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  Este libro está dedicado a mi sobrina, Isabella.
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INTRODUCCIÓN

  Estos maravillosos

  (aunque a veces locos) años
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  (Ah, sí, ¡y son muchos!)


  ¡Bienvenidos! Durante muchos años, los padres me han sugerido que escriba un libro que se centre exclusivamente en los niños, ¡y resulta fácil entender los motivos! Por eso me entusiasma tanto daros la bienvenida a este libro —y a esta maravillosa etapa de la vida de vuestro hijo—. Después de todo, me veis a menudo en televisión, ayudando a otros padres a lidiar con esta fase de la vida de sus hijos.


  Los años de la infancia están llenos de momentos importantes: aprender a caminar, a hablar, e incluso a vestirse. También es una etapa de berrinches y, ni qué decir tiene, confusión —para vosotros y para vuestro hijo—. Deberíais verlo como una gran expedición con asombrosas cosas y maravillas para contemplar; no obstante, tendréis que trabajar muy duro durante el camino. Eso no significa que no sea divertido. Cuando pienso en mis años como niñera trabajando con niños, siempre hay una sonrisa que lidera mis pensamientos.


  


  ¿Cómo lo haces?


  ¿Cómo puede resultar divertido cuando todo parece tan frustrante? ¿Cómo podéis ayudar a vuestro hijo a desarrollarse con el cuidado y la atención apropiados que garanticen su desarrollo adecuado? ¿Cómo enseñáis capacidades para la vida?¿Cómo controlar el esfínter, emplear cubiertos y acatar las normas? Ese es el consejo y la ayuda que voy a proporcionaros en este libro. Igual que hice en mi anterior libro (Ya eres mamá: la guía útil para el primer año de tu hijo), ¡Contaré hasta tres! va a guiaros durante los próximos cuatro años —desde que vuestro niño comienza a caminar, hacia los catorce meses, hasta su cuarto año, cuando comienza a prepararse para empezar en la escuela.


  Si vuestro hijo acaba de comenzar a caminar, ¡felicidades! Estáis siendo previsores. Vais a estar mucho más informados de esta etapa de la vida de vuestro hijo de lo que jamás hubierais imaginado. Acabáis de entrar en una fase completamente nueva de la vida de vuestro hijo.


  


  
    [image: 215784.jpg]Vais a aprender nuevas herramientas y técnicas, y a comprender mejor las emociones y el estado de ánimo de vuestro hijo —y los vuestros—. Os volveréis más observadores y tendréis más sintonía con el niño —cosa que me parece crucial—, y llegaréis a comprender vuestro valor en su vida.

  


  


  Y si habéis comenzado este libro porque vuestro pequeño ya se ha convertido en un niño, está buscando independencia y estáis pensando: «¡No sé qué hacer! ¡Aaaaargh!», este es vuestro libro. Todo irá bien. No estaréis solos. ¿Cuándo he dicho algo que no haya cumplido? Yo estaré con vosotros a cada paso del camino, y podéis confiar en que así será. Armados con este libro, sé que disfrutaréis de este increíble periodo de la vida de vuestro hijo. Es imposible no hacerlo.


  


  


  Es un mundo completamente nuevo


  ¿Cuál es la diferencia entre un bebé y un niño? Bien, durante el primer año de la vida de vuestro hijo, te concentrabas en cuidar y cubrir cada una de sus necesidades en cuanto a sueño, alimento y amor. Una vez planeado el programa para cubrir esas necesidades, resultaba bastante fácil porque los bebés se amoldan al programa. Ahora, de repente, eres el padre de esta personita que camina y señala lo que quiere —y lo que no—. Está en una fase recién descubierta de relacionarse con el mundo que le rodea desde una altura (literalmente) diferente. Su personalidad está cada vez más definida, y su independencia aumenta. Ya no lo harás todo por él, y le enseñarás a hacer las cosas por sí mismo. Dice Mamá y Papá por primera vez, y eso también te entusiasma.


  


  Nuevas habilidades parentales


  [image: img_pag_003_01.tiff]Esta fase requiere toda una serie de nuevas habilidades parentales. Nota: la niñera Jo no viene con polvos mágicos para ayudarte a solucionar por arte de magia todo aquello con lo que te encuentres. Pero lo que sí tengo es el conocimiento y la experiencia para ayudarte a prepararte para tu viaje, con una mochila llena de herramientas esenciales que podrás sacar cuando las necesites: confianza, paciencia, disciplina, perseverancia, energía, compromiso, previsión, perspectiva y humor. En el capítulo 1, me adentraré en detalle en estas herramientas, para prepararte para criar bien a tu hijo durante estos años.


  Necesitarás estas herramientas, tanto si te enfrentas a rabietas en público como a quitar el pañal o a conseguir que tu hijo coma en la mesa. Pero no te preocupes; te iré ayudando por el camino con el símbolo de una mochila, para recordarte que emplees estas herramientas. Posdata: Serás tú quien cargue con la mochila, no yo.


  


  


  Usar este libro


  Para ayudarte a comprender mejor a tu pequeño, y como la manera idónea para enfrentarte a los desafíos y saborear las alegrías de los años de la infancia, he estructurado este libro en cuatro partes para que te resulte fácil usarlo. Seamos francos: la gestión del tiempo es clave cuando tienes niños. Eso ya lo sé. Se trata de que yo te enseñe a ti para que tú les enseñes a ellos.


  1.ª parte: Ser padres todos los días, a todas horas analiza tu viaje emocional como padre de un niño y ofrece consejo específico a los padres que trabajáis, para ayudaros a lidiar con el cuidado de los niños, la culpa y mucho más. También hay un capítulo que proporciona una perspectiva general sobre quién es exactamente esta personita —y cómo piensa y se desarrolla—. Esto te dará la información que necesitas para comprender por qué se comporta de la manera en la que lo hace, y lo que has de esperar a medida que crezca desde el año hasta cumplir los cuatro. Este capítulo también incluye un apartado sobre la importancia de enseñar capacidades cruciales para la vida que tu niño ha de dominar.


  En la 2.ª parte: Los grandes problemas de la primera infancia, me centraré en los problemas de base a los que debes enfrentarte a la hora de criar a un niño, entre los que se incluyen la seguridad, la disciplina, la importancia del juego y la estimulación, las transiciones positivas, salir por ahí, establecer hábitos alimenticios apropiados y, naturalmente, el entrenamiento para dejar el pañal. Sí, se puede hacer en una semana, ¡y te enseñaré cómo se hace exactamente!


  En la 3.ª parte: Un día en la vida de un niño, te guiaré a través de un día típico, desde que tu hijo se levanta hasta que se acuesta. La rutina es muy importante para un niño —¡y también hace la vida más fácil!—. También encontrarás la información que necesitas para despertarlo y vestirlo, tener un día lleno de diversión y —lo más importante— ¡conseguir que se meta y se quede en la cama! Nosotros también necesitamos nuestro descanso, así que sé que os encanta oír eso. Puedo sentir vuestras sonrisas.


  Por último, la 4.ª parte: Recursos útiles es la sección a la que recurrir en busca de canciones infantiles e ideas para libros, contactos útiles o si necesitas consejo médico serio con rapidez.


  La idea es leer ¡Contaré hasta tres! de principio a fin, así como emplearlo como libro de referencia a lo largo de los años de la infancia. El índice puede guiarte a cualquier tema concreto, si necesitas consejos urgentes. De hecho, a lo largo de todo el libro, encontrarás cuadros con consejos prácticos y técnicas, así como un montón de señales que observar para todo tipo de temas, problemas y preocupaciones. Si has leído cualquiera de mis otros libros o has visto mis programas de televisión, ya tienes una idea de mi filosofía y mi enfoque —serio y práctico, con una buena dosis de diversión—. No me ando por las ramas. Francamente, ¿quién tiene tiempo para eso? Digo las cosas como son.


  Como niñera, comencé cuidando bebés y pasé luego al cuidado de niños —una y otra vez—. Es una etapa difícil para algunos, puesto que ocurren muchas cosas a la vez. No he llevado a cabo el entrenamiento para dejar el pañal una sola vez, lo he llevado a cabo más veces de las que puedo contar. Miles de pañales han pasado por mi nariz. He lidiado con más rabietas de las que cualquiera podría tolerar, y he recitado más canciones infantiles que el mismísimo Espinete. Así que ahora obtendrás mis décadas de experiencia.


  


  


  Ser padres seguros de un niño


  ¿Asustado o nervioso? Algunos padres me han confesado tener miedo de arruinar a sus hijos, y esa es una preocupación bastante común. Pero ten fe en ti mismo, ¡porque tu niño la tiene! Está preparado para seguirte a cualquier parte. Sí, llevas muchos sombreros —y una o dos capas de superhéroe—. Lo que hagas tendrá un impacto verdaderamente importante en la vida de tu hijo. Y estarás estableciendo una base que estipula parámetros y precedentes para cuando sea mayor.


  Cuando trabajo con padres, siempre pregunto: «¿Qué opináis?». Se ofrecen muchísimos consejos para los padres, tantas normas que mucha gente cree que lo que están haciendo no es suficiente. Y eso provoca una seria falta de seguridad.


  


  
    [image: 215927.jpg]Estoy aquí como guía para vosotros, los padres, proporcionándoos apoyo en el camino, pero me gustaría llevaros a un punto en el que tengáis la confianza para tomar decisiones por vosotros mismos, que os satisfarán más como padres que sois y queréis ser —no los que otros quieren que seáis—, para que os sintáis fuertes como padres.

  


  


  Sentirte seguro en cuanto a tu capacidad para ayudar a tu hijo a superar la infancia es importante por dos motivos. El primero es que te sientas bien con lo que estás haciendo. Eso no significa que lo hagas todo perfectamente (¿quién lo hace?), sino que sepas que estás haciendo un buen trabajo. El segundo es que ser padres seguros durante esta etapa de la vida de vuestro hijo le ayuda a sentirse seguro y desarrolla la confianza —una base que se asienta entre vosotros—. Mientras él busca su independencia, en el fondo de su corazoncito, siente la necesidad de que lo tranquilicen. Y cuando tú tienes seguridad, él sabe que tú mantienes firmemente el control, y se siente protegido. Esto puede evitar muchos malos comportamientos y otras tonterías.


  Ser padres seguros no es algo que se logre con fuerza de voluntad. Más bien, aumenta a través de la comprensión, la experiencia, la comunicación con tu pareja, tus amigos y tus padres —y, sobre todo, ¡la práctica!—. Créeme: obtendrás muchísima práctica, tanto si quieres como si no.


  


  


  Los años del asombro


  La etapa de la infancia puede tener sus dificultades a muchos niveles, pero también puede ser muy gratificante emocionalmente. Por primera vez, tienes una relación bilateral con tu hijo. Cuando dices algo y lo entiende, puedes ver cómo procesa su pequeña mente. Y después, cuando vuelve y te lanza esos comentarios inesperados, resulta absolutamente delicioso. Tiene su propio andar característico, su propio carácter y personalidad —¿y quién puede resistirse cuando esas manos regordetas se estiran para abrazarte y devolverte las caricias?


  La inocencia pura de un niño siempre me conmueve —sin filtros y sin condicionar—, y también el enorme asombro con el que mira el mundo. Me gustan tanto los años de la infancia que, incluso ahora, echo de menos la alegría de ayudar a niños de dos, tres y cuatro años a crecer durante un periodo de tiempo. No me entendáis mal: es maravilloso llegar a tantos padres ahora. Es el deleite de aquellos años lo que me inspiró para escribir este libro.


  


  


  
    CONSERVAR RECUERDOS


    Si pudiera volver a la época en la que trabajaba como niñera en una familia, me gustaría haber hecho un libro con todos aquellos instantes que me llegaron al corazón o me hicieron reír. ¡Sería un libro verdaderamente enorme! Por eso me gustaría animaros a tomar nota de los instantes que verdaderamente os conmueven. Los años de la infancia proporcionan muchísimos momentos de este estilo, pero pueden olvidarse fácilmente con el ajetreo de la vida cotidiana. Consérvalos: son un precioso tesoro que puedes compartir con tu hijo cuando se haga mayor.

  


  


  


  Si alguien me dijera: «Pinta los años de la infancia», ¡el resultado sería un colorido caos organizado! ¡Y sería muy divertido! Son estos años que estás a punto de experimentar los que te alegran como padre.
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  Aceptar el reto


  Te sentirás desafiado y provocado de maneras que jamás hubieras imaginado posibles. Soy realista. No obstante, los años de la infancia no tienen por qué ser difíciles si adoptas un enfoque práctico, coherente y amoroso, con expectativas realistas. Los niños pueden sacar lo mejor de ti, incluso cuando temes que te saquen lo peor. Eres el responsable de este pequeño querubín al que amas inmensamente, y empezarás a plantear las cosas de maneras en las que nunca antes lo habías hecho. Y pensar —más que, sencillamente, reaccionar— es el primer paso para ser el padre seguro y exitoso que quieres ser.


  Por muy difíciles que puedan parecer algunos momentos, la realidad es que los años de la infancia deberían valorarse seriamente. Cada fase pasa con mucha rapidez. Aprecia los momentos especiales. Préstate a que te sorprendan. Encuentra la magia y prepárate para el viaje.


  ¡Disfruta!
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1.ª PARTE

  

  
 Ser padres todos los días,

  a todas horas
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  En este apartado, exploraré el camino que recorrerás a medida que crías un niño, y también te explicaré cómo crecerá y se desarrollará tu hijo desde el año de edad hasta los cuatro años. También comenzaré a proporcionarte una base de comprensión que te ayudará a lidiar con los problemas y las situaciones que experimentarás en tu vida diaria con tu hijo.


  


  


  Criterios para el viaje


  Tus tareas como padre de un niño se vuelven más fáciles cuando estás armado con mis ocho «Criterios para los años de la infancia». En resumen, te proporcionan todo lo que necesitas para criar a tu hijo, de forma que sea un niño saludable y satisfecho —y te permiten disfrutar de tu tiempo con él—. Estos consejos son tan importantes que te sugiero que los copies y los coloques en un lugar en el que puedas verlos a diario. No hay palabras para explicar lo importante que es interiorizar estos conceptos. Te serán útiles y te servirán para ayudar a tu hijo a desarrollarse.
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I

  
 Tu viaje emocional
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  Eres el padre de un niño y, por si no te habías dado cuenta, tu hijo está comenzando a experimentar un torbellino de emociones intensas, contradictorias y, en ocasiones, explosivas —felices un minuto, y tristes un minuto después—. ¿Y qué hay de ti? En un momento, tu corazón se parte por una monería que ha dicho y, un instante después, ¡te estás tirando de los pelos a causa de la frustración que te provoca que no escuche ni una sola palabra de lo que dices! Impaciencia, miedo, ira —sentirás todas estas emociones en algún momento—. ¡Y los dos estáis aprendiendo! Mientras él aprende a ser independiente, tú estás aprendiendo a establecer límites. Él está aprendiendo a decir «no», y también tú, ¡y a decirlo de verdad!


  Cuando estaba criando niños, yo, igual que tú, tuve que aprender a adaptarme a las situaciones: a pensar con rapidez, a ceder cuando era necesario y a mantenerme en mis trece. Tenía que ser lista, emplear el sentido común y tomar siempre una decisión. Mediante la práctica y muchísima experiencia, comencé a confiar en mi capacidad.


  Lo mismo te ocurrirá a ti como padre.


  


  
    [image: 216155.jpg]Ante la adversidad de lidiar con su primera rabieta o cuando te pruebe una y otra vez, obtendrás la confianza para lidiar con ella.

  


  


  No digo que siempre vaya a ser fácil. Por ejemplo, habrá ocasiones en las que metas al niño en la cama y comience a llorar. Quieres entrar en la habitación. Quieres cogerlo en brazos, porque el consuelo es un instinto innato. Pero entonces te dices: «Si no hago esto, ¿cómo voy a enseñarle a irse a dormir solo?». Así que te ciñes a la norma. Para llevar a cabo la disciplina y otras técnicas que sugiero, tienes que tomar cierta distancia para ser objetivo en cuanto a lo que estás enseñando. Si estás completamente ligado emocionalmente cuando empieza todo, no puedes ver a dónde vas ni lo que tienes que hacer. No hay claridad. Eso no ayuda a nadie.


  


  Un caudal de emociones


  En este capítulo, ofreceré elementos para comprender las distintas emociones que experimentarás, y proporcionaré herramientas para apoyarte en el camino. Me he sentado con los padres, les he consolado y tranquilizado cuando estaban temerosos y abrumados, y querían tirar la toalla. He sentido lo que ellos han sentido y, a raíz de eso, sinceramente creo que, si sabes qué esperar en el camino, no te preocuparás tanto, tendrás más paciencia y menos miedo. Cuanta más experiencia de primera mano obtengas, más crecerá tu seguridad y el torbellino de emociones no será tan intenso.


  De eso trata este capítulo: darte el entendimiento, la tranquilidad y el consuelo de saber lo que te espera en tu propio viaje como padre, y cómo lidiar con tus emociones durante el proceso. También encontrarás consejos para hallar el equilibrio con tu pareja, qué hacer cuando no estáis de acuerdo en aspectos relacionados con la paternidad, e incluso cómo revivir esas viejas citas, de manera que podáis mantener viva vuestra propia relación. ¿Recuerdas? Sí, aquellas que te han traído hasta aquí.


  


  


  Las bendiciones de los años de la infancia


  Estás en una relación que evoluciona constantemente con tu hijo, pasando tiempo con él, y conociéndolo a medida que él te conoce a ti. Aprenderá cosas nuevas, y tú recordarás de tus propias experiencias la diversión y la tontería que hay ahí fuera. Verás la alegría en su rostro, y recordarás el placer de explorar. Te afecta tanto como tú le afectas a él.


  


  
    [image: 216387.jpg]Como padre de un niño, aprendes a poner las cosas en perspectiva, a establecer límites y a mantenerte firme pero cariñoso. Tienes la oportunidad de volverte más paciente y divertirte más, de volverte un adulto más compasivo y realista.

  


  


  Si te estás cuestionando, si estás disfrutando de esta etapa de la vida de tu hijo, pregúntate por qué. ¿Sientes que no estás obteniendo lo que esperabas? ¿No es como lo imaginabas? Ahora tienes una personita que interactúa contigo. Tiene sus propios pensamientos. Observa cosas en ti —y en sí mismo— que son muy divertidas y estrafalarias, y se le ocurren comentarios muy honestos. ¿Cómo puedes conectar de verdad con tu hijo y salvar el espacio que existe entre tú como adulto y esta persona diminuta que corretea por ahí?


  Algunos padres me dicen que les resulta verdaderamente difícil conectar con sus hijos porque no saben cómo relajarse y divertirse un poco. Si sientes que este es tu caso, intenta ver los próximos años como una bendición. Afróntalos con la mente abierta, y descubre lo mucho que puedes aprender sobre ti mismo en el camino. ¿Cómo podrías crecer en esta etapa? ¿Cómo podrías disfrutarla más? ¿Qué hace falta?


  Tendemos a criar a nuestros hijos de la misma forma en la que nos criaron. A medida que tu hijo se adentra en estos dinámicos años, piensa en la manera en la que te criaron a ti. ¿Qué quieres transmitir? ¿Qué quieres hacer de forma distinta? ¿Has hablado con tu pareja sobre sus ideas en este aspecto? Os animo a que os toméis unos minutos para realizar el siguiente ejercicio.


  


  
    ¿QUÉ ES IMPORTANTE PARA TI?


    Tómate un minuto y escribe cómo terminarías esta frase: «Durante los años de la infancia, para mí es importante que...»


    He aquí algunos ejemplos:


    
      	me divierta con él.


      	me centre en la etapa en la que está ahora, y no me anticipe siempre.


      	le enseñe mis valores familiares más importantes.


      	me implique de verdad y me comprometa dedicándole mi tiempo.


      	le ayude con su fase de desarrollo.

    


    Emplea este ejercicio como forma para iniciar conversaciones con tu pareja sobre lo que es importante para cada uno. Centraros en esto puede ayudar a guiaros a la hora de tomar decisiones con seguridad en diversas situaciones.

  


  


  


  


  Asume la responsabilidad


  Criar un niño es uno de los trabajos más importantes y gratificantes que tendrás jamás. Digo «trabajo» porque los «trabajos» conllevan responsabilidades. Tú eres el que supervisa y se ocupa de cada una de sus necesidades, 24 horas al día, siete días a la semana, incluso si tienes canguro o empleas alguna otra forma de cuidado infantil. Escuchas. Observas. Haces. Respondes a todo, y eso supone una gran responsabilidad. Pero no es una responsabilidad imposible.


  Una persona de mucho poder en una empresa no se toma sus responsabilidades a la ligera porque lo que hace tiene un tremendo impacto en cada empleado, desde la sala de juntas hasta la sala del correo. La situación es similar a la tuya durante los años de la infancia porque, durante este periodo de tiempo, eres el responsable de tu hijo a todos los niveles: social, mental, emocional y físico. Es responsabilidad tuya no solo protegerle de cualquier daño, sino también ayudarle a convertirse en el individuo que será. Para tu hijo, estos años consisten en aprender las habilidades vitales básicas a través del juego y de tus instrucciones. No es una época que puedas hacer en punto muerto, sino que tendrás que hacer paradas técnicas para repostar. Sin duda alguna, alcanzarás una nueva madurez, puesto que ahora eres más consciente del impacto que causa todo lo que dices y haces.


  Toda esta responsabilidad implica una enorme cantidad de energía y concentración. Y, aunque sea tu trabajo, no debería parecer una tarea pesada o una lata. ¡Asume la responsabilidad! Permite que saque lo mejor de ti. Eso te ayudará a enfocar la paternidad con la mentalidad apropiada.


  


  


  Toma una decisión


  A menudo veo padres que no toman decisiones por miedo a fracasar. Peor aún, ignoran la situación y los pequeños problemas con los que se encuentran se vuelven enormes. No tengas miedo de tomar decisiones. Solo puedes aprender de tus errores si los haces antes. Y lo cierto es que la mayoría de la gente no sabe cómo lidiar con niños antes de convertirse en padres.


  Volvamos al punto de inicio: tomas decisiones cada día. Miras al exterior, ves el tiempo que hace y decides ponerte un jersey o una camisa. Decides si tomas cereales o huevos revueltos con bacon. Entonces, ¿por qué no tomas decisiones relativas al crecimiento y el desarrollo de tu hijo? ¡No puedes permitirte dudar solo porque tienes miedo! Ten una mente abierta, prueba las técnicas correspondientes y dales una oportunidad.


  


  
    ¿Qué es lo peor que puede ocurrir?


    Cuando tengas problemas para tomar una decisión, pregúntate: «¿Qué es lo peor que puede ocurrir?».


    ¡Que te equivoques! ¿Y qué? Entonces podrás corregirlo.

  


  


  


  


  Preparar la mochila para el viaje


  ¿Recuerdas la mochila que mencionaba en la introducción? Vamos a llenarla con ocho estrategias de afrontamiento para ayudarte a navegar durante los próximos años, a medida que avanzas en este viaje con tu hijo. Piensa en estas estrategias como mantras que puedes emplear a diario durante los años de la infancia —y posteriormente—. Te sugiero que las imprimas y las coloques en el frigorífico como un recordatorio diario.


  [image: 216430.jpg]Estas herramientas están conectadas entre sí. Necesitas: Seguridad porque te permite tomar decisiones y le da un terreno estable a tu hijo; Paciencia para no perder los nervios porque cualquier cosa que le digas o le muestres no calará la primera vez, o ni siquiera las cincuenta primeras veces; Disciplina, o la habilidad mental de comprender qué es necesario para crear el cambio; Perseverancia para ser coherente; Energía y Compromiso para abordar los retos y mantenerte en el camino; y la capacidad de Previsión para que puedas proporcionar la estructura que los niños ansían, y también para evitar problemas. La Perspectiva te ayuda a ver el panorama general, y a saber que esta fase de la vida de tu hijo no durará para siempre. Por último, has de saber que tu mayor estrategia de afrontamiento durante estos años ¡es tu sentido del humor! Encuentra el humor en la repetición de todo, porque es el contrapeso a la monotonía de la rutina.


  


  


  Dormir lo necesario


  Además de meter las actitudes adecuadas en la mochila, el mayor consejo que te puedo dar para estos años es que duermas lo necesario. Todo resulta abrumador cuando no estás descansado. Cuando estás descansado, es menos probable que pierdas los estribos y tendrás más energía para interactuar plenamente con tu hijo. No puedes tener paciencia, perspectiva, energía o humor suficientes sin dormir lo necesario.


  Cuando no duermes lo suficiente, es como si solo cargaras tus pilas parcialmente. Afecta a tu piel, a tus uñas, a tu pelo y a tus niveles hormonales. ¿Puedes esperar que tu teléfono móvil aguante 8 horas si solo lo has cargado durante 30 minutos? No puedes. Igualmente, no puedes esperar tener la energía que necesitas cuando tus pilas están solo parcialmente cargadas. Ese es solo uno de los motivos por los que es importante mandar a tus hijos a dormir cuando se despiertan por la noche. Tú necesitas dormir. Dormir es una prioridad para tus hijos; tienes que convertirlo en una prioridad para ti también.


  ¿Qué te relaja? ¿Qué necesitas hacer para llegar a ese punto? Cuando duermes lo necesario, tienes más energía. Verás las cosas de otra manera. Y disfrutarás más de ser padre porque no te sentirás tan agobiado constantemente. Tendrás más energía no solo para ti, sino también para invertirla en tus hijos y en el resto de las relaciones de tu vida.


  


  
    ORDENAR TU SUEÑO


    ¿Cuántas horas duermes cada noche? Los expertos afirman que los adultos necesitan entre siete y nueve, siendo siete el mínimo absoluto.


    Si no duermes lo suficiente, ¿por qué ocurre eso? ¿Estás intentando hacer tareas de la casa después de acostar a los pequeños? ¿Viendo la tele? ¿Te levantas por la noche porque el niño está desvelado?


    Descubre qué se interpone en tu camino, y pon un plan en marcha: apaga la televisión de la habitación; comparte una mayor parte de la carga con tu pareja; prioriza y controla el tiempo con las tareas de la casa (recuerda que no hay que hacerlo todo cada día); apaga antes las luces; emplea mi técnica de «Quedarse en la cama» con tu hijo. Haz lo que haga falta para descansar lo necesario.

  


  


  


  


  No se trata solo de hacer, sino de estar en el momento


  ¿Recuerdas cuando tuviste a tu bebé? Cada sonrisa, cada risa —lo registrabas todo—. Lo adorabas, observabas cada pequeño detalle. Eras capaz de decir «mi pequeño es así» o «suele hacer eso». Porque te tomabas el tiempo para darte cuenta.


  Ahora que persigues a tu hijo por todas partes, es fácil centrarse en las tareas y perder la noción de lo más importante. Si tu objetivo principal es llevar corriendo a tu hijo a la guardería en cuanto se levanta, puedes perderte lo divertido de ver cómo intenta sacarse el pijama por la cabeza, verle quedarse atascado y acabar con el aspecto de una monja con su hábito. Si te pierdes esos momentos, te pierdes lo fundamental.


  


  
    [image: 216562.jpg]Los momentos verdaderamente especiales ocurren cuando menos te los esperas. Y son esos momentos y los ratos tranquilos los que te tocan el corazón de una manera agradable.

  


  


  Míralo desenvolver un regalo con una emoción y entusiasmo contagiosos, sus ojos brillan; míralo dormir como un angelito. Incluso si estás intentando salir corriendo porque llegas tarde, esfuérzate en ver cada momento como una oportunidad para conectar, en lugar de algo que tienes que hacer corriendo para pasar a lo siguiente. Quizá ha conseguido cerrarse los zapatos de velcro por primera vez, o ponerse la chaqueta correctamente. Para un momento y toma nota: estas primeras veces son tan importantes como sus primeros pasos y palabras.


  


  
    ¿CÓMO FUE PARA TI?


    Intenta recordar cómo era para ti cuando eras pequeño. La niñez consiste en aprender, ser creativo y divertirse sin la responsabilidad de la edad adulta. Cuando te detienes y recuerdas tu propia infancia, es más fácil recordar lo que necesita tu hijo, y te resultará mucho más fácil estar receptivo. Naturalmente, eso es lo que él necesita sobre todas las cosas. Recurre a tus propias y maravillosas experiencias:


    
      	¿Qué se te daba bien hacer?


      	¿Qué recuerdas haber aprendido?


      	¿Qué clase de cosas te gustaba hacer?

    

  


  


  


  Aborda cada problema uno por uno


  [image: 216598.jpg]¡Es muy fácil abrumarse!: no escucha, se comporta mal, ante la disciplina surgen las lágrimas. Te sientes como un fracasado. Da un paso atrás e intenta dilucidar cuál es la raíz del problema. ¿Está cansado? ¿Su papá ha estado trabajando mucho últimamente y como le ve poco le echa de menos? Descífralo para que no se haga más grande a causa de la preocupación —o por no dar los pasos para resolverlo—. En lugar de malgastar tu energía preocupándote, guárdala en tu mochila y úsala para solucionar el problema.


  Si estás en un coche y necesitas llegar a algún lado, no te sientas y piensas: «Estoy en el oeste de Londres y necesito llegar al norte de Londres. ¡Oh, no!, ¿cómo llegaré allí?». Sacas el callejero, enciendes tu GPS, o lo buscas en Google Maps. Lo mismo ocurre cuando te enfrentas a una situación con tu hijo. Cuando trabajo con padres, primero discutimos la situación y cuál queremos que sea el resultado final, así como el motivo. Porque si no sabes por qué estás haciendo algo, nunca lo llevarás a cabo. Una vez establecidos el punto de inicio y final, juntos ideamos un plan de acción.


  Tú puedes hacer lo mismo. Sé realista y tómate tu tiempo. Si yo tuviera que lidiar con el sueño, hábitos alimenticios quisquillosos y la retirada del pañal, el sueño sería lo primero que querría controlar por la sencilla razón de que, si toda la familia está falta de sueño, nadie tiene energías para hacer nada más. Una vez vuelvas a controlar el sueño, empezará a comer mejor y, entonces, puedes abordar la retirada del pañal. Si come y duerme de forma regular, quitarle el pañal será más fácil porque puedes ver que los patrones y el entrenamiento para ir al baño van mejor.


  


  Pensar en voz alta


  Tienes que pensar en voz alta —y paso a paso— porque solo puedes hacer malabares con una cantidad limitada de pelotas sin que se te caiga una. Cuando se te cae una, el resto va detrás; no solo estás abocado al fracaso, sino que además estás dificultando el desarrollo de tu hijo.


  


  


  
    Aviso informativo


    Los niños tienen una enorme capacidad para aprender rápidamente. Si les enseñas algo constantemente, ¡lo aprenden! Incluso si ya se les han enseñado malos hábitos, su cerebro y su comportamiento pueden volver a entrenarse con rapidez. Me gusta pensar en ello como un cambio del cableado eléctrico, porque a sus cerebros les resulta más fácil aprender. Muchos de vosotros me habéis visto hacerlo una y otra vez.

  


  


  


  
    Idea un plan y llévalo a cabo


    Cuando te enfrentas a un problema con tu hijo, tómate un momento y analízalo. ¿A dónde intentas llegar? ¿Cuál es el primer paso? ¿Necesitas ayuda adicional para encontrar el camino? Busca el tema en este libro, idea un plan y comienza a llevarlo a cabo. Normalmente, ignorarlo solo empeorará las cosas.

  


  


  


  Predica con el ejemplo


  ¿Quién influyó en tu vida cuando estabas creciendo? ¿Hubo alguien que te inspirara entonces y sea el causante de la forma en la que actúas hoy en día? Enseñamos a nuestros hijos a través de las cosas que decimos, pero también aprenden de lo que hacemos. ¿Estás propiciando un comportamiento positivo?


  A ojos de tu hijo, tú lo eres todo. Día sí, día también, tú eres la persona a la que recurre y admira, sobre todo porque aún no ha recibido influencias de ningún otro profesor o referente. Eres la persona en la que se fija para todo, desde los modales en la mesa hasta cómo lidiar con las emociones. Aprende de ti.


  Como su héroe, predicas con el ejemplo —tanto si eres consciente de ello como si no—. Eso es estupendo para enseñar un comportamiento correcto; no obstante, desafortunadamente, los niños también tienden a aprender cosas y maneras de hacer que no son tan buenas. Por ejemplo, nosotros perdemos los nervios, pero les decimos a nuestros niños que «dejen de tener rabietas». O nos giramos y chillamos: «¡Deja de chillar!».


  


  
    [image: 216731.jpg]Lo voy a decir abiertamente: es natural sentirse triste y enfadado. Las emociones que experimentas te pertenecen.

    Pero es la manera en la que manejas esos sentimientos la que marca la diferencia a la hora de inspirar el buen o mal comportamiento.

  


  


  Lidiar con la frustración


  ¿Cómo puedes mostrarle que hay otras formas de lidiar con el enfado y la frustración, más allá de los gritos? No chilles. Si estás enfadado, dile que estás enfadado, pero dile también lo que vas a hacer para sentirte mejor. Si estás muy enfadado y sientes que no puedes controlar tus emociones, respira profundamente y márchate. La técnica del «Escalón de los traviesos» (que detallo en el capítulo 5) es para tu hijo y para ti. Ello te proporciona espacio para calmar tus emociones y ordenar tus pensamientos, para que no pierdas el control de ti mismo.


  Los niños dan amor incondicional. Tienes que tener presente este hecho, porque los niños te perdonan de una forma u otra. He trabajado con familias en las que había innumerables dificultades que los padres han tenido que superar. Independientemente de la forma en la que actuaban, sus hijos los querían incondicionalmente. Ahí existe lealtad, pero no habrá confianza si ese comportamiento perdura.


  


  


  Comparte tus sentimientos, con cuidado


  También es importante ser consciente de lo que dices y de lo que haces, porque los niños son perceptivos. Ven, oyen y sienten todo lo que ocurre a su alrededor. Entiendo que hay ocasiones en las que los padres se sientan muy abrumados. A veces intentan proteger a sus hijos ocultando sus emociones. Sin embargo, dado que los niños están tan conectados a sus padres, se dan cuenta instintivamente de que algo no está bien.


  ¿Ha habido alguna ocasión en la que te sentías algo triste y, de la nada, se te ha acercado tu hijo y te ha dado un abrazo, o te ha dado golpecitos en la espalda, igual que tú das golpecitos en la suya? Y piensas: «Lo necesitaba. Ha sido precioso». En los últimos diez años, los investigadores han descubierto una estructura cerebral llamada «neurona especular». Estas células cerebrales especiales reflejan, literalmente, los sentimientos de la gente que hay alrededor. Si estás enfadado, tu hijo lo siente. Siente tu tristeza, tu impaciencia, tu felicidad y tu alegría.


  No digo que sea necesario que te pongas a hablar y le cuentes todo lo que te está pasando. Hay muchas cosas que no es apropiado que los pequeños sepan. Más importante aún, tu hijo nunca debería sentir que lo que está ocurriendo es problema suyo. Por eso es importante reconocer tus sentimientos, pero también hacerle saber que todo irá bien. Si le tranquilizas sin darle explicaciones, tus emociones pueden dejarle en terreno poco firme.


  


  
    [image: 216897.jpg]Si estás triste, dile a tu hijo: «Mamá está un poco triste hoy, pero todo se solucionará». Le estás diciendo que su percepción es correcta —cosa que es importante que comprenda—, pero que eres más que capaz de manejar la situación.

  


  


  La implicación de papá


  Uno de los mayores cambios del ámbito familiar de los que he sido testigo a lo largo de los años ha sido el nivel de implicación de los padres en las vidas de sus hijos. Ahora que cada vez más mujeres eligen, o tienen que volver al trabajo, ha habido un cambio de roles y de responsabilidades. El padre del siglo XXI está implicado de una manera más activa en la vida de sus hijos, a diario, así como desde una perspectiva emocional. Creo que esta implicación es positiva para el bienestar de una familia, tanto si es tradicional como si no. Conlleva el éxito para todos los implicados.


  


  


  Gestión de la casa


  Durante la infancia, las tareas de la casa pueden ser un enorme punto de fricción. Una de las primeras cosas que les digo a los padres con los que trabajo es que prioricen lo que de verdad hay que hacer, empleando mi técnica del «Haz, deja, aplaza y delega». Calcula con tu pareja —o, si eres padre soltero, crea tu propio programa— cómo distribuir las tareas durante la semana para que no os abrumen.


  Prioriza lo importante. ¿Hace falta cambiar las sábanas cada día? Probablemente no. Pero mantener los suelos limpios puede ser una prioridad, puesto que tu niño jugará sobre ellos, y tendrá cosas desperdigadas por la casa. La realidad es que no puedes conseguir la perfección en tu casa cuando tienes un niño. No se trata de que vivas en el Museo del Prado. Tus prioridades tienen que ser distintas cuando tus hijos son pequeños. El simple hecho de establecer esta simple norma puede aliviar una enorme cantidad de estrés para padres que sienten que tienen que mantenerlo todo en orden a todas horas.


  


  
    [image: 217059.jpg]Si entro en una casa y veo que está impoluta, hace que me detenga en seco. Un padre que limpia obsesivamente está, probablemente, muy estresado y está intentando controlar otra situación. Si pasas todo tu tiempo limpiando, ¿cuándo pasas tiempo con tu hijo? Tu casa puede estar más desordenada de lo que te gustaría, pero eso no importa en este momento. Prioriza tu tiempo.

  


  


  


  
    HAZ, DEJA, APLAZA Y DELEGA


    Para evitar sobrecargas, distribuye las tareas que tienes en cuatro categorías y lidia así con ellas:


    
      	Haz: lo vas a hacer.


      	Deja: olvídalo directamente. ¿De verdad hace falta limpiar el garaje?


      	Aplaza: espera a más adelante. Puedes clasificar las fotos en álbumes en otro momento.


      	Delega: déjaselo a tu pareja o a otra persona.

    

  


  


  


  Equilibrar la carga entre los dos


  [image: 217095.jpg]Habrá ocasiones en las que tú o tu pareja sentiréis que cargáis con demasiado. Esto puede provocar frustración y resentimiento, y crear tensión en vuestra relación.


  [image: 217099.jpg]Esto suele ocurrir. Cuando suceda, os animo a los dos a dar un paso atrás y a ver qué podéis hacer para trabajar juntos de manera más eficaz. Ser capaces de apoyaros mutuamente y equilibrar las responsabilidades os ayuda a manteneros conectados y cuerdos. Si uno de vosotros siente que las cosas están bien, pero el otro se siente exhausto y exasperado como consecuencia de cuidar de vuestro hijo, surgirán tensiones. Intentar hacerlo todo a la vez —ser padres, llevar la casa y trabajar— es, sencillamente, demasiado abrumador. Estaréis tan cansados que no tendréis la energía para lidiar con vuestro hijo u otras situaciones cotidianas que requieren que penséis deprisa. Peor aún, vuestra paciencia y perspectiva desaparecen. Es entonces cuando debéis preguntaros: «¿Cómo puedo equilibrar esta situación?».


  


  
    [image: 217234.jpg]Recuerda: cuando tu pareja te da un descanso, asegúrate de decirle de forma expresa la seguridad que tienes de que puede cuidar a vuestro hijo tan bien como tú. Puede que no haga las cosas de la misma manera que tú, pero es importante dejarle intervenir y hacerlo a su manera.

  


  


  


  Obtener tu propio tiempo con tu hijo


  Algunos padres me dicen que equilibrar la carga es difícil cuando el niño solo quiere a papá o a mamá para hacer cosas concretas. Hay ciertas actividades, como acostarlo, que vuestro hijo encuentra más reconfortante que haga el progenitor que lo hace normalmente. No obstante, cuando llega el punto en el que molesta a un miembro de la pareja, no se trata únicamente de las necesidades de vuestro hijo, sino que también se trata de las vuestras. Consiste en equilibrar responsabilidades, así como en compensar los momentos especiales que cada padre quiere tener con su hijo.


  Sé que esto es especialmente cierto con los padres que trabajan, sobre todo cuando uno de ellos viaja mucho o trabaja muchas horas por semana. Cuando vuelves a casa, ¡tu hijo requiere que lo hagas todo! Si no, si mamá está siempre en casa, tu hijo querrá que mamá, y solo mamá, tome el mando. Es importante recordar que los niños son criaturas de costumbres y, dándoles rienda suelta, se asegurarán de repetir la misma rutina una y otra vez. Pero eso no es necesariamente bueno para ti y para tu pareja. Mamá necesita un descanso, y papá necesita que le permitan intervenir. Si papá está cansado, es el turno de mamá. ¡Y así sucesivamente!


  Asegúrate de hablar con anterioridad sobre lo que tú y tu pareja querríais hacer en estas situaciones, para no caer en la trampa de dejar que vuestro hijo tome el control del asunto. Por ejemplo, incluso si tu hijo siempre os reclama a uno de los dos a la hora del baño o para el ritual de acostarse, es importante darle al otro padre la oportunidad de participar en esas actividades. Los dos necesitáis disfrutar de la experiencia, y vuestro hijo necesita ver que puede disfrutar de la experiencia con los dos. De lo contrario, uno de los dos se sentirá excluido. Mi técnica «Sal y entra» puede resultar útil.


  


  


  
    TÉCNICA «SAL Y ENTRA»


    
      	Cuando se presenta la hora del baño o de acostarse, vete a otra parte de la casa, de manera que tu hijo no pueda encontrarte o perseguirte.


      	La primera vez, puede resultar más fácil si te marchas a casa del vecino durante media hora, o sal a dar un paseo. Esto le da tiempo a tu pareja de entrar, sabiendo que vuestro hijo tendrá que confiar en él o en ella.


      	Antes de desaparecer, es importante explicárselo a vuestro hijo: «Papá está ocupado esta noche, así que lo hará mamá».

    

  


  


  


  Tensión en la relación


  Todas las relaciones necesitan trabajo para mantenerse en un punto en el que ambos estéis satisfechos. Eso es permanente. Pero siempre habrá ocasiones en las que vuestra relación estará especialmente tensa. Lo más probable es que se ponga a prueba a cada nivel durante los años de la infancia. Ambos tenéis que estar de acuerdo en todo para poder presentar un frente unido. Si no lo estáis, tenéis que hablar sobre cómo resolver vuestras diferencias. ¡Y con rapidez!


  En el momento en el que vuestra relación se vuelva tensa —y cuanto más os alarguéis a la hora de resolverlo, más tiempo pasará vuestro hijo en el centro de la situación—, aunque le digas que todo está bien, él tiene un sexto sentido que le dice que algo no va bien. Recuerda las neuronas especulares.


  Si sientes que ya estáis en ese punto, el primer paso es hablar. Lo peor que podéis hacer es dejar de hablar, y eso es lo que veo que hacen la mayoría de las parejas cuando no tienen las respuestas. Tenéis que encontrar tiempo para juntaros y resolverlo. De lo contrario, la tensión se palpará en el ambiente y rodeará a vuestro hijo. Trabajé con una pareja que hacía mucho tiempo que no lo tenía en cuenta. Habían pasado meses castigándose mutuamente y, por consiguiente, tenían un niño que pegaba, daba patadas, se peleaba y chillaba. Se sentaban allí diciendo ingenuamente: «No sé por qué se comporta así».


  


  
    [image: 217395.jpg]No subestimes el ambiente que creas para tus pequeños. Los niños imitan lo que ven y lo que oyen, y sienten energía, también la negativa, igual que todos nosotros. Solo que no lo verbalizan. Los niños muestran cómo se sienten a través de su comportamiento.

  


  


  


  Comunicación y respeto


  Es importante para tu relación y tu paternidad en general que tu comunicación sea honesta y abierta, de manera que puedas hablar sobre tus desacuerdos. También es importante reconocer que, cuando ambos hayáis establecido vuestra opinión, seáis proactivos a la hora de resolver la situación. Si lo haces en el trabajo porque tu empleo depende de ello, ¿por qué no lo haces en casa?


  Una vez trabajé con padres que se habían perdido el respeto porque ninguno se sentía escuchado. Se consumieron a base de, simplemente, sobrevivir y, finalmente, redactaron los papeles del divorcio. Me dijeron que no tenían otra elección. Yo les dije: «No, elegís divorciaros o no divorciaros. ¿Es esta la elección que deseáis hacer?». Comenzaron a hablarse y a abrirse. Por primera vez, comenzaron a escucharse, y su relación mejoró.


  El primer paso para la comunicación es escuchar. Sentir que no te escuchan o no te apoyan puede generar una situación muy desoladora. Si sientes que estás solo y no estáis trabajando juntos, es difícil progresar. Cualquier cosa que barráis bajo la alfombra saldrá una y otra vez, hasta que lo resolváis de manera que os haga felices a ambas partes. Nadie quiere llegar al punto en el que el divorcio parece la única opción. Por este motivo, me gustaría sugerir la técnica la «Caja de conversación», para redirigir vuestro enfoque.


  


  
    LA TÉCNICA DE LA «CAJA DE CONVERSACIÓN»


    
      	Haz una caja y llénala de tarjetas en blanco.


      	Escribid aquello de lo que os gustaría hablar: un tema por tarjeta.


      	Pasad media hora cada noche revisando la caja. Controlad el tiempo, para que no estéis dando vueltas a lo mismo una y otra vez.


      	No paséis a la tarjeta siguiente hasta que resolváis la anterior.


      	Al centraros en la pregunta de la caja, y no en el otro, es más fácil perder el miedo a la reacción del otro.


      	Lo importante es escuchar cómo se siente la otra persona, hablar sobre la solución y, a continuación, pasar página.

    

  


  


  


  


  ¿Puedo tener algo de tiempo para mí?


  Tanto si eres el que trabaja como si eres el que se queda en casa con los niños —o, de hecho, haces un poco de ambas cosas—, los dos necesitáis un respiro. La cuestión no es quién hace qué, porque lo cierto es que todo es un desafío. Es muy fácil verse tan enredado en las tareas cotidianas de sacar adelante a una familia que se te olvida que tú también eres una persona. No te sientas egoísta por querer algo de tiempo para ti; no significa que hagas caso omiso de tu familia. Es sano tener tus propios intereses también. Cuando buscas tiempo para hacer cosas por tu cuenta que te gustan, también se enriquece mucho tu rol como padre. ¿Por qué? Porque te sientes más realizado, y has tenido un pequeño respiro de los niños.


  No sientas que necesitas gastar dinero en actividades caras como ir a un spa o jugar al golf. En ocasiones, tener el espacio para salir a pasear solo o tomarse un baño relajante es lo único que hace falta para sentirse lleno de energía de nuevo. Vivimos en una sociedad en la que hay una admiración forzada hacia hacer mucho —ser supermamá o superpapá—. Pero si sientes que estás haciendo malabares con demasiados platos, a la vez que montas un elefante, no has comprendido el concepto. No es lo mucho que haces en un día, sino el objetivo de lo que haces y lo que sacas de ello.


  


  


  Reanimar la noche con una cita


  [image: img_pag_028_01.tiff]Una joven madre de trillizos me confesó una vez con humor que no podía recordar la última vez que había salido a divertirse con su marido. Por muy raro que pudiera sonar, sabía que aquella joven madre —en la veintena— sentía el pellizco del equilibrio. Ella y su marido estaban viviendo las emociones de la paternidad, pero no estaban conectando personalmente. Sus niños tenían dieciocho meses, así que estaba claro que aquella joven pareja necesitaba salir una noche y recuperar su intimidad.


  [image: 217435.jpg]Haced del tiempo a solas una prioridad, si eso es lo que ambos queréis. Igual que es fácil verse atrapado en las tareas cotidianas del cuidado de vuestros hijos, también es fácil olvidarse de nutrir vuestra relación de pareja. Una cita os da tiempo para estar juntos —los dos solos—. Incluso si acabáis hablando de los niños, ¡al menos tendréis una conversación ininterrumpida! Lo mismo ocurre con aquellos que estáis criando hijos solos, sin pareja. Aseguraos de daros tiempo a vosotros mismos, para que se lo podáis dar a los vuestros.


  


  


  
    Opciones alternativas a los canguros


    Una vez trabajé en un vecindario en el que ocho familias habían establecido un sistema de vales para hacer de canguros entre ellos. Qué gran idea. Si te preocupa el gasto de un canguro, mira si puedes intercambiar noches con otras parejas de tu zona.

  


  


  


  Ser padre solo


  Tanto si has decidido tener un hijo por tu cuenta, estás divorciado y tu antigua pareja no participa, o te has convertido en un padre soltero temporalmente porque tu pareja está fuera, en la guerra o en prisión, no hay duda de que ser padre soltero tiene sus retos. Todo reposa sobre tus hombros, y no tienes un apoyo que viva bajo el mismo techo.


  No quiero centrarme en lo negativo, porque he conocido muchos padres solteros con éxito, y veo mucha gente asumir la responsabilidad de forma estupenda. De hecho, al estar solo, pronto te das cuenta de la importancia de las rutinas y de las prioridades, y coges el ritmo de las cosas con más rapidez, puesto que no tienes a nadie en quién apoyarte. De forma similar, el hecho de que no haya nadie alrededor que te dé un descanso puede animarte a buscar ayuda y hacerte amigo de gente que pueda ocuparse un poco de los niños cuando necesites un descanso. Necesitarás algo de ayuda y, definitivamente, la apreciarás cuando la obtengas.


  Ser padre solo implica ser tanto el poli bueno como el poli malo, que puede ser agotador en algunas ocasiones; no obstante, no malgastarás tiempo ni energía discutiendo quién va a hacer qué —¡o cómo!—. La mayoría de los padres solteros desarrollan relaciones maravillosamente estrechas con sus hijos y, pese a que los años de la infancia pueden resultar un reto para todos los padres, solteros o no, es posible establecer una comprensión temprana y emplear vuestra cercanía para motivar el comportamiento que quieres ver.


  En resumidas cuentas, deberías asumir tu rol como padre, conseguir tanta ayuda como puedas y saber cuándo es el momento de tomarse un descanso. Encuentra la forma de aceptar ofertas de ayuda siempre que puedas; no hay motivo para el orgullo cuando un poco de tiempo de descanso puede aliviar el estrés y ayudarte a sentirte más relajado en tu papel como padre. ¡Puedes hacerlo!


  


  


  Lidiar con múltiples


  [image: img_pag_030_01.tiff]En este capítulo, te he equipado con las capacidades emocionales que necesitas para criar a tu hijo, y hemos explorado cómo podéis trabajar juntos tu pareja y tú, y tener tiempo a solas. Pero ¿qué ocurre cuando lidias con más de un hijo y todo se duplica, triplica o, incluso, cuadriplica?


  [image: 199808.jpg]Busca ayuda, ayuda, ayuda. Tanto si es ayuda adicional de tu pareja, tus padres, tu comunidad cercana, como ayuda remunerada —asegúrate de conseguir el apoyo que necesitas—. Cuidar de múltiples supone mucho trabajo, que requiere una tremenda cantidad de energía de tu mochila. Hasta que enseñes a tus hijos las capacidades vitales básicas: cómo vestirse, alimentarse o ir al baño solos, tendrás que hacerlo todo dos, tres y hasta cuatro veces. Anímate. Dado que enseñas estas capacidades varias veces, aprendes rápidamente lo que funciona y lo que no. Las practicas y perfeccionas constantemente. ¡Míralo como un curso intensivo para padres, en el que obtienes la experiencia para ser el primero de la clase! Y no olvides ese tiempo precioso para el «yo» y para el «nosotros».


  


  


  
    Para padres de múltiples niños, adoptados, o hermanos con edades cercanas


    A lo largo del libro, señalaré cuándo y dónde modificar mis sugerencias, en base a vuestras circunstancias.

  

  








  

  
2

  
 Padres que trabajan


  


  


  


  


  [image: img_pag_031_01.tiff]

  


  Este tema se ha ganado el derecho a su propio capítulo porque ahora, más que nunca, cada vez más parejas trabajan y crían niños pequeños. Esto conlleva toda una serie de problemas —por no mencionar emociones—, desde preocupaciones prácticas sobre el cuidado de los niños y pasar tiempo con tu hijo, a encontrar paz a nivel emocional, a medida que aceptas la idea de que no pasarás con él las 24 horas del día de los 7 días de la semana. Este capítulo te ofrece mi ayuda a todos los niveles.


  


  


  Cambiar las prioridades


  Cuando tienes hijos, tus prioridades cambian. La fecha en la que vuelves al trabajo, el tipo de trabajo que haces y el número de horas que trabajas se examinan con lupa. Antes de los hijos, podías tener un plan, pero ahora puede que lo veas de forma distinta. Puede que, en el pasado, el trabajo fuera tu centro; no obstante, con niños en casa, puedes sentir que ese ya no es el principio y el final de todo. Tu centro son tus pequeños.


  Echa un buen vistazo a tu situación. Quizá puedas trabajar a media jornada o menos horas al día. Quizá puedas trabajar de forma flexible, para poder estar cerca durante más horas en las que tu hijo está despierto. También puede ser posible hacer recortes, para no tener que trabajar en absoluto. O la realidad también puede ser que tus compromisos impliquen que tienes que trabajar a tiempo completo.


  Sea cual sea tu situación, reflexionarlo y aceptar tu decisión es crucial para poder centrarte en tu hijo y lo que necesita para su desarrollo, en lugar de quedarte estancado en la culpa que resulta de la paternidad que consiente demasiado y en la inquietud. Es una cuestión de equilibrio. Tienes que planear cómo trabajar, conseguir satisfacer las necesidades de tu hijo, y pasar tiempo juntos como familia. Se puede hacer; solo requiere creatividad, planificación y estructura.


  Una vez trabajé con una pareja muy joven con hijos pequeños. Tenían una cafetería con un centro de actividades para niños. Él iba a la cafetería todos los días y trabajaba muchas horas. Ella se quedaba en casa y se ocupaba de las cuentas del negocio. Los niños rebotaban entre los dos lugares sin una rutina establecida y con poca interacción con sus padres. Les hice intercambiar sus trabajos durante unos días. Aquello no solo les dio un respeto renovado por lo que hacía el otro, sino que les ayudó a ponerse de acuerdo en cuanto a lo que era importante para sus hijos. Él vio la importancia de no dejarlos en la cafetería hasta tarde, puesto que los volvía irritables cuando no tenían una hora establecida para acostarse. Necesitaban rutinas, reglas y límites, y disciplina cuando se rompían las normas.


  También se dieron cuenta de que necesitaban buscar tiempo para hacer cosas juntos como familia. No tenían tiempo ni dinero para gastarlos en viajes, así que se volvieron muy imaginativos, y lo pasaban estupendamente jugando juntos en su jardín. Crearon más equilibrio entre el trabajo y estar juntos, cosa que funcionó muy bien, una vez ordenaron sus prioridades.


  Como padre que trabaja, tienes que ser muy bueno gestionando el tiempo. Tienes que ser capaz de hacer malabares con cinco pelotas a la vez. Tienes que ser capaz de darte cuenta de lo que tiene que haber en tu plato, y no ceder al impulso de seguir llenando ese plato. Tienes que convertirte en un adulto que dice «no» a cosas que se le piden. Y, para hacerlo, tienes que reconocer qué es importante para ti —y lo que no lo es—. ¿Es importante tener una casa con un aspecto de revista? ¿O un jardín perfecto? ¿O es importante tener tiempo para divertirte con tu hijo? Aclarar lo que te importa te ayudará a saber qué pelotas tienes que emplear para hacer malabares.


  


  


  
    ¿Qué es lo que te importa de verdad?


    Solo tienes 24 horas al día. Clarifica tus prioridades y sé realista, de manera que puedas crear un programa acorde. Habla con tu pareja sobre la clase de vida familiar que quieres tener y cómo crearla —a partir de ahora—. Puede implicar tener que dejar algunas cosas para disponer de tiempo para lo verdaderamente importante.

  


  


  


  La rutina es tu amiga


  Concretamente, los padres que trabajan siempre me preguntan cómo gestionar un programa con un niño. El tiempo con tus hijos es valiosísimo, puesto que tenéis una cantidad de horas limitada cada mañana y cada noche —si las tenéis—. Un programa establecido te da más tiempo con tus hijos. La preparación y la organización es la mitad de la batalla.


  Ayudé a mi vecina, que es una madre trabajadora con un niño de tres años y otro de seis. Cada noche, llegaba a casa, abría su frigorífico e intentaba decidir qué preparar para sus hijos. Solo intentar decidir aquello le costaba media hora, cosa que provocaba irritabilidad en toda la casa. La ayudé a establecer un menú para toda la semana. Ahora, los sábados se sienta, mira su presupuesto, revisa sus libros de cocina y decide un plan para la semana. Hace la lista y después se va al supermercado. Si sabe que va a ser una semana dura en el trabajo, incluso cocina una o dos comidas el domingo, y las congela. Es rentable, saludable y casero —riquísimo.


  Tener un programa también ayuda a los niños a aprender que, aunque mamá y papá se vayan a trabajar, cuando vuelven a casa, es tiempo familiar. Los niños no entienden el concepto del trabajo, pero pueden entender que sus padres van a un lugar que llaman trabajo. Y cuando vienen a casa, están juntos. No puedo insistir lo suficiente en la importancia de la rutina en vuestras vidas, así que, como primera prioridad, tenéis que crear una en la que podáis vivir todos (véase el capítulo 11).


  


  


  Culpa y madres que trabajan


  [image: img_pag_034_01.tiff]La mayoría de las madres trabajadoras con las que hablo dicen lo mismo —no importa cuál sea su trabajo, todas se sienten culpables—. Se sienten culpables porque sienten que se están perdiendo experiencias clave de las vidas de sus hijos. Las mujeres que eligen trabajar pueden no sentir la misma carga, porque han tomado conscientemente la decisión de hacerlo; no obstante, las mujeres que tienen que trabajar y preferirían estar en casa lo pasan peor porque sienten que no tienen otra opción.


  Si te sientes identificada con esto, piensa en lo que tu trabajo hace por tu familia. ¿Pone pan sobre la mesa y mantiene el techo sobre vuestras cabezas? Aceptar vuestras circunstancias libera tu energía para centrarte en tus obligaciones en tu lugar de trabajo, y en los niños en casa. Tienes que llegar a un punto de aceptación para comenzar a sentirte mejor sobre tus circunstancias. Naturalmente, habrá ocasiones en las que te sientas defraudada, pero volver a centrarte en el tiempo que podéis pasar juntos te ayudará a equilibrarlo.


  Algunas cosas son un hecho: no vas a estar ahí durante las horas laborables y, ahora mismo, no puedes cambiar eso. No significa que las circunstancias no vayan a cambiar, pero las cosas son así por el momento. Encontrar la manera de aceptarlo es lo que te permitirá experimentar menos culpa. Encontrar más armonía y disfrutar del tiempo que tienes con tus pequeños te permite disfrutar de tu rol como padre. Tener esas experiencias divertidas hace mucho a la hora de ayudarte a encontrar el equilibrio que necesitas para ser un buen padre.


  También tienes que aprender a dejar de hacer algunas cosas. Algo que para muchos padres que trabajan puede resultar grave es no estar cerca cuando sus hijos están enfermos. Sienten que deberían estar cuidándolos si no se encuentran bien. Una vez más, se trata de reconocer la realidad de la vida y aceptarla. Puedes sentir que se te parte el corazón, pero también te tienes que dar cuenta de que tu empleo os permite manteneros a flote, y eso también es importante.


  Las madres se preocupan: «¿Le perjudico al no estar con él durante su infancia?». De verdad pienso que, mientras que la persona que lo cuida sea receptiva y satisfaga las necesidades de tu hijo a todos los niveles, no hay perjuicio. Lo sé a ciencia cierta, gracias a mis años como niñera y a los años que he pasado trabajando con mujeres profesionales que viajaban mucho.


  Concretamente, los padres se cuestionan si las dos horas al día que pasan con su hijo durante la semana, y las 24 horas del día que tienen para pasar con él durante el fin de semana, son suficientes durante la infancia. Lo cierto es que, si ese es todo el tiempo que tienes, es suficiente —siempre y cuando obtenga tu atención cuando estás en casa—. Te tiene a ti y lo que tú aportas a tu papel como padre —tus valores, tu humor, tu afecto—. Tienes que crecer realizando ese papel y sentirte cómodo con él. Y creo que solo lo aceptas haciéndolo y viendo que tu hijo está bien.


  


  


  Más allá de la culpa


  
    	En lugar de centrarte en todo el tiempo que no estás, pregúntate: «¿Cuáles son las pequeñas cosas que podría hacer cuando estoy en casa y con las que me sentiría bien haciéndolas?».


    	¿Qué le gusta a tu hijo ahora mismo, y cómo puedes disfrutar de ello con él? ¿Dinosaurios? Saca unos cuantos libros sobre dinosaurios de la biblioteca y haced una excursión al museo el fin de semana. ¿La cocina? Consigue un libro de cocina madre e hija e intenta una receta el sábado o el domingo.


    	Pon límites sobre tu tiempo en casa: limita las llamadas de trabajo, los mensajes y los correos electrónicos —excepto en emergencias o después de la hora de acostarse.


    	Maximiza el tiempo juntos los fines de semana.


    	Haz excepciones a la hora de acostarse en días concretos —como los viernes o los sábados por la noche— retrasándola media hora, para que podáis pasar más tiempo juntos. Pero no te acostumbres a hacerlo todos los días. Ya sabes cómo es tu hijo cuando no duerme lo suficiente. Si lo sopesas, no merece la pena.


    	¿Puedes conseguir horas libres cuando tu hijo está enfermo? Ocuparte de tu hijo cuando está enfermo puede hacerte sentir que estás ahí en los momentos más importantes.

  


  


  Un niño es un niño


  A medida que surgen problemas con tu hijo —como el trastorno de ansiedad por separación, las rabietas y forzar los límites—, es importante recordarte que todos los niños están pasando por lo mismo. No es porque tú no estás durante el día. No es porque estás trabajando. Es porque es un niño, y esos son los problemas durante la infancia. Como padre que trabaja, es muy importante darte cuenta de que, cuando tu hijo pasa por estas cosas, hay un niño con una madre que se queda en casa que está pasando por lo mismo en este instante también.


  Es muy importante tener esto en cuenta, o el dolor de la culpa puede llevarte a buscar excusas para sucumbir ante el comportamiento negativo —como no disciplinar a tu hijo, o consentirlo con juguetes—. En estas circunstancias, ser un padre que trabaja se convierte en una excusa: «Hago lo que hago porque me siento culpable». Si te suena, es un buen momento para mirarte en el espejo. Si tienes que trabajar, tienes que trabajar. Pero ¿qué clase de padre vas a ser cuando estás en casa?


  El problema más grande con el que me suelo encontrar con los padres que trabajan es intentar sustituir el tiempo con cosas materiales. Las cosas no pueden sustituir el tiempo —para educar, cuidar y conectar emocionalmente—. ¿Qué te sustituye a ti? No debería haber nada que te sustituya, además de un cuidador muy competente que es capaz de satisfacer las necesidades de tu hijo mientras estás en el trabajo. Solo hay un tú, y eso es lo que necesita tu hijo —a ti—. Esta mamá y este papá.


  Solo tú sabes el motivo por el que le estás dando un juguete a tu hijo como regalo. ¿Es porque estabas en un lugar nuevo y has visto algo estupendo, o porque te sientes mal por estar fuera? ¿Sabes cómo distinguirlo? Si traes algo cada vez que te vas. Si sabes en el fondo de tu corazón que lo que estás haciendo no es aceptable, pero buscas excusas para permitirlo porque trabajas, entonces sabes que tienes que cambiar.

OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  
 




OEBPS/Images/y.png
e





OEBPS/Images/img_pag_028_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/223658.jpg





OEBPS/Images/img_pag_007_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/cover.jpg
Jo Frost
iCONTARE
HASTA TRES!

Los mejores consejos de

SUPE}%NAI:INY
para educar a tu hijo






OEBPS/Images/b.png





OEBPS/Images/pl.png
PlanetadeLibros.com





OEBPS/Images/img_pag_008_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/216387.jpg
)





OEBPS/Images/217395.jpg





OEBPS/Images/215298.jpg
Jita oo





OEBPS/Images/217099.jpg





OEBPS/Images/criterios1_fmt.jpeg
CRITERIOS PARA LOS
ANOS DE INFANCIA

_ Comumcars
S CLARAMENTE

( ihd g &)
o "‘klmA MsmuvAvﬁs ‘

2 Adoptar una mentalidad %
positiva

I Comunicarse claramente

3 Repetir una y otra vez
Ser coherente

Alentar

o U A

Establecer rutinas

~

Tener expectativas
realistas

8 Establecer limites






OEBPS/Images/img_pag_006_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/img_pag_031_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/217234.jpg





OEBPS/Images/t.png





OEBPS/Images/2_fmt.jpeg





OEBPS/Images/pagina8_fmt.jpeg





OEBPS/Images/img_pag_003_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/img_pag_012_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/img_pag_034_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/216731.jpg





OEBPS/Images/215927.jpg
)





OEBPS/Images/f.png





OEBPS/Images/199808.jpg
* Energl’a” {/T;\{j
Ty,

Vi

b/






OEBPS/Images/216897.jpg





OEBPS/Images/217095.jpg





OEBPS/Images/216155.jpg
)





OEBPS/Images/216562.jpg





OEBPS/Images/img_pag_030_01_fmt.jpeg





OEBPS/Images/216430.jpg
HERRAMIENTAS
PARA ELVIAJE
Seguridad
Paciencia
Disciplina
Perseverancia
Energia
Compromiso
Prevision

Perspectiva

* S 6000

Humor






OEBPS/Images/215784.jpg





OEBPS/Images/p.png





OEBPS/Images/216598.jpg
* Energl’a” {/T;\{j
Ty,

Vi

b/






OEBPS/Images/217435.jpg
L





OEBPS/Images/217059.jpg





OEBPS/Images/img_pag_009_01_fmt.jpeg





