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CRIAR ES DIFÍCIL, PERO SIEMPRE SE PUEDEN APRENDER NUEVAS FORMAS DE HACERLO DESDE EL VÍNCULO, LA COMPRENSIÓN Y EL AMOR REAL

Criar no es seguir un manual perfecto, es aprender cada día en medio del cansancio, las dudas y el amor. Este libro te acompañará justo ahí: en la vida real. Pautas reales para madres y padres reales es una guía cercana, honesta y práctica para comprender mejor a tus hijos y afrontar la crianza con más calma, seguridad y conexión emocional.

A través de situaciones cotidianas, ejemplos reales y explicaciones claras, encontrarás herramientas útiles para gestionar los grandes retos de la infancia: rabietas, emociones intensas, miedos, rutinas, conflictos, cambios vitales y conductas que a veces desbordan. Todo explicado desde la psicología infantil y familiar, pero con un lenguaje accesible, empático y sin juicios.

Este no es un libro para hacerlo «todo bien», sino para sentir cierto alivio, entender lo que ocurre y saber qué puedes hacer hoy mismo. Está pensado para leerlo de un tirón o simplemente a ratos, en esos momentos en los que necesitas una respuesta clara o tan solo sentir que alguien te acompaña.

A lo largo de sus siete capítulos, recorrerás los pilares esenciales de la crianza: el desarrollo evolutivo, la gestión emocional, la autoestima y la autonomía, las relaciones sociales y la prevención del bullying, los cambios importantes de la infancia y la convivencia diaria sin gritos ni castigos. También encontrarás orientación para saber cuándo y cómo pedir ayuda profesional, cuidando tanto la salud mental de tus hijos como la tuya.
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Introducción

Llevaba unos años con este libro en mente, que nació de una necesidad o, mejor dicho, de varias necesidades. Tenía algo en mi cabeza que no podía silenciar. Cuando me metía en la ducha o me acostaba en la cama y podía disfrutar de algún momento de silencio, empezaba a dar forma a diálogos en mi cabeza. Incluían explicaciones dirigidas a alguna madre o padre sobre la conducta de sus hijos, o bien posibles reacciones ante diversas situaciones cotidianas con niños. Me di cuenta de que esos pensamientos necesitaban salir; no solo en consulta, sino que necesitaba escribirlos para que llegaran a más personas y poder ayudar, más allá de la práctica clínica, a que madres y padres alcanzaran el mayor bienestar posible en la crianza.

Desde que empecé a atender a familias, muchos padres me decían que les gustaría tener alguna guía en casa para saber cómo actuar frente a determinadas situaciones de las que nadie les había advertido. O bien, para ayudarlos a cambiar antiguos patrones de educación con los que no estaban de acuerdo, pero que habían adquirido por puro aprendizaje e imitación de sus propios padres.

Siempre se suele decir que a uno le ha tocado la peor época para la crianza por diversas circunstancias. Está claro que no podemos comparar la actualidad con los tiempos que vivieron nuestros abuelos en situaciones de guerra. O, si vamos mucho más atrás en el tiempo, si la comparamos con la Edad Media o más allá. ¿Te imaginas cómo debe ser criar niños mientras se trata de huir de los leones? Está claro que las preocupaciones y las prioridades han ido cambiando y evolucionando (se supone que a mejor), pero es indiscutible que los padres y madres de hoy en día andamos desbordados, lo que me hace recordar el título de la famosa película de Almodóvar: Mujeres al borde de un ataque de nervios.

Hay días en que tenemos la sensación de estar sobrepasados, en una carrera constante, cuando parece que nuestros hijos no nos lo ponen nada fácil. Podemos llegar a pensar que cuando estamos así es cuando peor se portan. Y es que no es solo una sensación: por la actuación de las neuronas espejo, cuanto más alterados, nerviosos o preocupados estemos, mejor trasladaremos sin querer esa inquietud a nuestros hijos. Lo que ocurre es que ellos lo expresan de otra manera. En vez de decirnos «Mamá, me siento inquieto», empiezan a correr, gritar o llevarnos la contraría. Muy a menudo así es como expresan su estado emocional.

Igual o peor que sentirse sobrepasado es el sentimiento de culpabilidad. En mi consulta me encuentro con padres y madres agobiados por pensar que no lo están haciendo bien y que les están fastidiando la infancia a sus hijos, por lo que se culpabilizan a sí mismos. Este pensamiento les hace sufrir y, mezclado con la creencia de que ya no saben qué más pueden hacer con sus hijos o hijas, es una bomba de relojería, tanto para sí mismos como para la dinámica familiar. La buena noticia es que lo están haciendo bien, están haciendo lo más importante, que es preocuparse por el bienestar emocional de sus hijos y querer mejorar su relación con ellos.

Muchas de las frustraciones que veo a menudo se derivan de las expectativas que tenemos acerca de lo que creemos que debería de ser una buena madre o buen padre, y de cómo se debería de comportar nuestro hijo. Sin embargo, la realidad es bien diferente. Perseguimos unos estándares demasiados altos, irreales. ¿En qué consiste para ti ser una madre perfecta? ¿Se puede ser perfecta? No olvides que lo estás haciendo lo mejor que puedes dadas tus circunstancias, lo cual ya es bastante. Pero recuerda que es imposible abarcarlo todo. Con respecto a tus hijos, ¿cómo crees que se deben de comportar? ¿Tan raro es que no siempre hagan caso ni obedezcan a la primera, que no tengan ganas de jugar a todas horas y que no protesten cuando se les dice que hagan algo que no les gusta? Por supuesto que no, pero hay que recordar que un niño debe de ser un niño, pues el cerebro no llega a su pleno desarrollo hasta casi los treinta años, por lo que es esperable que no podamos razonar con ellos al nivel que queremos, que tampoco lleguen a las mismas conclusiones que nosotros y que sus prioridades sean completamente distintas a las nuestras. De hecho, en la etapa infantojuvenil, cada franja de edad tiene sus propias características y prioridades, por lo que lo esperable es que un niño o niña de cuatro años solo quiera jugar y explorar, aunque para ello infrinja alguna de nuestras normas familiares, o que un adolescente de quince años prefiera hablar con sus amigos en vez de hacer «cosas aburridas» con sus padres.

La presión social es otro factor que nos puede hacer mucho daño y, a veces, contribuimos nosotros mismos a ella. Antes de dar una opinión, por muy bien intencionada que esté, piensa que solo esos padres son los que conocen bien a sus hijos y sus circunstancias. Esas opiniones pueden venir de la propia familia, de padres o madres de compañeros del colegio de nuestro hijo, de vecinos... Si recibes este tipo de comentarios, piensa que esas personas no están viviéndolo todo ni están metidas en la dinámica familiar. No dejes que te afecten tanto, pues al fin y al cabo a mucha gente le gusta opinar sin más.

Desde luego, lo más importante es que le digas a tu hijo que lo quieres. Dale un buen abrazo con frecuencia, incluso cuando estés enfadado con él, pues solo así se sentirá querido y reconfortado. Esta frase que todos hemos escuchado o leído alguna vez acerca de la crianza cobra un sentido casi literal: «Quiéreme cuando menos lo merezca porque será cuando más lo necesite».

Vivimos en una sociedad dependiente de la inmediatez, la comparación constante y el juicio rápido. Las redes sociales nos muestran solo fragmentos cuidadosamente seleccionados de la vida de otras familias, por lo que es fácil caer en la trampa de pensar que los demás lo están haciendo mejor, que sus hijos se comportan mejor o que ellos se sienten menos cansados. Pero no es así. Lo que ves en redes no es la realidad completa: detrás de cada madre sonriente y cada padre paciente también hay días de gritos, de llantos a escondidas y de sentirse perdidos. Es normal, nos pasa a todos. La diferencia estriba en que algunos lo comparten y otros lo ocultan. Recuerda: a nadie le va todo genial.

Precisamente por todo esto he querido escribir el libro que tienes en las manos: para acompañarte en esos días en los que sientas que no puedes más, en los que no entiendas a tu hijo, en los que te preguntes si lo estás haciendo bien. No estás sola, no estás solo. A lo largo de estas páginas vamos a recorrer juntos muchos de esos momentos difíciles o retos que forman parte de la crianza día tras día. Vamos a hablar de rabietas, de miedos, de cambios importantes, de relaciones familiares, de emociones, de rutinas... y también de ti, porque cuidar de ti es parte esencial del cuidado que les prestas a tus hijos. Este libro no es una receta mágica ni una fórmula infalible. Es una guía realista, empática y respetuosa para ayudarte a transitar con más conciencia, calma y comprensión esta etapa tan intensa y transformadora. Espero que te sientas acompañado en cada capítulo y que encuentres aquí no solo respuestas, sino también alivio, esperanza y, sobre todo, una mirada más amable hacia ti como madre o padre. Porque lo estás haciendo mejor de lo que crees.
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CAPÍTULO 1

Principios básicos de la crianza

Alo largo de los años, habiendo pasado familias de todo tipo por mi consulta, he llegado a una conclusión que cada vez tengo más clara: existen ciertos pilares que son esenciales en la crianza. Los llamo «principios básicos» porque, cuando alguno de ellos falta, por más pautas, herramientas o consejos que se sigan, los cambios no terminan de asentarse. Y lo que es más frustrante para muchas madres y padres: el malestar vuelve a aparecer poco tiempo después.

En este capítulo no plasmo reglas rígidas ni fórmulas mágicas. Veremos actitudes fundamentales que, cuando se incorporan al día a día, transforman la convivencia, fortalecen el vínculo entre padres e hijos y ofrecen una base emocional más sólida para su desarrollo.

Tampoco pretendo con estos principios que lleguemos a ser padres perfectos. Nadie lo es: ni tú ni yo ni nadie, ni es lo que nuestros hijos necesitan. Lo que realmente necesitan es un adulto disponible, que esté dispuesto a crecer con ellos, a equivocarse y volver a intentarlo, a apoyar con paciencia incluso cuando todo se complica; y sé por experiencia que a veces todo se complica demasiado.

Criar es una experiencia de transformación para todas las personas implicadas. Los niños aprenden a conocerse, a convivir, a expresar lo que sienten..., pero nosotros también nos formamos como madres y padres. En el proceso, muy a menudo nos toca revisar nuestras propias heridas, dejar de lado expectativas que no se ajustan a la realidad y atrevernos a hacerlo de manera distinta de como lo hicieron con nosotros.

No es cuestión de hacerlo todo bien, sino de estar presentes. De observar con atención, pedir perdón cuando nos equivocamos y recordarles a nuestros hijos (con palabras y gestos cariñosos) cuánto los queremos. De aceptar que cada día es una oportunidad nueva para hacerlo un poco mejor que el día anterior.

Lejos de ser una meta que se alcanza, estos principios son más bien un camino. Uno que se recorre paso a paso, con momentos de duda, tropiezos, cansancio..., pero también con instantes de ternura, orgullo, conexión y una alegría que solo entiende quien acompaña a un niño en su crecimiento.

Pero, antes de meternos de lleno con estos principios tan necesarios, te quiero hablar sobre la importancia que tiene la etapa de la primera infancia en la crianza.

¿POR QUÉ LA PRIMERA INFANCIA ES CLAVE EN LA CRIANZA DE LOS HIJOS?

Los años de primera infancia, desde el nacimiento hasta más o menos los seis años, son una etapa crucial porque durante este periodo se sientan las bases del desarrollo emocional, social y cognitivo del niño. Aunque este libro se centra en menores de hasta ocho años, es importante destacar que lo que se construye en la primera infancia influye de manera profunda en los periodos posteriores. Muchas de las estrategias y principios que veremos se pueden aplicar tanto a los niños pequeños como a los que ya están en Primaria; se trata de un proceso continuo.

El cerebro de los niños en estos años es increíblemente plástico y receptivo. Se forman conexiones neuronales a un ritmo vertiginoso y las experiencias que viven, las emociones que sienten y las interacciones que tienen con los adultos moldean su estructura cerebral. Cada respuesta cariñosa, cada límite impuesto con coherencia y cada momento de atención consciente ayudan a fortalecer estas conexiones al fomentar su capacidad para regular emociones, aprender habilidades sociales y enfrentarse a desafíos futuros con seguridad.

Como madre y psicóloga, he observado en mi consulta y según mi propia experiencia que cada gesto, cada palabra de aliento y cada momento de escucha atenta dejan una huella duradera. Un abrazo, un «gracias» o un «lo siento» se convierten en enseñanzas que los niños incorporan y moldean su manera de relacionarse con los demás y consigo mismos.

Las niñas y niños hasta los ocho años muestran una receptividad extraordinaria. Aprenden a imitar conductas, percibir emociones y construir un lenguaje afectivo a partir de lo que ven en sus referentes. Nuestra manera de manejar las emociones, de resolver conflictos y de cuidarnos también forma parte de ese aprendizaje.

Acompañar a los niños requiere constancia, coherencia y cariño. La calidad de nuestra atención tiene más peso que la cantidad de tiempo que compartimos con ellos; un momento vivido con conciencia plena y respeto aporta mucho más que horas de presencia distraída.

Comprender la relevancia de esta etapa permite considerar los principios básicos de la crianza como herramientas prácticas. Aplicarlos desde la primera infancia y mantenerlos hasta los ocho años fortalece los vínculos, fomenta la confianza y proporciona una base sólida para todo el resto de la infancia.

PRINCIPIOS BÁSICOS DE LA CRIANZA

1.º Ten paciencia

Parece obvio, ¿verdad? Sin embargo, es una de las cosas que más cuesta. En un mundo acelerado, donde todo lo queremos resolver con rapidez y donde muchas veces no tenemos margen ni para respirar, olvidamos que los procesos de desarrollo infantil requieren tiempo.

No podemos pretender que un niño aprenda a gestionar sus emociones en una tarde ni que acepte con alegría cada límite que le ponemos (más bien ocurrirá lo contrario). Repetirle una instrucción diez veces no significa que esté desobedeciendo por maldad, sino que su cerebro aún no está preparado para procesar, anticipar o autorregularse como lo haría un adulto.

A veces esperamos que nuestro hijo de cinco años actúe con la lógica de un adulto..., pero su cerebro aún está «en construcción». De hecho, el área que planifica y controla los impulsos no termina de desarrollarse hasta la adolescencia. Por eso, cuando tu hijo no se anticipa a las consecuencias o necesitas repetir muchas veces una indicación, no es por desobediencia, sino porque todavía está aprendiendo.

La crianza no es una carrera de velocidad. Es una maratón y, en ese camino, la paciencia será tu mejor aliada. Así que mejor ir poco a poco.

2.º Muestra empatía

Uno de los mayores regalos que puedes hacerle a tu hijo es tratar de comprender el mundo poniéndote en su lugar. Y no, eso no significa justificar cualquier conducta. Implica entender desde dónde actúa, qué siente y qué necesidades tiene.

Cuando mi hija tenía seis años, recuerdo que algunas veces yo pensaba: «Si es tan lista, ¿cómo puede hacer algunas cosas tan bien y luego no entender cosas tan simples?». Me frustraba. Hasta que un día me imaginé que ella llevaba en la frente un pósit que decía: «Solo tiene seis años». Y algo cambió. Esa pequeña afirmación me ayudó a hacer aterrizar mis expectativas, a recordarme que seguía siendo una niña y que mi trabajo era guiarla, no exigirle que pensara o actuara como un adulto de pequeño tamaño.

Los niños no manipulan, como muchos creen. Reaccionan con sus propias emociones, teniendo en cuenta sus necesidades insatisfechas y su etapa evolutiva. Si entendemos esto, dejamos de creer que se trata de maldad o desobediencia y empezamos a ver una oportunidad de acompañar. En la consulta, gran parte de mi trabajo consiste en hacer comprender esto a las madres y los padres que vienen, enseñarles lo que es propio de esa etapa en la que se encuentra y que muchas de las conductas que a ellos tanto les preocupan de su hijo son completamente normales.

Un estudio publicado en 2017 por Davidov et al. en la revista Developmental Psychology puso de manifiesto que los padres que desarrollan una mayor empatía hacia sus hijos tienden a tener niños con una mejor regulación emocional, menos conductas problemáticas y un mayor bienestar general. Es decir, la empatía no solo fortalece el vínculo, sino que tiene un impacto directo en el desarrollo emocional del niño.

3.º Maneja de forma adecuada la frustración propia

Este principio está más dirigido a nosotros, los adultos. Porque sí, criar es duro. Porque hay días en los que no puedes más. Porque no siempre sabes qué hacer, lo que es desesperante. En ocasiones he visto a niños frustrados llorando porque les dijeron a algo que no, es decir, les pusieron un límite. Sin embargo, al observar a los padres en ese momento me he dado cuenta de que a veces es mayor la frustración de los padres cuando ven al niño llorar que la del propio niño.

No olvides que, cuando tu hijo llora, grita o protesta, no está intentando hacerte daño ni tampoco se está muriendo. Está intentando gestionar un mundo que le queda grande. Tú también protestabas de pequeño, aunque quizás por miedo a la crianza de aquella época no se te oía mucho. Y es que, aunque duela, poner límites y corregir comportamientos es parte de tu tarea como madre o padre. Su tarea, en cambio, es probar, explorar, equivocarse... y, sí, también protestar. Si no lo hiciera, probablemente deberías preocuparte.

Criar no va de evitar que los niños se frustren, sino de enseñarles a tolerar esa frustración. Y, para eso, el primer paso es aprender a tolerarla tú. ¿Cómo? Tomando distancia, recordando que no es algo personal y, sobre todo, pidiendo ayuda cuando la necesites.

4.º Ofrece tiempo y conexión

Los niños no necesitan que estés con ellos todo el día, pero sí que el tiempo que pasas con ellos sea de calidad: no estés con el móvil en la mano ni pensando en mil cosas a la vez. Deja de lado un rato el reloj y dedícales tu atención plena. Ellos se dan perfectamente cuenta de cuándo estás conectado con ellos o de cuándo estás pensando en mil cosas a la vez.

¿Te has dado cuenta de que la mayoría de los conflictos en casa surgen cuando se va justo de tiempo? Cuando hay prisa para vestirse, para salir, para bañarse, para cenar. Si pudieras sumar todos los minutos que inviertes en peleas diarias por ir más rápido, verías que no ganas tanto tiempo. Es más, muchas veces lo pierdes... y desgastas la relación con tu hijo.

Una misma situación, vivida con más tiempo y calma, suele tener resultados completamente distintos.

Mi consejo es que busques cada día un momento, por breve que sea, para estar con tu hijo y no hagas nada más. Solo estar, mirarlo, escucharlo, jugar, leerle un cuento. Ese ratito vale más que mil regañinas, correcciones o explicaciones.

5.º No proyectes en tu hijo tus anhelos o tu forma de ser

A menudo, sin darnos cuenta, criamos con la expectativa de que nuestros hijos se parezcan a nosotros: que tengan nuestras mismas ideas, nuestra forma de comportarse, nuestra sensibilidad, incluso nuestros valores o carácter. Queremos que sean tan «buenas personas» como creemos que lo somos nosotros, que actúen con la misma empatía, responsabilidad o madurez. Pero olvidamos algo importante: no son nosotros, ni tampoco nosotros somos perfectos. Somos personas distintas, con un temperamento, un ritmo, una visión del mundo y una manera de ser propios.

Proyectar en ellos lo que creemos que «deberían ser» en lugar de acompañarlos para que descubran quiénes son puede generar mucho malestar, tanto para nosotros como para ellos. Nos frustra cuando no actúan como esperamos y a ellos les genera confusión o inseguridad porque sienten que no cumplen con lo que creemos que deberían ser.

Esto no significa que no debamos transmitir valores. Por supuesto que sí. Pero mediante ejemplos, diálogos, con confianza. No mediante la imposición o la expectativa de que piensen y sientan igual que nosotros.

Nuestros hijos no han venido a este mundo a cumplir nuestras expectativas. Han venido a desarrollar su propia identidad, por lo que nuestro papel es acompañarlos a construirla, no a reemplazarla con la nuestra.

6.º No actúes guiado por la culpabilidad

Sentir culpa forma parte, de manera natural, del viaje de ser madre o padre. Nos culpamos por no tener suficiente paciencia, por no pasar todo el tiempo que quisiéramos con ellos, por equivocarnos, por haber gritado o por no haber sabido gestionar mejor una situación complicada. Y, aunque es sano reflexionar sobre lo que no ha ido bien, actuar guiado por la culpa rara vez nos lleva a tomar buenas decisiones.

Cuando nos dejamos llevar por la culpa, tendemos a sobrecompensar: cedemos a peticiones que, sin culpa, no consideraríamos adecuadas, evitamos poner límites por miedo a parecer «malos padres» o tratamos de agradar a nuestros hijos en lugar de educarlos con coherencia. Esto, lejos de ayudarles, les transmite inseguridad.

Nuestros hijos no necesitan que todo sea perfecto ni que estemos en todo momento disponibles ni que cometamos error alguno. Necesitan ver que somos humanos, que nos equivocamos, que podemos pedir perdón y, sobre todo, que podemos repararlo y seguir adelante. Esa es la enseñanza más poderosa: que se puede fallar sin dejar de ser valioso ni querido.

Como dice Brené Brown (2015), investigadora sobre la vulnerabilidad y el valor personal: «La culpa es adaptativa, la vergüenza no lo es. La culpa nos empuja a cambiar; la vergüenza nos paraliza». Porque, cuando educamos guiados por la culpa, lo hacemos también guiados por el miedo, y eso no construye vínculos sólidos.

7.º Cuida tu bienestar emocional y el de tu pareja

A veces parece que criar significa darlo todo, incluso ponernos a nosotros mismos en último lugar. Pero no debe ser así. Cuidarte no es un lujo, es una necesidad. Y no solo por ti: también por tus hijos. Una madre o un padre que no duerme lo suficiente, que no tiene un espacio para sí mismo, que no se da permiso para desconectar o para cuidarse acaba criando con agotamiento. Y de esta manera es mucho más difícil sostener un tipo de crianza marcada por la paciencia, empatía y claridad.

El autocuidado no significa irte de viaje o a un spa (aunque podría valer). Significa darte espacio para respirar, pedir ayuda cuando la necesitas, ponerte límites y proteger tu salud mental. Un café a solas, una caminata, una conversación con alguien de confianza, media hora de lectura o simplemente parar a respirar, todo eso también cuenta. Eso sí, no esperes a estar al límite para hacerlo; intenta integrarlo de forma periódica en tu rutina.

Como señala un estudio reciente de Mikolajczak et al. (2018), los niveles de agotamiento emocional parental están directamente relacionados con mayores dificultades en el vínculo y la respuesta empática con los hijos. El cuidado emocional de los padres no es opcional: es parte fundamental del equilibrio familiar.

Y no podemos hablar de bienestar emocional sin incluir la relación de pareja. La crianza no ocurre por ciencia infusa: los hijos crecen dentro de un entorno familiar y uno de sus pilares emocionales es la relación que mantienen sus cuidadores. Cuando la pareja está conectada, se respeta y se apoya, los niños lo sienten. Se sienten más seguros, más tranquilos y más estables. Pero, cuando hay tensión constante, discusiones o desconexión emocional, también lo notan, aunque no se hable de ello abiertamente.
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