrán hacer. Cuando esto ocurre podemos decirles: «Amor, aún eres muy chico para hacer esto solo. Déjame ayudarte». 




			Finalmente, y no menos importante: qué hacer cuando no tenemos tiempo para el espacio de batalla. Cuando esta es la situación, recomiendo decirles: «Sé que esto lo puedes hacer solo, pero estamos apurados así que por esta vez lo haré por ti». 




			¿Y si respetamos el espacio de batalla y nuestro hijo no logra lo que quería hacer? 




			Si está traquilo podemos reforzar su esfuerzo y decirle que pronto podrá hacerlo (ya sea porque le falta un poco de práctica o porque aún es muy chico para hacer lo que quería hacer). Si la situación lo amerita, también lo podemos ayudar a aprender de lo que pasó. 




			 




			Hace unos días me senté con mis hijas a hacer origami. Mi hija del medio quería hacer una mariposa. Le dije que era una figura difícil, que mejor hiciera un perro. Pero insistió en hacerla, así que la dejé. Lo intentó por lo menos unas tres veces. La dejé batallar. El papel estaba tan arrugado que había perdido hasta el color. De pronto suspiró y me dijo: «No puedo, es muy difícil». Si bien estaba cansada, no estaba frustrada. Le tomé sus manos y le dije: «Vi cuánto te esforzaste y estoy muy orgullosa de ti. La figura que elegiste es muy difícil, de pronto tienes que partir por una más fácil y en la medida que ganes práctica volver a intentar hacer la mariposa». Me sonrió y pidió papel para hacer figuras más fáciles. 
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