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			Para Mariem e Ismael, mi inspiración 

			a la hora de estudiar e investigar. 

			Y para Kaddouri. Os quiero mucho a los tres.



		

	



		
INTRODUCCIÓN

			 

			 

			Llevo muchísimos años dándole vueltas a escribir este libro. Aunque escribo con frecuencia artículos científicos y también divulgativos para mis redes sociales, siempre he tenido la necesidad de plasmar mi conocimiento y mis experiencias en un texto único. Sin embargo, la vorágine del día a día ha ido retrasando este proyecto que tanta ilusión me hacía. 

			Cuando mi hija nació, ya había acabado la carrera de Pedagogía y estaba empezando el doctorado. Me sentía segura de mí misma y creía que sabía mucho de educación. Sin embargo, no tenía ni idea. No fue fácil mi primera maternidad. Siempre pienso que podría haberlo hecho mejor si hubiera sabido más. 

			Con este libro —y con el siguiente, cuya publicación se prevé próximamente— pretendo aportar información a madres y padres —o a abuelas, abuelos, tías y tíos… que se encuentran con la difícil tarea de educar a menores ante la ausencia de sus padres— con el fin de que encuentren el camino para criar con salud y serenidad, al tiempo que erradican comportamientos que, aunque «se hayan hecho toda la vida», suponen un riesgo para la criatura. 

			Antes de empezar, me gustaría contarte algo muy personal que me ocurrió cuando fui madre por primera vez. Quizá, en apariencia, no esté muy relacionado con los capítulos de este libro. Sin embargo, aquel año fue concluyente en mi decisión de formarme en profundidad para divulgar sobre crianza. 

			Mi hija mayor, que ahora tiene treinta y siete años, estuvo llorando sin parar el primer año de vida. Era demoledor. Mi marido trabajaba mucho (todas las mañanas y numerosas tardes y noches de guardia). 

			Cuando llegaba a casa tras veinticuatro horas sin dormir pretendía descansar y, con frecuencia, alegaba: «Llevo todo el día sin parar, tú estás en casa y no estás tan cansada». Yo entonces me subía por las paredes. 

			Apuntaba cada día las franjas en las que mi hija dormía porque el pediatra me lo había pedido. Muchos días, pasábamos prácticamente las veinticuatro horas despiertas. Durante meses, no dormí nada. Mi marido, como al día siguiente tenía que ir al trabajo, se iba a otra habitación. 

			No tenía cerca a la familia. Tampoco tenía amigas (llevaba poco tiempo viviendo en la ciudad). Nadie me había contado que eso podía ocurrir; además, hace tantos años no había apenas información. Me sentía sola, incomprendida, agotada y muy frustrada. Estaba muy triste y cansada. Nadie me consolaba.

			(Quiero ser honesta, mi marido dice que mi recuerdo está mediatizado por el enorme sufrimiento de aquellos meses. Asegura que, como residente de primer año de Cirugía, hacía las guardias que le ponían en el servicio y no estaba en su mano reducirlas, porque su formación no hubiera sido la que marca la ley. Afirma que, entonces, las opciones de conciliación eran muy distintas y que, tras los tres días de permiso oficial, no tenías derecho a pedir más. Insiste en que cuando llegaba a casa no se acostaba «ni se ponía a ver la tele». Así que no nos ponemos de acuerdo en lo que realmente ocurrió. Solo hablo de mi terrible recuerdo de aquel tiempo).

			No podía entender por qué me sentía tan indefensa, tan vulnerable e insegura. Se supone que tenía que estar inmensamente feliz, como siempre había escuchado. Pero la realidad era muy distinta. Pasaban los meses y no conseguía recuperarme. Cada vez estaba más triste y lloraba más. Estaba agotada. Me sentía juzgada. El carrusel de emociones iba y venía. Unas veces sentía culpa; otras, rabia; otras, estaba enfadada; y otras, tenía miedo, mucho miedo. Siempre tenía miedo.

			El llanto continuado y penetrante de una bebé inquieta tanto que, con frecuencia, va elevando el estrés y la desesperación. Aunque seas la persona más pacífica del mundo, poco a poco va apareciendo una agresividad que nunca piensas que pudiera haber en ti.

			Cada vez que iba al pediatra le pedía ayuda, y él me decía: «Entre toma y toma, la dejas en la cuna, no la cojas, y cada tres horas le das de mamar. Así se terminará calmando». 

			Si alguna vez preguntaba a mi madre por teléfono, me decía lo mismo. «A los bebés no se los coge entre toma y toma, hay que dejarlos llorar». Me resultaba extraño, pero a cada persona a la que preguntaba, me respondía lo mismo. «Déjala llorar, las madres de ahora sois unas neuróticas». 

			Tan solo me consolaba una cosa: dar de mamar a mi hija. Me encantaba. Era lo único bonito del día. Además, era el único momento en que no lloraba. ¡Dar de mamar era una delicia! 

			Tiempo después, una psicóloga me contó que había tenido una depresión posparto. Una depresión que había llevado sola, con mucho temor, en silencio y avergonzada por no estar feliz. También supe la locura que había cometido (no pedir ayuda, obedecer a los médicos que me decían que no cogiera a mi hija en brazos si lloraba…). Sentí un dolor y una culpa que me atormentan hasta el día de hoy. 

			 

			 

			A los siete años nació mi hijo. Él también lloró, pero ya estaba informada y formada. Aquel posparto lo gestioné con unas habilidades que me faltaron con mi hija, no solo por la edad, sino también por la desinformación. 

			Una de cada cinco madres que da a luz sufre depresión posparto. Los nueves meses de embarazo conllevan gran cantidad de cambios en la mujer, tanto a nivel físico como emocional. El cerebro sufrirá importantes transformaciones y la concentración de hormonas es tal que, en nueve meses de embarazo, una mujer acumula más concentración de hormonas que en cuarenta años de vida.

			La maternidad está muy romantizada y llena de mitos. No siempre la transición de una vida sin hijos a una con ellos es fácil. No siempre sabemos lo que significa cuidar a un bebé. Desconocemos cómo transforma la maternidad y la paternidad. 

			Creemos que todo va a ser felicidad o que nada más nacer el bebé sentiremos un flechazo directo, pero no siempre es así. La depresión o la tristeza aparecen con cierta frecuencia. La lactancia materna es satisfactoria para algunas madres, pero no para otras. Jamás debemos sentirnos culpables con la decisión que tomemos. Por último, tenemos que ser conscientes de que, en mucho tiempo, no volveremos a dormir del tirón. 

			Tras los primeros años de crianza (y de sueño), llega una etapa de relativa tranquilidad, la infancia, y a continuación, otra en la que seguramente tendrás más de un quebradero de cabeza (y quizá también algo de falta de sueño), la adolescencia. 

			Ser madre o padre hoy en día es más difícil que nunca. Me encuentro con frecuencia a progenitores desbordados, estresados y perdidos ante los retos educativos del día a día. Tenemos las mayores tasas de fracaso escolar, casos gravísimos de acoso escolar, violencia sexual, adicción a las tecnologías, inestabilidad emocional, problemas de conducta y absoluta indisciplina. 

			Cuando terminé mi carrera y más tarde el doctorado, me prometí a mí misma ser la mejor orientadora familiar del mundo, ¡qué promesa tan bonita!, me emociono al recordarlo. A eso he dedicado mi vida profesional, a formarme e investigar para ayudar a madres, padres y adolescentes. Por eso tengo la impresión de que algo no está funcionando del todo bien. Quizá tengamos que empezar a pensar en cómo estamos educando y si podemos cambiar algo.

			Con este libro aspiro a ser el faro que ilumine tu travesía hacia la costa, con el fin de que tu navegación sea serena, segura y sin culpas. No pretendo adoctrinarte sobre cómo debes navegar. Tú gobiernas el barco, yo solo te doy luz. Coge el timón y empieza a pilotar. Decide cómo te acercarás a puerto. Pero no olvides que vas a necesitar altas dosis de paciencia, amor, renuncia, entrega, valentía y conocimiento. 

			Espero de todo corazón que las siguientes páginas te sean de ayuda. Están escritas desde el rigor científico, la más absoluta profesionalidad, desde la experiencia y el amor por compartir. Creo que cuanto más sepamos, mejor educaremos y más habilidades tendremos para ayudar a hijas e hijos a ser personas sanas y felices. Llevo tres décadas dedicada a la formación de familias. Sé que cuando comparto conocimiento a través de la palabra, en directo, llego a quien me escucha porque soy clara y didáctica. Espero también ser capaz de llegar a ti a través de la palabra escrita.

			Como pedagoga, creo en el maravilloso poder de la formación para modificar estrategias, mejorar pautas y reparar errores. Eres una gran madre. Eres un gran padre. No te sientas culpable. No tengas miedo. Lo estás haciendo lo mejor posible, y si lees las siguientes páginas, quizá lo harás un poquito mejor.

			Por último, quiero advertirte algo importante. Este libro no es un manual con recetas y consejos empaquetados. Es un mapa que te ayudará a llegar adonde quieres y a educar según tus circunstancias familiares. No te hagas ilusiones: cuando lo acabes, no todo va a ir sobre ruedas en pocos días. Imagina que decides empezar el año haciendo deporte y te compras un chándal de una calidad magnífica. Eso no significa que en pocos días vayas a ser capaz de correr la media maratón. Vas a tener que entrenar mucho si quieres llegar a la meta. Igual ocurrirá en tu familia. Vais a tener que trabajar mucho. 

			No tires la toalla a la primera de cambio, no bajes la guardia y sé firme, aunque estés hasta arriba. Solo así lo conseguirás. 

			¿Quién dijo que criar era fácil? No te preocupes, aquí estoy yo para ayudarte.
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			Hay una cita de la educadora y psicóloga estadounidense Jane Nelsen que me parece una frase brillante: «De dónde sacamos la loca idea de que, para que un niño se porte bien, primero tenemos que hacerle sentir mal». 

			A continuación veremos por qué.

			LA HISTORIA DE LIDIA Y JUAN

			Recuerdo perfectamente el día que conocí a Lidia y a Juan. Venían serios, con cara de preocupación. 

			En casa recibieron una educación muy estricta. Lidia, sobre todo, tenía una familia muy tradicional, y las niñas en su casa tenían cortadas las alas. «Siempre tuve claro que, cuando tuviera hijos (pero, sobre todo, hijas), no repetiría el autoritarismo con el que me habían educado». 

			Lidia y su marido estaban de acuerdo en decir los menos «noes» posibles. «Queremos que nuestros hijos sean libres y felices», se justificaron. 

			«Con mi hijo Miguel aguantábamos carros y carretas. Cuando no podíamos más, terminábamos explotando y todo saltaba por los aires con gritos, castigos y algún cachete», reconocía Lidia.

			Sara, la hija, tampoco había recibido muchos límites, porque «era muy buena». Además, los pocos que le marcaban se los quitaban cuando lloraba y «perdía los nervios». 

			A los dos años, Sara ya sabía perfectamente cómo conseguir que se ablandaran. Si en el parque decían: «Vámonos a casa», seguía a lo suyo. Si insistían o intentaban llevársela a la fuerza, se ponía a gritar, patalear, pegaba a sus padres o les tiraba arena (eso era para Lidia y Juan perder los nervios). 

			 

			Recuerdo la pelotera que montó el día que cumplió catorce años. Dijo que iba a salir con los colegas del instituto. Cuando le preguntamos a qué hora la recogíamos, dijo que no sabía. Juan no dijo nada. Yo le pregunté adónde iba y me respondió que ese no era mi problema. Tragué saliva y le expliqué que no tenía edad para llegar muy tarde y teníamos que fijar una hora. Pero no pude terminar. 

			En un segundo estaba gritando como una posesa, dando golpes en la pared, como hacía cuando con dos o tres años nos queríamos ir del parque. Empezó a insultarnos y nos dijo las cosas más dolorosas que jamás he escuchado a mi hija. De pronto se calló, cogió mi móvil, que estaba encima de la mesa, y lo estampó contra el suelo. Nos quedamos de piedra. No sabíamos qué decir. No nos lo esperábamos. Entonces, la castigué y le dije que no salía.

			 

			Estaba claro que Sara sabía que una rabieta era un recurso valioso para conseguir sus objetivos. Solo tenía que enfadarse mucho e insistir con argumentos de lo más variopintos. 

			Según Juan, los más utilizados eran «los padres de mis amigas son más permisivos» y «soy la única de mi clase que no puede salir hasta la hora que quiere».

			Lidia y su marido no eran capaces de sostener un límite. «Nos da pena cuando la vemos sufrir, nos sentimos culpables y rápidamente nos ablandamos. Entonces, cedemos». 

			«La noche de su cumpleaños, la perdonamos y la llevamos en coche a casa de una amiga, donde tenían pensado celebrar una fiesta». Lidia y Juan preguntaron a la amiga por la madre o el padre. Ella respondió que estaban de viaje. «A las cinco de la madrugada nos llamó la policía para decirnos que Sara estaba en el hospital “con un coma etílico y algo más”. Nos dieron los resultados de las sustancias en unos días». 

			FORMAS DE CRIANZA O ESTILOS PARENTALES

			A lo largo de los años, diferentes investigaciones han estudiado la forma en la que nos relacionamos con nuestros hijos, en función del cariño, la comunicación, el control, el establecimiento de límites razonados y el fomento de la autonomía. Es lo que llamamos estilos parentales. 

			
			Los estilos de crianza están directamente relacionados con el desarrollo de nuestro cerebro y las conexiones que se van a producir entre sus neuronas, con la forma en que vamos a interiorizar las normas de convivencia, y con los hábitos que vamos a poner en práctica a lo largo de nuestra vida. 



			La psicóloga Diana Baumrind hizo la siguiente clasificación: autoritario, permisivo o sobreprotector y democrático. Ya tiempo después, otros autores incluyeron dos subtipos del estilo permisivo: indulgente y negligente.

			Debemos tener en cuenta que estos modelos no suelen presentarse de forma pura. Es decir, tenemos un estilo predominante, con diferentes características del resto. Cada estilo puede evolucionar y variar a lo largo del tiempo, según el sexo, el entorno, la edad y las circunstancias personales y familiares.

			Acompáñame en la descripción de los diferentes tipos de crianza. 

			Estilo autoritario

			Según Baumrind, los progenitores autoritarios intentan modelar, controlar y dirigir las conductas de hijas e hijos de acuerdo con unas ideas concretas. No suelen expresar de forma visible su afecto, tienen poco en cuenta sus intereses y no suelen razonar las normas. Valoran la obediencia como una virtud y recurren al castigo cuando los hijos no actúan «correctamente», lo que favorece la distancia emocional familiar.

			Utilizan frases como «porque yo lo digo», «en esta casa mando yo», «si no me obedeces, te castigo» o «he dicho que no» (sin mediar razón o explicación). 

			Cuando los menores están fuera de la mirada adulta, suelen comportarse de forma poco autónoma e insegura, se dejan influenciar por sus colegas y tienen relaciones dependientes, lo que se traduce en que presentan más probabilidades de ser víctimas de acoso escolar y sufrir violencia de género. 

			Es frecuente que chicas y chicos educados con un control férreo terminen rebelándose en casa, especialmente al principio de la adolescencia. 

			Estilo permisivo

			En el extremo opuesto tenemos el estilo permisivo. En este caso, los progenitores muestran una actitud permisiva, cariñosa y de colegueo. Están excesivamente preocupados por cómo se sienten en cada momento su hija o su hijo, si se están aburriendo, si existe algún obstáculo o pueden frustrarse, y por resolverles todos los problemas.

			Los deseos de los menores son tenidos en cuenta en todo momento y ellos actúan con gran autonomía. No suelen exigirles responsabilidades, se establecen pocas normas, un escaso control del comportamiento y una sobreprotección constante. 

			Los menores suelen buscar ávidamente emociones agradables, se muestran vulnerables, inmaduros, exigentes, caprichosos, constantemente «insatisfechos» y presentan dificultades para aceptar normas y jerarquías.

			No desarrollan una adecuada tolerancia a la frustración, porque están acostumbrados a que sus deseos sean siempre satisfechos, se muestran irritados en situaciones que no se ajustan a lo que les apetece, no saben cómo afrontar por sí mismos las situaciones complicadas, no se responsabilizan y carecen de la suficiente autonomía emocional.

			Incluso, a veces, terminan controlando emocionalmente a sus progenitores, convirtiéndose en tiranos. 

			Dentro de este estilo parental, algunas investigaciones incluyen el estilo negligente. Estos progenitores no exigen responsabilidades, no responden a las necesidades del menor, muestran poco compromiso con su labor parental. Son fríos y distantes. Suelen educar a base de castigos, vacío emocional, violencia verbal, humillaciones, reproches o castigo físico. 

			El menor está sumido en un estado constante de confusión, alerta e incapacidad para poner límites, decir que no, o defenderse de los demás en situaciones de violencia o maltrato. Obedece por miedo, para lograr un poco de cariño, y no porque tenga claro lo que está bien o lo que está mal. Crece controlando sus emociones. 

			Las consecuencias del estilo negligente de crianza suelen ser devastadoras. Niñas y niños tienden a presentar toda una gama de secuelas en la personalidad, problemas académicos, emocionales y conductuales debido a que no han crecido en un ambiente afectuoso, ni han tenido guía, ni control.

			Estilo democrático

			Este estilo, también llamado respetuoso, es el más equilibrado según todos los trabajos empíricos revisados. Es el de aquellas madres y padres que mantienen una relación cálida, afectuosa y comunicativa con sus hijos. Razonan y están abiertos al diálogo. Valoran intereses, cualidades y necesidades de hijas e hijos, y les exigen responsabilidades. Fomentan la autonomía, establecen límites y supervisan la conducta de sus hijos con firmeza.

			Las investigaciones han mostrado que este estilo favorece, en mayor medida, la estabilidad emocional de los menores, debido a que genera un contexto de diálogo, amor, respeto y ejemplo. Se potencian las capacidades del menor de forma constante y coherente.

			En el estilo respetuoso, los menores saben que pueden expresar sus emociones (agradables o desagradables), sus desacuerdos y sus temores, porque serán escuchados y no reprendidos. Respetan a los demás sin miedo.

			En la crianza respetuosa, los menores presentan niveles más altos de autoestima y de desarrollo moral, manifiestan un mayor interés hacia la escuela, un mejor rendimiento académico, así como una mayor motivación, consumen con menor frecuencia alcohol y otras drogas, son menos influenciables por el grupo de iguales, y presentan menos problemas de conducta en general. 

			
			Hagamos ahora un pequeño ejercicio.

			¿En qué estilo de crianza crees que Lidia y Juan han educado a su hija Sara?

			¿Te identificas tú con algún estilo de crianza?



			Empecemos por el principio… ¿Qué entendemos por educar?

			Educar es nutrir al individuo para que sea capaz de afrontar las dificultades de la vida de forma autónoma. Educar es guiar para que la persona interiorice pautas de comportamiento y valores. Educar es ayudar al sujeto a extraer toda su riqueza interior.

			Generación tras generación, han ido surgiendo innumerables teorías sobre cómo educar a la infancia. Tenemos desde «educar con mano dura» a la «tolerancia máxima».

			Hasta hace relativamente poco tiempo, lo más usual era educar con «mano dura», infundir miedo, castigar, gritar o incluso pegar (el estilo autoritario que acabamos de ver). 

			Cuando yo era pequeña se educaba así; de hecho, a mí me educaron así. Tengo grabado a fuego ese miedo, y más aún, la respuesta autoritaria que recibía cuando preguntaba el porqué de algo. La respuesta era, invariablemente, «porque yo lo digo». 

			Lidia y Juan se levantaron asustados cuando oyeron el teléfono a las cinco de la madrugada. Cuando la policía les dijo que su hija estaba muy grave en el hospital, en coma etílico, el silencio se apoderó de ellos. Solía ocurrirles cuando entraban en shock. 

			«¿Qué estamos haciendo?», se preguntó Lidia de camino al hospital. 

			La respuesta estaba clara: se habían ido al polo opuesto de estilo de crianza en el que habían sido educados. Habían transitado del autoritario al estilo permisivo. 

			«Carmen —me contaba un día Lidia—, en mi casa nos educaron con disciplina, gritos y castigos; yo no quería eso para mi hija. Pero algo hemos hecho mal. Sara está cada vez peor. Ya no podemos con ella».

			«¿Disciplina? —le pregunté—. ¿Piensas que la disciplina es sinónimo de gritos y castigos? ¿No te estarás refiriendo a autoritarismo?». Y es que disciplina y autoritarismo no tienen nada que ver.

			Me llama la atención la cantidad de madres y padres que me encuentro que creen que los menores no necesitan límites ni disciplina. 

			Existe toda una corriente acientífica (que llaman educativa) que defiende esta idea en aras del «bienestar de los menores». Está formada por…

			 

			•	 Madres y padres con buena intención (y mucha desinformación). 

			•	 Los «nuevos influencers de la educación», que se han puesto tan de moda en las redes sociales (con miles de seguidores). Su formación es tan sólida como la de un cursillo de fin de semana con un titulito de nombre rimbombante, que los acredita para formar familias. Déjame ser clara: estas personas carecen de formación rigurosa en pedagogía, psicología o neurociencia. En el mejor de los casos, son buenistas con ganas de ayudar, pero también hay muchas personas y empresas dispuestas a ganar dinero con la vulnerabilidad de las familias. Gente que defiende ideas tan descabelladas y nocivas como que «no es bueno que un menor se frustre», ya que «la propia vida le enseñará a sufrir». 

			Por ponerte unos cuantos ejemplos de mi cuaderno de campo, esta gente defiende ideas tan nocivas como cambiar la comida si no les gusta, no hacer nada si llegan tarde por la noche, negociar las vacaciones en familia, comprar regalos por buen comportamiento, disponer una estancia en la casa (o su propio dormitorio) para poder tener sexo con la parejita de turno a partir de los doce o trece años y un largo etcétera. 

			¡QUE LA DISCIPLINA NO TE ASUSTE!

			Para muchas personas, la disciplina está cargada de dudas y malos recuerdos. Sin embargo, conocer su significado puede alejarnos de esta concepción tan limitada por nuestra propia experiencia. La palabra disciplina procede del latín. Significa «enseñar, aprender, dar instrucciones». 

			La disciplina, por tanto, está relacionada con aprender destrezas, y no con educar con mano dura, gritar, corregir con rigidez, obedecer sin rechistar o castigar. 

			
			Disciplina significa mostrar a nuestros menores qué límites no deben traspasar, cómo gestionar sus emociones y mejorar la capacidad de autocontrol, cómo respetar y hacerse respetar, y cómo tener una vida ética y moral. 



			Veamos cuáles son los objetivos de la disciplina:

			 

			•	 Por un lado, se pretende que, a corto plazo, el menor haga lo correcto. Por ejemplo, que no pegue a su hermano, que nos dé la mano para cruzar, que haga los deberes, que no nos falte al respeto o que llegue a casa a la hora pactada. 

			•	 Por otro, aspira a enseñarle habilidades que permitan a la niña o al niño hacer lo correcto, además de autocontrolarse y tomar buenas decisiones a lo largo de su vida. Tener una especie de Pepito Grillo o criterio moral que guíe su comportamiento, aunque las figuras de autoridad (madre, padre, docentes…) no estén presentes. 

			 

			A largo plazo, la disciplina proporciona herramientas que nos ayudan a ser personas íntegras, con relaciones satisfactorias y una vida plena.

			Visto así, la disciplina solo tiene aspectos positivos. ¿Por qué, entonces, está tan criminalizada? 

			Simplemente, porque se cree que educar con disciplina significa hacerlo de forma autoritaria, mediante castigos, azotes o gritos. Y nada más lejos de la realidad. Es una de las muestras más importantes de amor y cariño hacia una hija o un hijo.

			Educar con disciplina no es fácil. Incluso puede ser agotador o provocar conflictos, no voy a negarlo. Sin embargo, nuestros menores necesitan conocer cómo funciona el mundo, qué es aceptable y qué no, qué está bien y qué está mal, qué pueden hacer y qué no, qué es seguro y qué peligroso, y cómo se tienen que relacionar con los demás. 

			La familia constituye el primer grupo social al que pertenecemos. Es el lugar donde aprendemos esos códigos. Porque, recuerda: si no se aprenden en la seguridad del hogar, la vida nos los mostrará, pero sin tanto amor. 

			Por insignificantes que parezcan, las situaciones en las que necesitamos educar con disciplina son, frecuentemente, las más importantes en la crianza. 

			Son momentos en los que tendremos la oportunidad de guiar a nuestras hijas e hijos, y ofrecerles herramientas que les serán útiles para ellos mismos, para su relación con la familia y para desenvolverse en sociedad.

			Somos la madre y el padre quienes, desde el primer momento, tenemos que marcarles el camino reiterando hasta la saciedad aquellos comportamientos que deben modificar o seguir llevando a cabo. 

			Necesitan escuchar de sus figuras referentes frases tan esenciales para convivir como «no se pega», «no te puedes colar en la fila», «no se roba», «no te puedes atiborrar de pasteles», «cómo me gusta verte saludar», «qué responsable eres», «no puedes usar el teléfono entre semana, por la noche el dispositivo estará fuera de la habitación» o, a partir de una determinada edad, «no puedes obligar a tu pareja a tener relaciones sexuales contigo», etcétera. 

			Si queremos que nuestras niñas y niños vayan conformando una brújula interior para afrontar las situaciones que se les van a ir presentando a lo largo de la vida, y que su cerebro establezca las conexiones neuronales correctas, necesitan escuchar instrucciones firmes, claras, coherentes y recurrentes.

			La literatura científica no deja lugar a dudas: los ingredientes fundamentales para que el cerebro se desarrolle de manera sana son el cariño, los límites, la disciplina y la paciencia. Y ojo, paciencia también deberás tener tú como referente de tu hija o hijo, ya que se estima que el cerebro humano tarda unos veinticinco años en llegar a su madurez. Pero ¡no desesperes! Si sigues leyendo conocerás mejor cómo funciona el cerebro humano y te resultará más fácil usar las herramientas que en este «mapa» te detallo. 

			¿CÓMO APLICAR LA DISCIPLINA CON UN CEREBRO «EN OBRAS»?

			Empecemos por el principio…

			 

[image: Ilustración de un cerebro dentro de la cabeza con diferentes partes señaladas. Neocórtex, piensa (Racional). Límbico, siente (Emoción). Reptiliano, actúa (Instinto).]


			 

			Cualidades del cerebro

			El cerebro contiene cien mil millones de neuronas. Está en todo momento en funcionamiento. Su actividad no cesa, incluso cuando dormimos o estamos enfermos.

			Tiene dos cualidades importantes en relación con su desarrollo que debemos tener en cuenta a la hora de educar a nuestras hijas e hijos: 

			 

			•	 Se desarrolla de atrás hacia delante (de la nuca hacia la frente) de forma jerárquica. No madura todo a la vez, de manera homogénea, como lo hace, por ejemplo, un brazo. Es como las obras de remodelación de una casa: cada gremio trabaja en un momento diferente. 

			Esto quiere decir, según muestran las pruebas de neuroimagen, que primero empiezan a madurar las zonas posteriores del cerebro y a continuación las anteriores. Hasta los veinticinco años —como ya comentábamos—, el cerebro no alcanzará su desarrollo máximo.

			•	 Como descubrió la pionera en neurociencia Marian Diamond, el cerebro es plástico, maleable, tiene una gran capacidad de cambio y adaptación al entorno y a las actividades cognitivas que desarrolla, fortaleciendo una zona concreta u otra. Es decir, cambia físicamente con arreglo a las experiencias que va acumulando. Es lo que llamamos neuroplasticidad.

			En otras palabras, todo lo que sucede a nuestro alrededor, cada día, condicionará los millones de conexiones neuronales que se producen durante la infancia y la adolescencia, e irán «esculpiéndonos» hasta convertirnos a cada uno en la persona que somos.

			Veamos un ejemplo de neuroplasticidad. En el momento del nacimiento, el cerebro de la niña y del niño son prácticamente iguales, a excepción del tamaño (algo que siempre se consideró —erróneamente— una evidencia de inferioridad intelectual), pero si tenemos en cuenta las diferencias en el volumen corporal de ambos sexos, esta disparidad desaparece. Como señala la neurocientífica Gina Rippon, el tamaño no importa, ya que las ballenas y los elefantes tienen cerebros más grandes y no son famosos por ser más brillantes que los humanos.[1] 

			
			¡IMPORTANTE!

			Se han confirmado pequeñas diferencias en algunas zonas y existe evidencia de que los cerebros de chicas y chicos maduran a distintos ritmos. Sin embargo, en cuanto a sus funciones, no hay evidencia empírica que respalde la falta de similitud. Es un hecho constatado que ambos sexos tienen las mismas posibilidades de razonamiento, memoria, concentración y están conectados de la misma manera.[2]

			Si unos y otros cerebros se desarrollan de diferente forma es porque, desde que nacen, los de un sexo reciben unos estímulos y los del otro reciben estímulos diferentes, lo que condicionará no solo la anatomía del cerebro, sino su funcionamiento. Los bebés imitan todo lo que ocurre a su alrededor. La repetición de esos comportamientos diseñará, por tanto, los circuitos neuronales de forma diferente, dependiendo de si eres mujer u hombre. 



			Creer que los niños están biológicamente programados para entender mapas y las niñas para fregar platos es un grave error. A las niñas les gusta jugar a las muñecas y a los niños hacer construcciones porque es lo que ven y lo copian.

			 

			Cuando un estímulo llega al cerebro, este responde con una conexión entre las distintas neuronas. Si esos estímulos son constantes y se repiten una y otra vez, irán moldeando nuestra personalidad y nuestra forma de pensar. 

			Si una madre o un padre pega, grita, zarandea, maltrata, desatiende o sobreprotege a su hija o hijo durante la infancia y adolescencia, la niña o niño entenderá que estos son estilos válidos de comportarse. Por el contrario, si abordamos cada situación con paciencia, con normas coherentes, respeto, comunicación, firmeza y tolerancia, el mensaje será de amor y confianza. 

			Dicho de otra manera, cada estímulo genera cambios en mayor o menor medida, ya sea positivo o negativo. Por ejemplo, distintos estudios muestran que los violinistas tienen las regiones de la corteza que representan la mano izquierda más grandes de lo normal; sin embargo, las investigaciones también han comprobado que los menores que han sufrido abusos sexuales en la primera infancia tienen cambios específicos en determinadas áreas del cerebro.

			Por ello, esta cualidad del cerebro tiene enormes repercusiones en nuestra función como madres y padres. Si las experiencias repetidas cambian la arquitectura del cerebro, tenemos que cuidar aquellas que proporcionamos a nuestros menores y cómo nos comunicamos con ellos. 

			Todo lo que ven, oyen, sienten, tocan o incluso huelen causa un impacto en su cerebro. Cuando una experiencia se repite una y otra vez, intensifica y refuerza las conexiones entre sus neuronas, con consecuencias positivas o negativas.

			Otra cualidad del cerebro es que tiene «periodos críticos». Esto es, se requieren unas experiencias determinadas para que cada área cerebral se desarrolle de forma adecuada. Si no se ha producido un aprendizaje concreto cuando el cerebro está dispuesto para ello, no se aprenderá jamás. Es como si se cerrara la ventana.

			Por ejemplo, la ventana del lenguaje «se cierra» a los siete años aproximadamente. Aprender un idioma a partir de los diez u once años es más difícil porque ya se «ha cerrado la ventana» o ha pasado el periodo crítico del aprendizaje de la lengua materna. 

			Aprender a andar tiene otro periodo crítico. Si no aprendes en los primeros años, luego será muy complicado. 

			Sin embargo, algunos periodos críticos están abiertos hasta la adolescencia, lo cual tiene gran relevancia de cara a la educación. 

			¡Fenomenal! Ya conocemos las principales cualidades del cerebro. Ahora pasemos a descubrir las diferentes partes que conforman el cerebro humano. 

			Partes que conforman el cerebro: la teoría de los tres cerebros

			El neurocientífico estadounidense Paul MacLean (1913-2007) desarrolló la teoría de los tres cerebros. Según esta, el cerebro está dividido en tres partes: el cerebro reptiliano, el cerebro emocional y el cerebro racional.

			El cerebro reptiliano: el cerebro que actúa 

			El cerebro reptiliano es el primero que se desarrolla en los recién nacidos. Se corresponde con la capa más primitiva y profunda. Los humanos lo hemos heredado de los antiguos reptiles, de ahí su nombre. 

			Su principal función es satisfacer las necesidades elementales del individuo (temperatura, alimentación, sueño, protección, etcétera) y velar por la supervivencia. Tiene la capacidad de reaccionar en forma de lucha o huida cuando la vida corre peligro. Actúa de manera automática, inconsciente e instintiva. Reacciona sin pensar. No tiene voluntad y muestra bastante dificultad para frenarse. No está influido por la educación, lo heredamos genéticamente.

			Esta es la zona que lleva a tu hija o hijo a…

			 

			•	 Tirarte un juguete a la cara si no le dejas encender la televisión.

			•	 Morder a un compañero o pegar a su hermano cuando no le deja la pelota.

			•	 Tirarse al suelo cuando le dices «vamos a casa». 

			 

			A pesar de que son reacciones naturales, alguien tiene que hacer ver al menor que esos comportamientos no son correctos. Sus adultos de referencia —que deben ser también sus protectores— lo tienen que ayudar a autocontrolarse. Y esos adultos son mamá, papá y, más adelante, el profesorado. 

			El cerebro límbico o emocional: el cerebro que siente

			La siguiente parte del cerebro que va a madurar es el cerebro límbico. Es el lugar donde «nacen» las emociones. Está relacionado de manera estrecha con el cerebro reptiliano, pues sigue teniendo como principal objetivo la supervivencia del individuo. 

			El cerebro límbico está muy influenciado por la educación que recibimos en casa (¡un dato muy importante que tener en cuenta!). Recuerda que comentamos en el apartado anterior la estrecha relación entre el estilo de crianza y el desarrollo de nuestro cerebro. 

			Sus funciones básicas son:

			 

			•	 La regulación de emociones agradables (alegría, gratitud, felicidad) y desagradables (ira, tristeza, miedo).

			•	 El aprendizaje básico por ensayo y error.

			•	 La memoria inconsciente.

			•	 La sociabilidad.

			•	 El apego con los cuidadores principales (generalmente, mamá o papá).

			
			¡IMPORTANTE!

			Una de las características que debemos tener muy presente es que, cuando una niña o un niño recibe un estímulo externo o interno, responde de manera inmediata y sin filtro. Por eso es tan importante que aprendamos a regular las emociones EN CASA con disciplina, normas y límites.

			Digo «en casa», porque el cerebro emocional tiene una disposición innata a desarrollarse con quienes lo cuidan. Si una madre o un padre no ofrecen los cuidados correctos durante los primeros meses de vida, es bastante probable que el cerebro límbico se desarrolle de forma poco adecuada y, por ejemplo, tenga dificultades en la adquisición y elaboración del lenguaje, la memoria, la atención y la socialización. 

			Son la madre y el padre quienes tendrán que enseñar a sus criaturas a reflexionar, detenerse y ser conscientes de qué les está pasando, cómo controlarse y calmarse ante una norma, un límite o un «no», ya sea nuestro, de sus amigos o del profesorado.



			El cerebro superior: el cerebro que piensa

			La última parte del cerebro en madurar es el neocórtex o corteza prefrontal. Esta zona se ubica en la parte superior, detrás de la frente y está fuertemente conectada con el resto.

			A diferencia del reptiliano y el límbico, el superior es consciente y voluntario. Aunque quiero matizar que, afortunadamente, no somos conscientes de todos nuestros pensamientos. Según estudios científicos, se estima que tenemos unos sesenta mil pensamientos diarios, la mayoría negativos, repetitivos y del pasado. ¿No sería una locura ser conscientes de cada uno de ellos?

			El neocórtex es el director de orquesta, el sistema de control de todo el cerebro. Su función principal es coordinar, organizar y equilibrar la información que recibe de las otras dos partes del cerebro. 

			Gestiona las funciones ejecutivas. Esto es, la mayoría de las actividades mentales que todos queremos que aprenda nuestra hija o nuestro hijo. Algunas de sus funciones son: 

			 

			•	Razonar.

			•	Tener conciencia.

			•	Reflexionar.

			•	Analizar y almacenar información.

			•	Planificar hechos futuros y perseverar.

			•	Respetar normas y límites.

			•	Tomar decisiones acertadas.

			•	Valorar las consecuencias de los propios actos.

			•	Mostrar autorregulación emocional. 

			 

			Fíjate cuántas cosas imprescindibles gestiona el cerebro superior. Pero como ya comentamos antes, no alcanza su madurez hasta los veinticinco años aproximadamente; por tanto, en la infancia y adolescencia, chicas y chicos necesitan que alguien (la madre, el padre, el profesorado, la gente que los rodea) los ayuden con estas funciones ejecutivas o actividades mentales complejas.

			El neocórtex es la sede de la racionalidad en nuestro sistema nervioso. Permite la aparición del pensamiento lógico, que existe independientemente de las emociones (límbico) y de las conductas programadas por nuestra genética (reptiliano).

			Entonces, ¿qué podemos hacer si el cerebro se está «reseteando» hasta pasados los veinticinco años y no sabe cómo autocontrolarse? ¿Hacemos la vista gorda? No. Existe suficiente literatura científica que demuestra que educar con disciplina (es decir, con límites claros, coherencia, firmeza y amor) ayuda a madurar el cerebro «en obras» de nuestros menores. 

			Hasta que un menor no tiene suficiente madurez cerebral y suficientes estrategias para regular de forma autónoma sus emociones, necesita que los adultos (madre, padre, profesorado…) lo acompañen y ayuden en este proceso. En otras palabras, necesita que alguien le «preste temporalmente» su cerebro superior, que le enseñe a mantenerse a salvo y le fije límites adecuados y objetivos alcanzables.

			Está sobradamente demostrado que aquellas familias que educan con mano dura (gritos, castigos o golpes) o con total libertad, de forma permisiva, suelen tener hijas e hijos más inmaduros, con peor trayectoria escolar, y ya más adelante, con peores trabajos, peleones, con conflictos legales, y en el caso de las chicas, con embarazos no deseados. 

			A los educados con disciplina, límites claros, coherencia, firmeza y amor les ocurre justo lo contrario. 

			Nuestra forma de educar es la base del desarrollo del cerebro desde la niñez hasta el final de la adolescencia. Somos responsables de gran parte de lo que les sucede a nuestros hijos, lo cual no quiere decir que seamos culpables. Lo hacemos lo mejor que sabemos y podemos. Una de nuestras mayores responsabilidades es el desarrollo de la faceta emocional de nuestras hijas e hijos, que desde bien pequeños se empieza a hacer visible por su inmadurez cerebral. No saben identificar ni gestionar sus emociones: necesitan que alguien se haga cargo mientras aprenden a regularse.

			Una de las primeras batallas que tendremos que lidiar son las famosas rabietas. 

			LAS TERRIBLES RABIETAS

			Un día me encontraba en el supermercado haciendo cola para pagar. Delante de mí, había una pareja con una niña de unos tres años que no paraba de llorar, gritar y revolverse entre los brazos de la madre y del padre, que se la iban pasando. Sudaban a goterones. Ambos hacían todo lo posible por calmarla, diciéndole cosas agradables. En un segundo, empezó a gritar más pidiendo su muñeca. Su padre le dijo que estaba en casa y que llegarían pronto para cogerla. La niña subió el volumen y vociferó que la quería ya. Se tiró al suelo desgañitada pidiendo su muñeca.

			Ni la madre ni el padre perdieron la compostura en ningún momento. No obstante, se notaba su estrés. Imaginé cómo tendrían su corazón. Yo lo tenía acelerado. Se apartaron para que siguiera la cola. 

			El padre preguntó a la madre si cogía a la niña del suelo y la madre le dijo que no. Entonces, se agachó, le tocó su cabecita y le dijo algo bajito. La niña gritó más fuerte. Sonreí pensando cuando mi hija o mi hijo eran pequeños y hacían lo mismo. Yo no sabía tanto y me moría de la vergüenza, y supongo que no lo haría tan bien como ellos. 

			¡Si yo hubiera sabido entonces lo que sé ahora! Creo que mis nietos van a ser muy afortunados (ja, ja, ja, ja, ja, ja). 

			Al rato, cogieron a la niña en brazos más calmada, cargaron las bolsas, pagaron y se fueron. 

			¡Qué difícil es gestionar una rabieta en un lugar público con todo el mundo mirando!

			¿Qué tenemos que hacer?, ¿ignorar la conducta?, ¿prestar atención? La respuesta no es sencilla.

			Una rabieta es una manifestación explosiva de un malestar ante una incomodidad, un deseo que no se puede satisfacer o una necesidad básica no cubierta. Pero también puede ser el síntoma de algún problema importante más profundo (celos por el nacimiento de un hermanito, por ejemplo). Se da aproximadamente entre los dos y cinco años (en algunos niños desde un poco antes o hasta un poco después).

			Una rabieta es como un cortocircuito, a partir del cual el menor no entra en razones, no escucha y se desconecta del entorno. El desasosiego que siente es tan fuerte que estalla, lo que le causa un gran sufrimiento. Y no, no lo hace para fastidiarnos, lo hace porque no conoce otra forma de expresar su malestar y aún no ha aprendido a autocontrolarse.

			Los motivos del «cortocircuito» pueden ser diversos: miedo, enfado, frustración, ira, cansancio, hambre, celos, un deseo no satisfecho, etcétera. Y las reacciones ante ese malestar, igualmente, pueden variar: gritar, insultar, patalear, tirarse al suelo, tirar cosas y, en ocasiones, incluso, dañarse a sí mismos. 

			¿Por qué ocurre esto? Sencillamente, porque a estas edades el cerebro está en pleno desarrollo y las zonas encargadas de controlar las conductas más complejas, como la autorregulación emocional, la inhibición de conductas, la atención y demás funciones ejecutivas, están aún inmaduras. 

			Al tiempo, empiezan a formar un concepto de sí mismos, buscan su independencia y autonomía, y ponen a prueba las normas del entorno, intentando tomar sus propias decisiones o haciendo valer sus preferencias. 

			Comprender esto es de gran relevancia, no solo para sobrellevar las pataletas, sino para sentir menos incomodidad. Tener expectativas realistas sobre nuestros menores (tener claro que es inevitable por su inmadurez) nos ayudará a autocontrolarnos y a lanzar mensajes verbales y no verbales de comprensión. Es decir, será de gran ayuda para que no digamos, por ejemplo, «si sigues gritando, mañana no vamos al parque» o para que no lancemos una mirada desafiante y de desaprobación. Algo que, por supuesto, no quiere decir que no seamos firmes (aderezado con cariño y paciencia) con el límite que habíamos marcado. 

			Recuerdo una rabieta de mi hijo cuando era pequeño. Un día pidió una pera y se la corté en daditos en un plato, como solía hacer. Por lo visto, mi marido se la había cortado el día anterior en forma de bastoncitos. Me dijo que no la quería si no se la cortaba como papá. Se puso a llorar desconsoladamente y tiró el plato al suelo pidiendo sus palitos de pera, porque a cuadritos estaba muy mala. No hubo manera de convencerlo.

			Creo recordar que mantuve la calma, pero desde luego se quedó sin pera. Al día siguiente le volví a cortar la pera a cuadraditos. Me quedé helada cuando se la comió sin rechistar. Le pregunté si le gustaba y me dijo que sí. Ahí quedó la cosa.

			Algo que debemos tener muy claro es que, en estas situaciones, ni nos están retando ni están teniendo un mal comportamiento. Al revés, es señal de que su desarrollo va por buen camino. Hasta los cinco o incluso seis años, las rabietas no son intencionales. Se producen por la inmadurez cerebral: las zonas primitivas del cerebro toman el control, manejan la situación y «secuestran» al cerebro superior o racional. Es un proceso que forma parte del crecimiento normal. Lo que no quiere decir que nos crucemos de brazos, ya que, aunque seamos muy comprensivos, tenemos que actuar. No es lo mismo comprender que justificar. 

			Ahora bien: no todas las rabietas son iguales. Si la rabieta es intencional, hay que pararla en seco. Estas son premeditadas y se originan en la parte racional del cerebro. Son aquellas en las que el menor (generalmente adolescente) «monta el pollo» para conseguir lo que quiere. Un claro ejemplo lo tenemos en la hija de Luisa y Ángel, que tras el berrinche consiguió su objetivo: permiso para ir a la fiesta. Minutos después, se tranquilizó, por arte de magia, se fue a su dormitorio, se maquilló y se puso de punta en blanco. 

			Con una rabieta intencional, si cedemos, sentaremos un precedente e incrementaremos la probabilidad de que nuestra hija o hijo instrumentalice esa conducta.

			¿Qué hacer ante una rabieta? 

			Podemos hacer poco para evitar las rabietas, excepto intentar que no se produzcan, por supuesto, sin acceder a los deseos del menor. No obstante, podemos hacer mucho para enseñarles a gestionarlas, poco a poco, progresivamente. También podemos hacer mucho para aprender a controlar las ganas de cogerle por los hombros, darle un buen zarandeo y gritarle: «¡Cállate ya!». 

			Lo primero que debes hacer es quedarte cerca y observar con la mayor serenidad posible. A veces empiezan a tranquilizarse de forma natural. Otras, no lo consiguen. En este caso, muestra con tu cara y tu cuerpo que comprendes lo mal que lo está pasando. Sigue a su lado, siéntate o arrodíllate, y busca su mirada. Dile cosas agradables en tono amable. Si te lo permite, toca de forma delicada alguna parte de su cuerpo (brazo, espalda, pelo). Sigue hasta que suavice su actitud.

			Si no se calma, quédate a su lado en silencio (recuerda que debes mostrar calma y tranquilidad). Míralo para que sienta comprensión. Mientras, di frases cortas y amables: «¡Qué pelo tan bonito tienes!» o «¡Cómo te quiero!». 

			Si la rabieta es una reacción a algo que no le ha gustado o que no esperaba, una buena técnica es reconocer que hay un problema y ponerle palabras con compasión, tono neutro y sin perder la calma: «Comprendo que estés muy enfadado [emoción] porque creías que había macarrones, pero eso no te da ningún derecho a tirar el plato de comida al suelo [conducta]»; «Entiendo que quieras que te compre chuches, pero ya sabes que solo se compran los domingos»; «Que estés enfadada no te da derecho a tirar al suelo las cosas. ¿Recoges lo que hay en el suelo y dejas la bolsa en su sitio o te ayudo yo?».

			En estas respuestas estamos razonando, motivamos al pequeño o pequeña a tomar decisiones y mostramos interés por su estado de ánimo. El enfado, la rabia y la frustración son legítimos siempre, pero empujar, insultar, faltar al respeto y vulnerar los derechos de los demás no es legítimo ni admisible. No es lo mismo comprender que justificar.

			Con toda la tranquilidad de la que seamos capaces, intentaremos entender y hacer ver que el enfado, la rabia y la frustración son legítimas, pero no las reacciones con violencia.

			En resumen:

			 

			•	 Quédate cerca y observa.

			•	 Baja hasta su nivel de visión, literalmente, a nivel físico (agáchate, siéntate a su lado, arrodíllate…).

			•	 Míralo a los ojos para que no sienta que somos un gigante amenazador.

			•	 Sé amable.

			•	 Mantente firme se ponga como se ponga. Va a ser difícil, ya te lo digo, pero tienes que armarte de valor. Cuando se produce una rabieta por algo (quiere seguir jugando en el parque, cruzar la calle sin darnos la mano, colarse en el tobogán, subirse a la ventana, llegar más tarde, conseguir más tiempo de pantallas…) y hemos dicho que no, tenemos que mantener inamovible el límite que hemos marcado.

			•	 Pronuncia un no tranquilo, sin gritos, sin agresividad, sin enfadarte y en tono compasivo.

			•	 No des sermones ni grandes explicaciones. Solo mensajes breves y sencillos. 

			•	 Cuando acabe la rabieta (nunca durante esta, porque no se va a enterar de nada), razona sobre lo ocurrido, adaptando tu discurso a su edad y capacidades.

			 

			Como hemos dicho arriba, las rabietas son perfectamente normales en menores de cinco o seis años. Sin embargo, es alarmante que cada vez me encuentre a más adolescentes (y varones adultos) con rabietas muy parecidas a las típicas de los pequeños.

			Y te preguntarás cómo es posible. Sencillamente, porque en su infancia nadie les puso límites, nadie les dijo no, lo que aumenta las posibilidades de convertirse en un adulto caprichoso, consentido, violento, inadaptado y sin la suficiente autonomía para gestionar las emociones. 

			Cada vez me encuentro a más madres y padres que sobreprotegen a sus criaturas. Lo hacen con todo el cariño del mundo, pero están evitando que transiten por una serie de emociones (miedo, frustración y ansiedad) importantísimas. Debemos ser conscientes de que niñas y niños tienen que aprender a vivir con esas emociones y el primer lugar donde aprenderán a hacerlo será en casa. Tienen que entrenar. Si los sobreprotegemos, impediremos ese aprendizaje y cuando sean adultos no sabrán autorregularse.

			Si algo no sale como quisieran, si no consiguen lo que desean o en casa hay una norma o un límite que no pueden traspasar y se enfadan mucho porque están frustrados, no podemos ceder bajo ningún concepto. 

			EDUCAR CON NORMAS Y LÍMITES 

			El capítulo de normas y límites es uno de los más controvertidos a la hora de hablar de educación. Me he encontrado a madres y padres que piensan que la disciplina, la autoridad, las normas y los límites son necesarios para una correcta formación de nuestros menores. Pero también con quienes piensan que son estrategias de coacción y manipulación que limitan la creatividad y la libertad.

			Sin embargo, ¡nada más lejos de la realidad! 

			Quiero que te quede este punto bien claro: ni los límites (líneas rojas), ni las normas (reglas de convivencia) dificultan el desarrollo de la creatividad en niñas y niños, muy al contrario, ¡la despiertan! Y lo más positivo de todo: ¡les damos seguridad para convivir en sociedad! 

			No obstante, es uno de los puntos de fricción más importantes en las parejas. Me encuentro diariamente a madres y padres que deseaban con todas sus fuerzas tener un bebé, pero no eran conscientes de los problemas que les iba a ocasionar y de la libertad que les iba a «quitar». Educar es renunciar, razonar y saber decir que no. Trabajo con familias que no niegan nada a sus menores, que les dejan hacer lo que quieren, que ceden ante sus deseos, que les consienten todo y lo justifican porque «si no, la lía». Parejas en las que una parte pone límites y la otra lo permite todo, algo que lleva a numerosos conflictos y, en muchos casos, al divorcio. Parejas separadas que no son capaces de pactar normas y límites similares para ambas casas. 

			Los seres humanos somos mamíferos que vivimos en sociedad. Esta organización tiene unos códigos de convivencia que debemos aprender e interiorizar, en primer lugar, dentro de la familia. Porque si no lo hacemos en la seguridad del hogar, la vida nos los mostrará, pero sin piedad. 

			A este proceso, que comienza sobre los tres años, se lo llama socialización e implica ser un miembro adaptado a la sociedad a la que perteneces. Un miembro que sabe qué está bien o mal, y qué puede o no hacer. Nuestros menores necesitan saber hasta dónde pueden llegar y cuál es su perímetro de seguridad. Límites y normas son necesarios para protegerlos de situaciones que podrían poner en riesgo su seguridad (tomar lejía, cruzar en rojo, ver pornografía, llegar a las cinco de la madrugada o no limpiar la cocina el día que les toca); para evitar que se establezcan conexiones entre sus neuronas que no van a favorecer su desarrollo intelectual, emocional y social; para enseñarles cómo funcionan las personas; para enseñarles a protegerse, etcétera.

			La madre y el padre (a ser posible en sintonía) deben marcar el camino progresivamente: «No se tira de la cortina», «No se pinta en la pared», «Se dan las gracias», «No se comen galletas antes de la cena», «Es hora de irse a la ducha», «Hasta los dieciséis años no puedes tener redes sociales», «Si no has acabado los deberes, no bajas al patio», hasta que se les despierte de forma autónoma la voz interior, la moralidad y el autocontrol. 

			Con el tiempo, a medida que vayamos ayudándolos a identificar los momentos en los que necesitan pisar el freno, detectarán qué es (o no) correcto. Esto es importantísimo, porque se establecerán conexiones nuevas entre sus neuronas, lo que cambiará su forma de interaccionar con el mundo.

			Es necesario marcar las normas y los límites que estimemos oportunos la primera vez que observemos una conducta que no consideramos adecuada. Así evitaremos que se produzca una primera conexión negativa en el cerebro y, por tanto, será más fácil en el futuro que no lleven a cabo esa conducta. Si es posible, debemos frenar la conducta antes de que ocurra. Así evitaremos tener que corregirla después, cuando el menor haya adquirido el hábito. 

			No obstante, tenemos que saber que volverá a intentarlo persistentemente. Lo que no quiere decir que perdamos la tranquilidad y el cariño ni que miremos para otro lado. De nada servirá que mamá respete la norma de no darle dulces si papá permite que se coma un dónut antes de comer si monta el pollo. Es imprescindible que la pareja vaya en la misma línea.

			Muchas veces es más cómodo y fácil decir «sí», pero lo más seguro y saludable es decir «no» o un «sí» con condiciones. Por ejemplo: «No, es muy tarde, te leeré otro cuento mañana», «Sí, jugarás en el tobogán cuando volvamos al parque» o «Sí, te daré el dónut el domingo, que es el día que comemos dulces». 

			El egocentrismo es una etapa del desarrollo que se produce entre los dos y los siete años. El menor piensa que el mundo existe y se mueve en torno a él. No lo hace para provocar, lo hace porque su cerebro no está maduro para tomar conciencia de otras perspectivas. Es perfectamente normal que un pequeño de los cuatro a los ocho años quiera llamar la atención, ser el centro de todo y ponga a prueba los límites. El problema aparece cuando esta actitud se convierte en permanente. 

			Sin embargo, un creciente número de menores (más chicos que chicas)(1) extienden esta etapa más allá de la adolescencia, o incluso hasta la adultez. Viven toda la vida mirándose el ombligo. Se sienten superiores. Tratan mal o de forma egoísta y descuidada a su madre, su padre, su pareja, al profesorado y a las demás personas de su entorno. ¿Qué tienen en común la mayoría? Pues que en su infancia y adolescencia han tenido escasa supervisión y presencia parental, un consentimiento desmedido y una excesiva permisividad.

			Hay madres y padres que no son conscientes de que un bebé solo desarrollará una personalidad sana con relaciones sociales satisfactorias si a partir del primer año de vida hay un equilibrio entre las demandas del menor y su capacidad para reconocer las demandas que le hacen los demás. El proceso de socialización de un menor implica aprender a relacionarse con los demás, respetar las normas del entorno y desarrollar su personalidad. Nada desconcierta más a un cerebro en desarrollo que la ausencia de normas.

			Intentarán hacerte chantaje emocional, seguramente se quejarán de su «mala suerte» por tener una madre o un padre que «les amarga la vida», te dirán que los de su clase tienen madres o padres más «comprensivos y generosos». Sin embargo, educar con coherencia, criterio, consistencia y perseverancia tendrá grandes frutos.

			Cómo fijar normas y límites

			Esta es una de las preguntas que más me hacen: «¿Cómo pongo límites a mi hijo?».

			Las normas y los límites se asientan en la zona prefrontal. La zona del cerebro que también gestiona lo racional, el conocimiento, la toma de decisiones, la moralidad y el control de las emociones.

			Por eso es importante que tengamos en cuenta ciertos parámetros con los que se ha demostrado científicamente que la zona prefrontal funciona mejor. Para ello, normas y límites deben ser:

			 

			•	 Objetivos. Serán siempre iguales. Es decir, no dependerán:

			–	 De nuestro estado de ánimo (si estamos tristes o alegres…).

			–	De lo cansados que estemos.

			–	Del lugar donde nos encontremos.

			–	De si somos mamá o papá.

			•	 Claros y concisos. Los menores deben saber de forma sencilla y comprensible: 

			–	Qué pueden hacer y qué no. 

			–	Qué es seguro y qué es peligroso.

			–	Qué es conveniente y qué no.

			El otro día, en una tienda, una niña pequeña iba tirando al suelo los vestidos de las perchas. La madre la miró y le dijo: «¡María, me voy a enfadar!». La niña siguió tirando vestidos. La madre la volvió a mirar y le dijo: «María, ¡te estoy diciendo que me voy a enfadar!». 

			«Me voy a enfadar» no significa nada para la niña. No le enseña nada. No corrige su actitud. La niña no entiende… Tenemos que ir al grano y hablar claro: «María, deja de tirar los vestidos al suelo». 

			Otra frase que decimos mucho es: «Pórtate bien». ¿Qué significa pórtate bien? ¿Significa «en el sofá no se ponen los zapatos»? Pues si es lo que quieres decir, dilo con esas palabras. No te vayas por las ramas. Cuanto más claras sean las normas y los límites, más probabilidad hay de que se obedezcan. 

			•	 Progresivos. Interiorizar normas y límites es un proceso largo y complicado. Los menores necesitan tiempo para practicar. Por ello, cuanto antes empiecen y más gradual sea, mejor. Las asociaciones de pediatría más importantes del mundo sitúan la franja en la que tenemos que implicarnos más de los tres a los catorce años. 

			•	 Limitados. No podemos hacer listas interminables de normas y límites. Es necesario seleccionar los que son más importantes. 

			•	 Razonados. Siempre que sea posible, razonaremos en concordancia con nuestra jerarquía de valores y la madurez del menor. No olvides que educar es razonar. Cuando entiende el motivo, el porqué y el para qué, suele sentirse más animado a respetarlos. Las normas y los límites carecen de sentido si no hay una base racional que los sostenga y nuestros menores la tienen que conocer, por muy pequeños que sean.

			•	 Claramente innegociables o negociables. El menor debe distinguir claramente qué normas y límites son inmutables y cuáles son más flexibles. Habrá normas y límites innegociables. En esos casos seremos inflexibles con su cumplimiento. Tendrán que ser respetados sí o sí. Razonaremos (si es posible), pero no negociaremos. Básicamente, serán innegociables los comportamientos relacionados con la salud, la seguridad y el respeto a ellos mismos y a los demás. 

			Con el resto de los límites, siempre que podamos, debemos negociar, teniendo en cuenta nuestros criterios personales y su seguridad. Es positivo negociar todas las normas que NO tienen que ver con salud, seguridad y respeto. 

			•	 Firmes. Siempre mostraremos firmeza para su cumplimiento. Y no cederemos ante las negativas. Si decimos «no», es «no». La eficacia de las normas está relacionada con nuestra firmeza para que se respeten. Tenemos que decir «no» de forma firme, y por supuesto, también cariñosa y amorosa.

			 

			En todo este proceso, tenemos que saber decir «no» con convencimiento y seguridad. Lo primero es tener claro el objetivo, sin miedo a los posibles conflictos. Mira a los ojos con seriedad, sin enfados, explícalo de forma clara, concisa, serena y asertiva. Si puedes, negocia y llega a un acuerdo. Si está relacionado con salud, respeto o seguridad, no negocies. Sé firme en el cumplimiento. Si no se cumple, pon en marcha la penalización, que debe estar muy clara, y ser argumentada y razonada desde el principio.

			Los estudios demuestran que los menores, por regla general, no obedecen en una de cada tres ocasiones. Algo perfectamente normal y señal de que su desarrollo intelectual va por buen camino, en su búsqueda de independencia y autonomía.

			
			TRUCOS PARA PONER NORMAS Y FACILITAR QUE LAS RESPETEN

			 

			Truco 1. Valorar opciones limitadas

			Vamos a ver el típico ejemplo de cuando tenéis que iros del parque. Cada día, hasta que tu hija o hijo haya interiorizado la norma, le avisas de a qué hora os vais. Cuando llega el momento, le dices: 

			—Cariño, recuerda que nos tenemos que ir ya.

			—Pero yo me quiero quedar más rato…

			—Lo sé, cariño, yo también estoy muy a gusto con mis amigas, pero nos tenemos que ir —le hablas con amabilidad y firmeza.

			—No, mamá, yo me quiero quedar. 

			Entonces, le dices:

			—¿Nos vamos ahora mismo del parque, o prefieres tirarte una vez más del tobogán? 

			Lo más seguro es que te responda: «¡Prefiero tirarme del tobogán una vez más!». Ahora tu hijo sabe que después del tobogán toca irse. Y lo más importante es que «lo ha decidido él», por lo que es más probable que colabore.

			Cuando dejamos «decidir» a nuestras hijas e hijos, les enviamos el mensaje de que son importantes y su opinión cuenta. No se trata de que elijan lo que les dé la gana. Se trata de que escojan entre un abanico limitado que tú has propuesto.

			Además, estarás favoreciendo la función ejecutiva del cerebro, potenciando la parte del cerebro superior encargada de valorar diferentes opciones y sopesar los pros y los contras.

			Pero ¿qué ocurre cuando no podemos ofrecer opciones? Imagina esta situación. Estáis volviendo del cole a la hora de comer, y te dice: «¡Quiero que me compres una palmera de chocolate!»; o tu hijo adolescente, que tiene como hora de llegada las diez de la noche, se empeña en volver un día a las dos de la madrugada; o te pide bajarse una aplicación del móvil inadecuada para su edad. 

			En estas situaciones, razonaremos dando argumentos y desarrollando el espíritu crítico. Hablaremos tranquilamente (en la medida de lo posible) y no cederemos. Dejaremos claro que no puede ser. 

			Si nos mantenemos en el no, su cerebro detectará que no es efectivo ese comportamiento, y progresivamente dejará de usar esa estrategia.

			Por último, algo muy importante: cuando proponemos diferentes opciones, todas las opciones tienen que ser elegibles (no vale engañarlos y luego decirles que su elección no es posible).

			Truco 2. Decir «el último» cuando se acaba lo que les gusta

			Cuando queramos interrumpir una actividad que disfruta mucho (por ejemplo, leerle un cuento) no le digas: «Se acabó». Si lo haces así, es muy probable que se enfade y pierda el control. En su lugar, utiliza la estrategia del «último»: «Te cuento el último cuento y mañana más, ¿vale?».

			Algunas veces pedirá otro cuento y se enfadará. Entonces será el momento de dar argumentos antes de que pierda el control, entre en bucle y llegue la rabieta. Si llega la rabieta, no pasa nada, estaremos ayudando a su cerebro a saber que no sirve su maniobra. Estaremos enseñando al menor a razonar y ser resiliente, lo cual es muy efectivo a largo plazo. 

			No será fácil, no te dará las gracias, seguramente se enfadará mucho, pero has hecho lo que tenías que hacer. 

			Truco 3. Cinco minutos antes con contacto

			Una buena idea es avisar antes para que la niña o el niño se vaya preparando, lo que lo ayuda a anticipar. Para ello, es necesario acercarse físicamente y mirar a los ojos. Le tocas de forma afectuosa y cálida, y le dices: «Mi vida, en cinco minutos nos vamos del parque».

			La conexión física refuerza las conexiones entre el cerebro superior y el inferior, anulando los impulsos primitivos y favoreciendo la autorregulación emocional. El contacto físico ayuda a acercar a las personas, a estrechar el vínculo entre ellas y a respetar la norma.

			Truco 4. Implicar

			Si es posible, implicar al menor en la discusión funciona. Si dices: «Últimamente estás usando mucho el teléfono, a partir de mañana solo los fines de semana», se enfadará mucho. Pero si planteas: «Últimamente estás usando mucho el teléfono, tenemos que organizarlo de otra forma, ¿qué se te ocurre?», con esta fórmula haces saber a tu hija o hijo que, aunque tú tienes la última palabra, tienes predisposición a escuchar y negociar. 

			Truco 5. No es un sí con condiciones

			La forma en la que nos hablan marca frecuentemente nuestra reacción. Un «no» brusco suele producir rechazo. Si empatizamos, seguramente, la reacción será más positiva. Por ejemplo, si dices: «Por supuesto, te voy a contar otro cuento, te lo cuento mañana porque es muy tarde» o «Claro que podrás usar de nuevo el videojuego, pero será el fin de semana que viene», será mejor recibido que si dices un no tajante sin más. 

			¿Y si la reacción es iracunda?, ¿qué podemos hacer? Si a pesar de haber utilizado alguna de las estrategias anteriores la reacción es incontrolada o colérica, no podemos hacer mucho más. Solo mantenernos firmes. «Mi vida, aquí estoy, cuando quieras, hablamos». 
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