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			Para todos los papás y mamás que tenéis entre manos este libro: vuestro deseo de educar desde la consciencia y el respeto es la semilla del cambio que el mundo necesita.


		




		

			PRÓLOGO


			La idea de este libro se gestó hace un par de años. En plena pandemia. 


			Estaba leyendo 12 reglas para vivir, del controvertido psicólogo Jordan B. Peterson, una especie de guía para conducirnos por esta compleja experiencia vital que llamamos VIDA.


			Y pensé: «¡Necesitamos algo así, pero para educar!». Así que le di un par de vueltas, robé algunos consejos a grandes amigos (Juan Luis Rodríguez y Leo Farache) y le expuse la idea a mi editor, Óscar Córdoba, quien se apasionó con el proyecto desde el principio.


			No puedo negar que ha sido un arduo trabajo. En primer lugar, lograr embarcar a mis compañeros de viaje: he reunido en este libro a ocho personas maravillosas. Todos ellos son referentes en su área: psicólogos, educadores, comunicadores, filósofos… 


			Personas a las que admiro, ligadas al mundo de la infancia y la educación, apasionadas por su trabajo y con mucho que enseñar. 


			En segundo lugar, conseguir una coherencia entre lo aportado por personas de tan distintos ámbitos y enfoques. Puedo afirmar que todos han dado lo mejor de sí, han hablado desde su experiencia profesional y personal, y han volcado en este texto su pasión por la educación. Creo que el resultado es enriquecedor.


			Me permito presentarte a mis compañeros de viaje, para que, antes de embarcarte en la lectura de cada capítulo, conozcas quién te habla.
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			RAFA GUERRERO DARWIN


			De Rafa te puedo decir que es uno de los mejores divulgadores de psicología infantil que conozco. Tiene algo especial a la hora de trasladarnos sus conocimientos (amplios, documentados y rigurosos) de forma cercana y amena. Psicólogo y escritor, estoy segura de que conoces alguno de sus muchos libros o cuentos, como Educar en el vínculo, Cómo estimular el cerebro del niño, entre otros. 


			Es experto en EMDR, trauma y apego, en TDHA y otros trastornos del aprendizaje. Recorre el país impartiendo charlas y formaciones para acercar sus amplios conocimientos a los papás y mamás. 


			Además, es docente universitario y dirige la clínica Darwin Psicólogos en Madrid.


			Rafa nos hablará del vínculo de apego, tema del que es experto y que explica maravillosamente bien.
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			SILVIA ÁLAVA SORDO


			Silvia es psicóloga infanto-juvenil, escritora y una gran comunicadora. Estoy segura de que la habrás visto alguna vez en televisión, o tal vez hayas leído alguno de sus libros. La conocí en un congreso internacional de psicología donde ambas presentamos nuestras comunicaciones y enseguida percibí su profesionalidad, su rigurosidad y su amplio conocimiento de la crianza y la educación.


			Es doctora en Psicología Clínica y de la Salud, y tiene más de veintiún años de experiencia en las áreas sanitaria y educativa. Es profesora universitaria y divulgadora científica; colaboradora en medios de comunicación; directora del Centro de Psicología Álava Reyes; autora de varios libros, y Premio de Comunicación del Colegio Oficial de la Psicología de Madrid. 


			Silvia nos hablará de cómo educar hijos felices, tema del que sabe mucho y sobre el que ha escrito dos libros. 
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			LEO FARACHE KING


			Leo es el único humanista que conozco. Él se ríe cuando se lo digo porque no se lo cree. Pero debería. Está ligado desde hace años al mundo de la educación debido a que es el fundador de Educar es Todo, una plataforma educativa que a buen seguro conoces. Debe ser una de las personas que más libros sobre educación ha leído, más charlas y conferencias sobre crianza ha escuchado y que más ha conversado con los mayores exponentes en educación de este país. Te dejo una pequeña biografía para que lo conozcas un poco más.


			Nacido en Madrid, de la añada del 63. Su vida profesional ha estado ligada al mundo de la comunicación, gestión y marketing. Ha dirigido algunas empresas y escrito tres libros (Los diez pecados capitales del jefe, Gestionando adolescentes y El arte de comunicar). Ha ejercido de profesor ―«una profesión que nos tenemos que tomar todos más en serio»― en la Universidad Carlos III, UAM y ESAN (Lima), entre otras instituciones educativas. Es padre de tres hijos y ha encontrado en la educación su elemento. Fundó en 2014 la empresa Educar es Todo, desde donde opera esta iniciativa cuyo objetivo es ofrecer ideas e inspiración educativa a madres y padres que quieren saber más para educar mejor. Un pensamiento suyo: «La educación, o su ausencia, es lo que define lo que somos».


			Leo nos hablará de la importancia de la comunicación en la educación.
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			BEGOÑA IBARROLA


			Tener a Begoña Ibarrola en este proyecto es un regalo y algo que me provoca mucha alegría porque mis hijos han crecido escuchando cómo les leía sus cuentos.


			Licenciada en Psicología por la Universidad Complutense de Madrid, ha trabajado como psicóloga y musicoterapeuta con niños y adolescentes con discapacidad psíquica y problemas de conducta.


			Lleva cuarenta y cinco años impartiendo formación al profesorado y a las familias sobre musicoterapia, inteligencias múltiples, inteligencia emocional, educación de las emociones y neuroeducación. Es conferenciante internacional y asesora en numerosos proyectos educativos.


			Comenzó a escribir cuentos para sus pacientes, sin pensar en publicar, pero ya tiene más de 270 cuentos publicados en seis editoriales, traducidos a once idiomas, y dos libros para profesores. 


			En su capítulo nos educa emocionalmente, para que podamos educar a su vez a nuestros hijos. Estoy segura de que te va a aportar mucho sobre inteligencia emocional.
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			MARINA MARROQUÍ


			Es una suerte tener a Marina en este proyecto, ya que es una experta en igualdad y una gran divulgadora. 


			Es educadora social, experta en violencia de género y autora de Eso no es amor: 30 retos para trabajar la igualdad.


			Ha realizado talleres de prevención de violencia de género en la adolescencia a más de cien mil jóvenes y ha formado, entre otros profesionales, a Policía Nacional, Fiscalía, sistema sanitario, educativo y penitenciario.


			Por su labor ha sido galardonada con el Premio Ana Tuto, el reconocimiento Menina a la lucha contra la violencia de género, y ha sido reconocida como una de las veinticinco mujeres más importantes de la historia de la Comunidad Valenciana.


			Marina pondrá el foco en su capítulo en enseñarnos a educar desde la igualdad, previniendo así desde el nacimiento las limitaciones que ciertas conductas sexistas imponen a nuestros hijos, y en la prevención de la violencia de género.
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			DIANA JIMÉNEZ


			Me gusta de Diana su enfoque educativo desde la disciplina positiva. Es una gran divulgadora de este método y tiene gran experiencia en su campo. 


			Diana Jiménez es psicóloga, entrenadora y educadora certificada en disciplina positiva, en el aula, primera infancia, familia y organizaciones. Adlerian counselor y madre de familia numerosa. 


			Veinte años de experiencia con niños y adolescentes, trabajando como docente, psicóloga especializada en infancia y juventud. Además, imparte talleres y programas formativos para educadores, madres y padres, tanto presencial como online. 


			Es autora de varios libros sobre crianza. 


			Diana nos transmitirá la importancia de educar desde la disciplina positiva y los beneficios que esta forma de crianza tiene tanto para el niño como para el vínculo familiar.
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			PEDRO GARCÍA AGUADO


			Pedro no necesita mucha presentación, ya que es una persona muy mediática, vinculado a la divulgación y comunicación desde hace años. No obstante, recordaré alguno de los logros de este luchador, ejemplo de superación y aprendizaje:


			•	Campeón Olímpico en 1996 y del Mundo en 1998 de Waterpolo. 


			•	Medalla de Oro de la Real Orden al Mérito Deportivo. 10 libros publicados. 


			•	Presentador de programas de TV de máxima audiencia, como Hermano mayor.


			•	Colaborador en radios generalistas. Actor de corto. Conferenciante. 


			•	Director general de la Juventud en la Comunidad de Madrid de sept. del 2019 a feb. del 2020.


			•	Actualmente cursando el doble grado de Psicología y Criminología en la UFV.


			•	Recuperado de la adicción. 


			Pedro nos hablará desde su experiencia y sus propias vivencias. De una manera cercana nos ayudará a poner el foco en la prevención para sortear uno de los mayores miedos de todo padre o madre: que, cuando lleguen a la adolescencia, nuestros hijos se desvíen del camino y abusen de drogas, alcohol u otras adicciones.
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			GABRIEL GARCÍA DE ORO


			Hace ya bastantes años, tomó la mejor decisión de su vida: Licenciarse en Filosofía. Más tarde, su relato le llevó al mundo de la publicidad, donde actualmente es Director Creativo Ejecutivo y Strategy Advisor en Ogilvy Barcelona. Por el camino, algunos relatos se convirtieron en libros.


			Ha publicado más de 40 obras, sobre todo de literatura infantil y de crecimiento personal. También ha publicado artículos en tribunas como CuerpoMente o El País Semanal. Sigue aprendiendo a contar y a contarse: Es Coach Certificado por la Federación Internacional de Coaching y también, (y de esto está muy orgulloso), cinturón verde de Mugendo. Recientemente se ha convertido en socio fundador de Fantástica School, la primera escuela dedicada a la formación integral de Storytelling orientada a la transformación de personas y negocios.
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			ÚRSULA PERONA


			Por último, yo misma.


			Soy psicóloga clínica infanto-juvenil, docente universitaria y mamá de tres niños. 


			Dirijo desde hace más de quince años el Instituto Úrsula Perona en Alicante, centro de psicología avanzada. He escrito varios libros sobre crianza y cuentos infantiles, y soy colaboradora habitual en medios de comunicación, además de conferenciante.


			En mi capítulo os hablaré del amor. Ese sentimiento intangible sin el que el ser humano no puede vivir. Os hablaré de la importancia de aprender a amar incondicionalmente a vuestros hijos y de fomentar en ellos una saludable autoestima, ya que estoy convencida de que la relación con uno mismo es la base de todas las demás y un ingrediente imprescindible para la felicidad.


		




		

			***


			Ojalá hubiera tenido este libro entre mis manos hace años, cuando mis hijos eran pequeñitos y andaba desorientada, llena de dudas, viviendo la maternidad con angustia e inseguridad. Ojalá lo hubieran leído mis padres.


			Ahora tú lo tienes entre tus manos, y sé claramente que estamos sembrando una semilla. Algo de este libro quedará en ti y afectará a la forma en que educas a tus hijos. Pequeños cambios, a veces, suponen enormes diferencias. 


			Y si, como dijo mi amiga Eva Toledo, un solo niño, una sola familia, se nutre de él y mejora su vida, ya me habré dado por satisfecha.


			La crianza consciente implica conocimiento, respeto, ciencia, dedicación. 


			Conlleva el compromiso firme de convertirte en un padre o una madre consciente y respetuosa.


			Consciente de que la tarea de educar es la más trascendente que harás en la vida. 


			Consciente de que tienes un papel decisivo en el desarrollo de tus hijos, y esa es una gran responsabilidad.


			Consciente de que vivimos en un mundo complejo, exigente, apresurado…, pero que otra crianza es posible.


			Consciente de que esta generación de mamás y papás vamos a cambiar la sociedad educando a nuestros hijos de otra forma: desde el respeto, desde la sensibilidad, desde el conocimiento.


			Consciente de que esta tarea es maravillosa, pero retadora, y muchas veces cansada: pero que vale la pena.


			Espero que disfrutes leyendo este libro como lo he disfrutado yo.


			Gracias a Rafa Guerrero Darwin, Leo Farache, Silvia Álava Sordo, Diana Jiménez, Marina Marroquí, Begoña Ibarrola, Pedro García Aguado y Gabriel García de Oro por acompañarme en este viaje hacia una crianza consciente.


			Úrsula Perona. Enero de 2023.


		




		

			CAPÍTULO 1


			EDUCAR PARA AMAR Y AMARSE 


			Úrsula Perona


			ESTO VA DE AMAR


			Una de las cosas que más nos hacen sufrir a lo largo de la vida es no saber amar bien: tanto a los demás como a nosotros mismos. La falta de autoestima (del latín, «amor a uno mismo») nos condena desde la niñez a una lucha interna y un desasosiego que nunca encuentra descanso. Lo sé bien, además de por experiencia propia, por la cantidad de niños y adolescentes con los que trabajo. Y también sé el importante peso que los padres tenemos en el desarrollo de la misma.


			Sobre el amor a los demás, también se puede aprender a amar bien: amores sanos, equitativos, no basados en la dependencia, sino en el respeto y la reciprocidad. Amores que nutren y llenan la vida. No amores que hagan daño. Y en eso los progenitores tampoco andamos cortos de responsabilidad. Somos el modelo en el que nuestros niños aprenden a amar en pareja, amar a los hijos y a los demás. 
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			El amor en su experiencia más plena se descubre cuando ves por primera vez a tu hijo. Cuando miras a ese ser frágil, ese milagro que ahora sostienes en brazos, cualquier forma de amor que hayas sentido antes se vuelve insignificante. Y debe ser así, porque, si no nos enamoráramos completamente de ese pequeño ser, seríamos incapaces de soportar el peso de la crianza: «El amor todo lo puede». Y nunca esta frase tuvo tanto sentido: noches sin dormir, horas de llanto, preocupaciones por su salud, cansancio físico, emocional, desgaste… La crianza es la tarea más ardua que llevamos a cabo en la vida, y creo que también la más larga. Así que sin ese montón de amor sería imposible la entrega que se requiere para que ese ser de luz que acunamos en el regazo pueda convertirse en adulto sano, equilibrado y feliz. 


			Es también la más gratificante, porque, sin duda, nadie nos va a querer (al menos durante la infancia) como lo hacen nuestros hijos: con total lealtad, admiración y dulzura. El amor de un hijo te hace sentir necesario, te hace sentir pleno, aporta sentido y trascendencia a tu vida. Es un amor puro, inocente, cristalino. Es un amor limpio.


			Luego crecen, y ese amor que no tiene por qué decrecer cambia. Ya no es tan inocente ni tan idealizado. Pero es bonito también, es nuevo, es un amor más maduro, más de igual a igual, y nos obliga a ser más críticos con nosotros mismos, a mejorar, a aprender a amar como nuestros hijos, ya despuntando su personalidad, necesitan.


			La importancia del primer amor


			El primer amor que experimenta un niño es el amor de sus padres. Este amor es distinto a cualquier otro porque tiene algo que no se da en ningún otro tipo de relación: es incondicional. O, al menos, debería serlo. Un amor incondicional no depende de nada, no espera nada, no tiene condiciones. Quieres a tu hijo por el mero hecho de existir. Independientemente de cómo sea, de su personalidad, de su aspecto físico o de su desempeño. 


			Esto no significa que tengan que gustarte todos los aspectos de tu pequeño ni que te parezca bien todo lo que haga, o que no le tengas que poner límites y corregir. Esto significa que, independientemente de todo ello, por encima de todo ello y pese a todo ello, lo amas. 


			Solo el amor incondicional nos permite conocer y entender en profundidad a nuestro hijo, respetarlo tal cual es y acompañarlo en su propio camino.


			Los niños que no se sienten aceptados y amados incondicionalmente arrastran heridas durante toda su vida. Su niño interior sigue vivo, anhelante de amor y aprobación. Cuando trabajo en terapia con pacientes ya adultos sobre sus heridas de la infancia, te sorprendería ver la intensidad de sus emociones al revivir ciertas experiencias relacionadas con sus padres. Uno de los ejercicios que hacemos es la «Carta del niño herido», dirigida a sus padres. Me permito compartir algunas de ellas contigo:


			Crecí pensando que era mala. Me insultabas, yo solo era una niña. Pensaba que no valía nada, como tú me decías. Y que tenía que hacer algo para que me quisieses. Parecía que algo en mí no estaba bien si mi propio padre no era capaz de amarme. He seguido buscando la aprobación y mendigando el amor de los demás porque fue lo que tú me enseñaste.


			***


			Querida mamá: 


			Siento mucho que fueras tan exigente conmigo, porque me hiciste sentir que nunca hacía lo suficiente ni llegaba a cumplir tus expectativas. Apenas jugabas conmigo, siempre atareada. No te interesaban mis emociones, solo mis logros académicos, que tuviera ordenada la habitación y que no molestara demasiado. Si supieras lo solo que me sentí durante mi infancia… y cuánto hubiera necesitado más abrazos, más juegos y menos gritos.


			***


			A mis padres: 


			Sentir que no me aceptabais como soy me hizo huir emocionalmente de la familia, y también de mí mismo. Me debatí durante años en una lucha interna entre aceptar y reivindicar mi verdadera naturaleza o cumplir con vuestras expectativas y no decepcionaros. Yo mismo me rechazaba porque vosotros me rechazabais. Si me hubierais querido como soy, yo también me habría podido amar a mí mismo.


			***


			Era una niña nerviosa y atolondrada. Todo se me caía de las manos, metía la pata constantemente. Se me olvidaba hacer la tarea, me dejaba los libros en clase y no recibía más que regañinas. Solo era una niña traviesa, alegre, soñadora, que quería dibujar, correr e imaginar mundos maravillosos. Apenas tenía ocho años: ¿qué tan importante podría ser no hacer el deber y olvidar la agenda? Pero crecí escuchando una y otra vez que era un fastidio para mis padres y que les decepcionaba constantemente. Ahora soy abogada (finalmente no pareció importar tanto mi ensoñación y mis despistes), pero a menudo sigo sintiendo que no estoy bien como soy, que soy torpe, que voy a olvidar algo o a fallar, que no doy la talla.


			¿Se puede recuperar uno de esas heridas? A veces, sí. Pero con mucho trabajo, y con sufrimiento. Sin embargo, prevenirlo es mucho más fácil. 


			¿Cómo se hace eso? 


			En primer lugar, sintiendo ese amor incondicional que necesita tu hijo de manera genuina y sincera. Es imposible fingirlo. Si no lo sientes así, tranquilo. Es posible trabajarlo. Identificar qué puede estar impidiéndote amar incondicionalmente a tu hijo y, desde la consciencia, cambiarlo. 


			Empieza por preguntarte qué no aceptas de tu hijo y por qué. A quién te recuerda. O si estás proyectando tus expectativas (basadas en tus frustraciones, carencias o heridas) en él. Cuanto más feliz y realizada te sientas contigo misma y con tu vida, más aceptarás a tus hijos tal cual son.


			La base de ese amor será el vínculo de apego, del que Rafa Guerrero nos hablará en el siguiente capítulo. Pero, además de trabajar para que el vínculo con nuestro hijo sea sólido y seguro, hay algunas otras cosas en las que deberemos poner atención. 


			Así que esto va de amar, amar bien, y de que nuestro hijo reciba ese amor.


			¿Qué quiere decir esto?


			Que todas las personas no hablamos el mismo lenguaje del amor. El psicólogo Gary Chapman nos descubrió en sus teorías que es muy importante que conozcamos las distintas formas de expresar amor y con las que más conecta nuestro hijo. Cada persona expresa sus sentimientos a través de una o varias de estas formas, y, si no somos capaces de «conectar», de transmitir el amor en el lenguaje que nuestros hijos entienden, no les llegará. Por mucho que los queramos. 


			Los cinco lenguajes del amor de los niños según Gary Chapman (1997):


			

					Contacto físico: besos, abrazos, caricias… Es la forma primaria de expresar afecto. Es un lenguaje universal (o casi) del amor. Porque también hay personas que no disfrutan del contacto físico, o incluso les incomoda.


					Palabras de afirmación: tanto para mostrar nuestros sentimientos («Te quiero»; «Estoy orgullosa de ti»; «Eres importante para mí»…) como elogios y palabras de aliento.


					Actos de servicios: cuidar. Personalmente, no entiendo el amor sin el cuidado y, en el caso de nuestros hijos, más aún. Ayudarlos con los deberes, hacerles su cena favorita, darles un baño relajante…


					Regalos: es otra de las formas en las que el ser humano expresa el amor. ¡Qué gratificante es regalar! Una pequeña dosis de felicidad. Y no hace falta que sean cosas materiales. Puedes regalarle una experiencia (salir a merendar a su pastelería favorita), traerle algo de un viaje, una notita especial en su táper del cole, una foto juntos…


					Tiempo de calidad: sin duda, imprescindible. El tiempo es el bien más preciado que tenemos. Cuando le dedicamos tiempo a nuestros hijos, estamos haciéndoles un regalo maravilloso que sin duda valorarán y es una muestra de amor inequívoca. El mensaje que les envías cuando compartes tiempo con ellos es que te gusta estar con ellos, te enriquece y te hace feliz. Además, es imposible educar sin estar. 


			


			Como te decía, cada persona (y, por supuesto, cada niño) tiene uno o dos lenguajes principales del amor. Conocer cuáles son los de tu hijo te permitirá adaptarte a su lenguaje del amor y hacerle sentir querido en la forma en que él o ella entiende. Por ejemplo, un niño puede disfrutar enormemente con el contacto físico, y a otro tal vez no le guste y, sin embargo, le encanta pasar tiempo haciendo algo contigo. El niño extrovertido disfrutará conversando; sin embargo, el niño tímido no querrá muchas conversaciones o preguntas, pero tal vez valore más pasar un rato jugando al ajedrez en silencio. Es muy importante conocer bien a tu hijo y adaptarte a lo que necesita según su personalidad. 


			ESTO VA DE QUE APRENDAN A AMARSE


			Todo empieza en ti


			La autoestima de tu hijo empieza en tu propia autoestima. La manera en que te quieres, te aceptas y te hablas a ti mismo. La opinión que tienes de tu persona, de tu rol como madre o padre. La manera en que te quisieron tus padres, tus heridas y huellas de la infancia. 


			Todo ello afectará de una forma u otra a tu hijo. No lo dudes. Así que, respecto al amor, también, todo empieza en ti.


			Te animo a tratar de responder a estas preguntas. Puedes hacerlo por escrito (el proceso reflexivo será más profundo), y en tus propias respuestas estará la clave de si es un aspecto que necesitas trabajar en ti mismo. Trata de explicar o poner ejemplos en las respuestas, no te limites a contestar sí o no. 


			¿Te sientes buen padre o madre? 


			¿Notas que repites en la crianza patrones educativos de tus padres que no te gustaban?


			¿Tienes una buena opinión de ti mismo?


			¿Te gusta cómo eres?


			¿Te hablas a ti mismo con un lenguaje de reproches, culpa y juicio negativo?


			¿Te cuesta poner límites a los demás?


			¿Te sentiste amado incondicionalmente por tus padres?


			¿Te sientes inseguro o con miedo de no gustar a los demás?


			¿Temes que tu hijo pueda llegar a no quererte?


			Tal vez ya tenías identificado que andabas con un déficit de autoestima, o puede que al responder a estas preguntas te des cuenta. En cualquier caso, todo trabajo en ti mismo será la mejor inversión que puedas hacer para tus hijos. Tal vez te cueste asimilar esto al principio (¿qué tiene que ver?), pero es así. Cuanto más tiempo, recursos y energía dispongas en tu crecimiento personal, en sanar tus heridas y conocerte, mejor padre o madre serás. Porque criar y educar va mucho de ti. 


			«Aprende a conocerte y amarte, 
y solo entonces podrás amar de verdad».


			Lees este libro porque quieres lo mejor para tus hijos. De eso no me cabe duda. Afrontamos una crianza exigente y complicada. Una época social convulsa, llena de retos, estrés, escaso tiempo, exigencias e idealizaciones, y mucha inseguridad. Así que necesitamos cuidarnos mucho, para poder cuidar bien.


			La autoestima de tus hijos depende de ti


			Esto es cierto, pero solo en parte. La autoestima o amor a uno mismo tiene varios componentes que te voy a explicar a continuación. Algunas de esas facetas vienen determinadas genéticamente y por los rasgos de personalidad. Los estudios indican que en torno al 30 % de nuestra autoestima depende de nuestros genes. 


			El otro 70 % tiene que ver con el entorno: padres, educación, valores, vivencias, traumas…


			Eso en realidad es una buena noticia. Porque, como padres, tenemos mucho peso en la conformación de la autoestima de nuestros hijos. No solo va a depender de nosotros, sin duda, pero podemos hacer mucho.
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			Desde que nace tu hijo empieza a hacerse una idea sobre sí mismo a través de la información que le das. La forma en que lo cuidas, le muestras afecto o le hablas va a quedar grabada en su subconsciente desde antes de nacer. Y esos patrones emocionales grabados en su subconsciente serán los que guiarán su forma de actuar y de amar. Puedes observar a continuación cómo influye tener una buena o mala autoestima:


		




		

			

				

					

					

				

				

					

							

							AUTOESTIMA POSITIVA


						

							

							AUTOESTIMA NEGATIVA


						

					


					

							

							Actuar con independencia


						

							

							Sensación de impotencia


						

					


					

							

							Asumir responsabilidades


						

							

							Sentir que los demás no valoran al sujeto. Echar la culpa a otros


						

					


					

							

							Afrontar nuevos retos


						

							

							Evadir situaciones que provoquen ansiedad


						

					


					

							

							Reconocer los logros


						

							

							Dificultad para reconocer talentos


						

					


					

							

							Expresar mayor repertorio de afectos


						

							

							Escasa expresión de afectos


						

					


					

							

							Tolerancia a la frustración


						

							

							Actitud defensiva y con poca tolerancia a la frustración


						

					


					

							

							Capacidad de influir en otros


						

							

							Influenciable por los demás


						

					


				

			


		




		

			Pero no solo de amor se nutre la autoestima…


			Una de las cosas que más fortalecen la autoestima de un niño es ver que es capaz de hacer cosas por sí mismo. Observar los resultados de sus acciones. Conseguir pequeñas metas (o grandes) y superar adversidades. 


			¿Sabes cuál es el enemigo número uno de todo esto? 


			La sobreprotección


			Cuando vives en la ansiedad de evitar todo sufrimiento a tu hijo, impides su desarrollo. Cuando controlas cada paso que da «para que no se olvide», «para que no falle», «para que no suspenda» o «para que no sufra», arruinas su autoestima.


			Cuando no lo dejas elegir (aunque se equivoque), tomar decisiones (aunque no sean acertadas) y tropezar (aunque se caiga)…, le impides aprender. Le impides crecer, sentirse capaz de resolver problemas, y le impides mejorar.


			No hay nada más limitante para un hijo que el miedo que le transmitimos a que sufra. Y vaya por delante que nadie quiere ver sufrir a sus hijos, pero es que a menudo confundimos cualquier emoción negativa (frustración, decepción, tristeza…) con el sufrimiento. El sufrimiento es otra cosa: es un sentimiento de dolor profundo y duradero, mantenido en el tiempo.


			

					Cuando permites que tu hijo olvide su libro y no vas corriendo a llevárselo al colegio, tu hijo no sufre: aprende a revisar su mochila antes de salir.


					Cuando no preguntas a las otras mamás los deberes en el grupo de WhatsApp y le falta una tarea, tu hijo no sufre: aprende a apuntar los deberes en la agenda.


					Cuando no interfieres por él, anticipándote a los acontecimientos, tu hijo no sufre: aprende sobre la vida y la gestión de emociones.


			


			¿Te suena? Seguro que sí. Pues empieza a soltar toda esa carga, porque no lo estás protegiendo de nada, en realidad le estás haciendo sentir poco capaz, que no confías en él y que no puede hacer las cosas por sí mismo. Estás, precisamente, haciendo aquello que temes: convirtiéndolo en un ser vulnerable, dependiente, con baja autoestima e inseguro.


			Sentir todas esas emociones de las que intentas protegerlo es necesario para que se desarrolle y madure emocionalmente, para que se conozca, aprenda a autorregular sus emociones y a conducirse por la vida.


			«No hay palabra inocua», o cómo la profecía autocumplida daña la autoestima de tus hijos.


			Lo que piensas sobre tu hijo, las palabras que viertes sobre él, las etiquetas o apelativos y las expectativas determinarán en gran parte la persona en la que realmente se convertirá. Este fenómeno inconsciente, por el cual las personas desarrollamos mecanismos psicológicos para cumplir con las «expectativas y creencias» que los demás tienen sobre nosotros, se conoce como «profecía autocumplida» o «efecto Pigmalión». 


			Si llamas a tu hijo «vago», consideras que es un perezoso y que, como siga así, no llegará a nada en la vida, posiblemente le estés enviando mensajes que transmiten esas creencias. Esos mensajes van a tener el poder de hacer que tu hijo se comporte según lo que se espera de él, que, en este caso, sería un perezoso y un vago. 


			¿Y por qué sucede esto? Porque, cuando vemos que la otra persona no confía en nosotros o no cree que seremos capaces de lograr algo, desarrollaremos una baja autoestima, plagada de creencias negativas sobre nosotros, limitantes, que al final son las que guían nuestra conducta. 


			Hay un experimento muy conocido en psicología que llevaron a cabo en 1968 Rosenthal y Jacobson. 
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