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Introducción


—Mamá, pásame el cuchillo, que te voy a cortar.


El papá de mi hija me miró con los ojos abiertos como platos.


—OK, toma un cuchillo.


Le pasé un cuchillo de juguete para verificar la necesidad de mi hija y entender a qué se refería. Ella intentó cortar mi barriga de varios meses de embarazo y, al ver que el cuchillo de juguete no funcionaba, me dijo:


—No, mamá, pásame uno de verdad.


Si quieres sacarle provecho a esta primera página del libro, antes de continuar quiero que te detengas a reflexionar qué habrías hecho o respondido ante esta situación. Entregarle un cuchillo ‘de verdad’ a mi hija no era una opción en mi cabeza (límite), así que recurrí al acompañamiento emocional (¿qué piensas?, ¿qué sientes?, ¿qué deseas?), sin emitir juicios:


—¿Quieres un cuchillo para cortar mi barriga?


—Sí, mamá.


Su papá y yo sabíamos que esa actitud no era propia de la personalidad de nuestra hija, así que algo estaba pasando. Entonces, luego de una pausa de tres minutos de silencio, el papá me dijo:


—Oye, mamá, ¿no será que se refiere a Los siete cabritos?


De inmediato mi mente supo exactamente qué estaba pasando y qué decir:


—Amor, ¿crees que me comí a la bebé como el lobo del cuento de los siete cabritos?


—Sí, mami.


—O sea, ¿quieres cortarme la barriga y salvar a tu hermanita?


—Sí, mami, hay que sacar a mi hermanita y te ponemos piedras.


Acto seguido la abracé, pues, sin haber nacido su hermanita, mi pequeña de tres años ya estaba pensando en cuidarla. Los niños son excelentes observando, pero, dependiendo de su edad, no tan buenos contextualizando, y esta fue una muestra clara de ello. Así que, como adultos cuidadores y responsables de su bienestar, el papá y yo le explicamos sobre el embarazo: le enseñamos sobre el útero y el estómago, sus funciones básicas y las diferencias que hay entre mamá y el lobo del cuento.


Después de esto, mi hija jamás volvió a pedir un cuchillo para cortarme, y su padre y yo no tuvimos que cargar con el recuerdo de haber violentado a nuestra hija por este hecho. Por el contrario, fue un episodio que nos llenó de alegría y, sobre todo, de alivio al comprender que el conocimiento y la bondad nos habían conectado ese día como familia.


Intenta siempre sacar primero la conclusión más benevolente y generosa cuando se trate de tus hijos, y parte de ahí. Es la primera lección de crianza que quiero dejarte, así como la primera que pensé cuando imaginaba que tuvieras en tus manos un libro escrito por mí.


Si te has propuesto criar a tus hijos sin violencia, pero sin permisividad, y en el ejercicio que te sugerí con la situación anterior pensaste en algo similar a lo que hice, entonces vas por el camino correcto. Si, en cambio, lo que pensaste involucraba regaños, castigos, decepción, desaprobación o, incluso, golpes, también vas por el camino correcto, porque si tienes este libro en las manos es porque sientes que los malos tratos no son el camino.


Desde antes de abrir este libro sabías que soy la creadora de “Ni una palmadita” y que te voy a hablar de crianza sin violencia, lo cual me indica que quieres aprender más de esta metodología, que sientes que los malos tratos no son el camino y deseas, al menos, intentar cómo funciona esto de “no pegar”. Si estás leyendo estas páginas, tienes la mínima bondad, el mínimo amor y la mínima salud mental que se requieren para criar a una persona con el respeto y la dignidad que se merece… ¡Y en este libro no juzgamos!


Este libro es para ti si:


• Tienes hijos entre 0 y 6 años.


• Tienes nietos entre 0 y 6 años.


• Cuidas directa o indirectamente niños entre 0 y 6 años (familia extendida, profesionales de la salud física y mental, pedagogos, entre otros).


• Quieres poner en práctica la crianza sin violencia y sin permisividad.


• No has logrado aplicar a tu contexto personal lo aprendido en otros libros y redes de crianza.


• Necesitas respuestas claras a problemas comunes de la crianza.


• Estás aburrido de leer libros de 500 páginas con mucha teoría y palabras lindas. Ya tú estás conscientizado y necesitas acción.


• No tienes ni idea de crianza sin violencia y sin permisividad, pero te aburres de solo comenzar a leer el montón de teoría. Quieres saber qué hacer primero, aplicarlo y decidir si funciona para ti. Si ves que funciona, entonces estarías dispuesto a aprender un poco más y a profundizar.


Este libro no es para ti si:


• Quieres tener en tu colección otro libro más, lleno de teorías y palabras lindas.


• Te gusta coleccionar libros que nunca lees porque eres mamá o papá y no te da la vida para leer cientos de páginas, mientras tienes que controlar pataletas, desbordes y problemas comunes de la crianza.


• Buscas información teórica y lo que quieres es un libro introductorio, pues este es un libro 90 % práctico. En ese caso, te doy buenas noticias: hay muchísimos y también están mis redes sociales en Instagram y TikTok: @niunapalmadita. Eso sí, llévate este libro porque va a ser tu biblia más adelante.


• Constantemente buscas la manera de justificar los golpes y malos tratos psicológicos o emocionales que les das a tus hijos (o que recibiste en tu infancia), y no importa lo que leas o te digan, simplemente para ti la nalgada a tiempo es necesaria. En ese caso, ningún libro o red social pueden serte útiles, mientras no recibas apoyo de un profesional de la salud mental que te ayude a contrarrestar los efectos que la violencia física, emocional o psicológica han dejado en tu vida. No es un juicio, es mi más sincera recomendación, por tu bien y el de tus hijos.


Así las cosas, ya puedes intuir que este libro se trata de poner manos a la obra, de ir construyendo con base en preguntas y que lo que te enseño en una sección va a resultar muy útil más adelante.


En el primer capítulo las preguntas van orientadas a darte herramientas sobre las bases de la disciplina cuando se cría sin violencia, y lo que aprendas allí se complementará más adelante, cuando tengas la información necesaria para ejercer autoridad sin ceder, porque esto también se trata de crianza sin permisividad.


Luego de saber cómo manejar pataletas y decir “no” sin pegar ni ceder, me vas a leer con mayor calma y apertura cuando te hable sobre las medidas de contención —tal vez diferentes de las que te imaginas—, esas herramientas que realmente te van a generar cambios a largo plazo y te ayudarán a sostener tu modelo de crianza. Ya para el tercer capítulo tendrás un kit de inicio para aplicar dichas herramientas.


Armado hasta los dientes, entrarás al cuarto capítulo, que escribí y estructuré con mucha practicidad y detalle para ti. Practicidad, porque son las preguntas más frecuentes que, cuando hablamos de crianza, me han hecho en mi comunidad, que alberga ya más de un millón de familias; y detalle, porque cada vez que leo un libro de crianza de 300 o 500 páginas encuentro que ninguno tiene en cuenta el contexto de las familias, lo cual es fundamental en este camino.


Es muy alta la probabilidad de que no cuentes con el tiempo para leer con detenimiento esos extensos libros que hay en el mercado, y que, aun así, hagas esfuerzos sobrehumanos para lograrlo, con la esperanza de poder relacionarte mejor en el día a día con tus hijos. Pero es frustrante cuando vas por la mitad del libro y, a la hora de poner en práctica el conocimiento en situaciones reales con tus hijos, te das cuenta de que sabes mucho de la teoría del apego y de las consecuencias del castigo físico, pero que en realidad no tienes idea de qué hacer si tu hijo no se quiere lavar los dientes.


Sé, en cambio, que necesitas ayuda concreta en momentos específicos, para luego, con calma, pasar a la teoría. ¿Ya sientes la practicidad conmigo? Y es que me esfuerzo por dar una guía práctica porque amo a mi comunidad, es mi otra familia, los leo todos los días, escucho a mis estudiantes a diario y quiero que, ahora que tienen en sus manos un libro que escribí, este sea bastante útil y les facilite la vida, así sea un poco.


Producto de mi cariño y mi pasión para que le saques el mayor provecho posible a tu tiempo, quiero que hoy, en tu primer día de lectura de este libro, salgas con unas cuantas herramientas concretas para comenzar a criar sin violencia, pero con límites.


Ahora, si eres mamá y sientes que necesitas apoyo porque estás sobrepasada, cansada, estresada o desesperanzada, te invito a leer primero el capítulo 5, puntualmente la pregunta 76, para que entiendas que no estás sola, que no eres exagerada y que no estás loca.


Solo quiero agregar una cosa más antes de continuar: aunque lo que te voy a compartir es información basada en la evidencia y en mi experiencia como profesional en el área de crianza sin violencia, nadie puede decirte cómo criar a tus hijos. Mi objetivo es brindarte ideas y herramientas de cómo hacerlo para que selecciones las que consideres correctas, según tus principios y valores, sin pasar por encima de los derechos de los niños, como seres humanos que son, y sin lastimarlos. Todas son sugerencias, nada está escrito en piedra.


También pretendo estimular tu creatividad para que tomes muchas de mis ideas y las adaptes a tu contexto. Debes usar el sentido común y el pensamiento crítico a la hora de aplicar lo aprendido, y recuerda: cualquier herramienta de crianza respetuosa puede convertirse en una herramienta de crianza violenta si las intenciones no están en su lugar. Centra tu atención en que tu hijo no te está haciendo nada personal, no te está manipulando; simplemente te necesita y te ama. Siempre que estas sean tus primeras conclusiones, podrás ejercer autoridad y disciplina sin lastimar.


Un último comentario antes de arrancar. Normalmente yo escribo en femenino y agrego la opción del masculino al dirigirme a las personas que crían; por ejemplo, en todas mis redes sociales vas a encontrar frases como: “Si te sientes saturada/o”, como “madre/padre” o “Cuando te sientes asustada/o”. No obstante, para facilitar la lectura de este libro y no quitarles responsabilidad a los hombres que no son corresponsables, ni reconocimiento a los que sí ejercen su paternidad como debe ser, con mi editora decidimos que estuviera escrito de forma convencional. Sin embargo, para mi paz mental y en concordancia con mis valores, necesito decirte que sé que lo más probable es que seas una mujer, que este libro fue desarrollado pensando en los contextos que viven las mujeres que maternan, que reconoce, de principio a fin, que la carga de los cuidados del hogar y la crianza desafortunadamente recae más del 80 % en las mujeres, y que estamos trabajando para cambiar esta realidad.


Ahora sí, empecemos.









CAPÍTULO I



Las bases de la disciplina cuando se cría sin violencia









Toma una hoja y un lápiz. ¿Ya los tienes? Es en serio, si no haces esto ahora, seguro se te olvida después. Escribe estas tres frases:


Paso 1: Establecer el límite, la norma o la regla.


Paso 2: Acompañar sus emociones, no anularlas con amor, ¡ojo!


Paso 3: Gestionar sus acciones o redirigirlas.


Ahora escribe debajo (sin poner número):


No estoy en peligro, puedo hacerlo, y si me siento sobrepasado, es válido parar y calmarme primero.


Guarda esta hoja en un lugar de fácil acceso o pégala donde puedas verla, en especial cuando tu hijo se esté desbordando y se te olvide todo lo que has leído o aprendido aquí o en cualquier otra parte. Esos son los tres pasos que la gran mayoría de las veces deberás aplicar cuando estés frente a un desborde emocional, pataleta o mal comportamiento de tu hijo, y lo que necesitas saber para aplicarlos viene a continuación en este capítulo.


Una vez lo hayas aprendido, te parecerá que se lee fácil y que es muy posible hacerlo, pero me imagino que ya has tenido esos bloqueos de no recordar nada cuando te enfrentas a un bebé o a un niño pequeño llorando a todo pulmón a las diez de la mañana, justo ese día que estás enfermo y, tal vez, luego de haberte levantado la noche anterior cinco veces a darle teta o tetero al bebé. Es ahí cuando vas a volver a la hoja que acabas de escribir y que te recordará, paso a paso, qué hacer. Además, la frase del final te ayudará a conectar contigo mismo. Eres un ser humano que siente, actúa y piensa, y leerla te va a recordar que puedes sentir lo que tú quieras, inclusive ganas de tirar a tu hijo por la ventana, pero que lo importante es no lastimar a tu niño con esas emociones. Leerla va a “hackear” tu cerebro y va a ser esa ancla que aumente la probabilidad de que te acuerdes, al menos, de no lastimar a nadie en momentos de estrés. Con eso, ya ganaste el 80 % de esta batalla.


1. ¿Qué es una pataleta?


Una pataleta es un desborde emocional que vive un niño pequeño cuando lo que quiere, lo que le gusta o lo que piensa es diferente de lo que su adulto cuidador del momento quiere, le gusta o piensa. Las pataletas son situaciones normales, hacen parte del desarrollo socioemocional de los niños y, según la teoría, inician alrededor de los 2 años de vida.


Es posible que estés pensando: “Pero si mi hijo tiene 1 año y ya siento que me hace pataleta”. ¡Te creo!, por eso lo que vas a aprender a continuación te servirá para acompañar cualquier emoción y llanto, en cualquier etapa del desarrollo de tu hijo.


2. ¿Por qué mi hijo hace pataletas? Llora, se estresa y ¡me desespera!


Porque los niños están en proceso de desarrollo. El cerebro de un bebé nace listo para avisarles a los adultos cuando está en peligro, tiene hambre, le da sueño, le duele algo o siente miedo. Esto se logra a través del sistema límbico, conformado por varias estructuras cerebrales, cuya función, entre otras, es regular las emociones. Cuando una persona experimenta una emoción, este sistema activa las reacciones de supervivencia en el cuerpo.


Por esta razón, mientras el cerebro de un niño se sigue desarrollando y madurando, su cuerpo puede reaccionar a las emociones generadas por una situación estresante con llanto, huida o agresividad (lucha). Las áreas del cerebro que le permitirán a tu hijo evaluar si sus reacciones son correctas o no, controlar los impulsos y actuar con mayor calma se desarrollarán con el tiempo, pero se irán modelando con base en las reacciones de los adultos con los que convive.


El cerebro aprende de las experiencias. Así, si una persona no recibe interacciones de calidad, pierde oportunidades para desarrollar su capacidad de relacionarse. Por eso, en estas páginas te doy pautas que te van a ayudar a interactuar con tu hijo para que, en aquellos momentos de estrés para ambos, tu reacción apoye el desarrollo de su cerebro y fortalezca la relación entre los dos. En el camino también aprenderás sobre ti, y lo más probable es que entiendas y le encuentres sentido a mucho de lo que vives hoy en día.


3. Pero, entonces, ¿qué hago para controlar esa pataleta, llanto, momento de estrés o frustración?


Debes establecer límites, normas o reglas. Acompañar la emoción y ofrecer una opción para gestionar esa emoción sin que tu hijo se haga daño a sí mismo, a otras personas o a su entorno. Las preguntas a continuación te aclararán cada uno de los pasos de este proceso.


4. ¿Cómo establezco un límite, una norma o una regla?


Comencemos por el principio: un límite es una restricción que uno establece a cualquier persona cuando hace algo que atenta contra su propia integridad, la de otra persona (incluyéndolo a uno) o la de su entorno. Por eso, en un desborde emocional, tu hijo no puede golpearse a sí mismo en la cabeza contra una pared, morder a su hermanito o tirar un vaso de vidrio al suelo. Es importante que establezcas un límite claro siempre que una acción específica atente contra la integridad de alguien o de algo.


Por ejemplo, si vas caminando con tu hijo pequeño y el semáforo de los carros está en verde, estoy segura de que vas a impedir que él atraviese la calle porque puede venir un carro y atropellarlo. Primero le vas a pedir que te dé la mano; si no te escucha, seguro vas a intentar agarrarlo; si no se deja agarrar, lo vas a cargar y, así llore, mueva sus brazos o forcejee contigo para soltarse y correr, simplemente no le vas a permitir estar suelto porque entiendes el peligro que corre. Este es un claro ejemplo en el que estás imponiendo un límite.


Por otra parte, aunque las palabras norma y regla sean sinónimos que se refieren a un principio que se impone o se adopta para dirigir la conducta o la correcta realización de una acción, en el contexto de este libro usaremos la palabra norma cuando los principios sean negociables o se creen en conjunto con otros miembros de la familia; y usaremos la palabra regla cuando esos principios definitivamente no sean negociables. Cada familia tiene sus propias normas y reglas; además, una regla puede transformarse en una norma, y viceversa.


Por ejemplo, que los niños no usen pantallas más de dos horas de lunes a viernes puede ser una norma para una familia y una regla para otra. Para la primera familia, este lineamiento puede tener excepciones que dependan de las circunstancias, como por ejemplo enfermedad del niño o necesidad de la madre de un poco de silencio ante una migraña, o puede ser negociable pues a veces el niño entrega argumentos que son lógicos o convincentes para los padres y los llevan a extender un poco el tiempo. En cambio, para la segunda familia, sin importar si los niños están enfermos, la madre o el padre deben trabajar o necesitan un poco de paz y silencio, no hay más de dos horas de pantallas y punto; por eso es una regla.


Pero ¿por qué hablamos de normas y reglas en este apartado sobre límites? Porque ante un desborde emocional de tu hijo, debes establecer con claridad cuál es el límite, la norma o la regla que él debe seguir. Para hacerlo, te recomiendo que hables en primera persona, pues quien está estableciendo el orden en ese momento eres tú, y porque hablar en primera persona constituye el primer paso para comunicarte sin juzgar a los demás. A continuación, te dejo tres ejemplos de cómo hacerlo:


• “No quiero que le pegues a tu hermana”.


• “No puedo dejar que te golpees”.


• “No te permito que me digas ‘estúpido’”.


Cuando estableces normas o reglas, primero las comunicas, preferiblemente en un momento en el que todos estén calmados y con tiempo para practicar, pero si no es posible, entonces lo haces cuando la situación esté ocurriendo.


• “¿Cómo podemos pedirle a tu hermana, con amabilidad, que no coja tus cosas?”.


• “Vamos a ver un capítulo más y, cuando se termine, apagamos el televisor”.


• “Iremos al centro comercial porque debo comprar una camiseta, pero no compraremos helado”.


En el caso de las normas o reglas, es importante verificar con tus hijos que hayan escuchado y entendido lo que va a suceder. Acá una pequeña práctica:


—Entonces, ¿cuántos capítulos vamos a ver?


—Uno, mamá.


—Cuando se acabe el capítulo, ¿qué va a suceder?


—Apagamos el televisor, mamá.


—OK.


5. ¿Qué sucede si no me contesta cuando le pregunto por la norma o la regla?


En el ejemplo, ¿recuerdas cuántos capítulos podía ver el niño antes de apagar el televisor, o tuviste que volver a leer rápidamente para verificarlo? Si tus hijos no responden enseguida a tu pregunta de verificación, no quiere decir que no te estén prestando atención o que no te quieran prestar atención. A pesar de que estás leyendo muy conscientemente este libro, tu cerebro no necesariamente registró esa información porque pudo haber estado más atento a otras ideas; por eso es necesario hacer una pausa, recordar, practicar, repetir y aprender.


Precisamente la idea de verificar con tus hijos es tener en cuenta que estas distracciones son normales y que se deben aumentar las probabilidades de cooperación sin perder la calma y manteniendo la autoridad sin violencia. En caso de que ellos no tengan clara la norma o la regla que necesitas que interioricen, repítela con tranquilidad, entrega pistas y claramente expresa lo que esperas:


—Entonces, ¿cuántos capítulos vamos a ver? [esta es la pregunta de verificación].


Si tu hijo sigue viendo televisión sin contestar, te paras en frente del televisor o le pones pausa y repites:


—Hijo, cuando estás viendo televisión y te hablo, espero que contestes, ¿vale? [expresas lo que esperas de él o de la situación].


—Perdón, mamá, dime.


—¿Cuántos capítulos vamos a ver?


Si tu hijo pone cara de duda, muéstrale la respuesta con tus manos (así le entregas una pista):


—Uno, mamá.


—Exacto, un capítulo. ¿Y cuando el capítulo se acabe qué va a suceder?


—Mmmm…


—¿Apagamos el…?


—Televisor, mamá.


—Listo.


Pones play y regresas unos minutos antes de que se acabe el capítulo para recordarle que en cinco minutos la norma o regla se cumple.


6. ¿Cómo se acompañan las emociones?


Cuando estableces un límite, una norma o una regla, lo haces porque tienes un objetivo; por ejemplo, que no se lastimen, que cumplan un tiempo determinado haciendo alguna actividad y no se pasen de ahí, que no salgan a la calle o que no coman azúcar. Cuando tus objetivos se cumplen y son diferentes a los objetivos de tu hijo, a sus gustos o a sus preferencias, ¿recuerdas qué puede suceder? Sí, una pataleta acompañada con llanto, frustración, irritabilidad o impotencia. En otras palabras, una explosión de emociones.


Como ya vimos, las emociones son la forma en la que el cuerpo reacciona a un estímulo. Cuando ejerces autoridad en forma de límites, normas y reglas para que se cumpla un objetivo, es esperable y válido que tu hijo experimente emociones, y tú o cualquier adulto presente debe acompañarlo en este proceso.


Soy fanática de la escucha activa, es decir, de prestar atención plena a lo que otra persona nos cuenta, sin juzgar, sin intentar consolar ni opinar si estamos de acuerdo o no, sin llenarla de preguntas, sin contar nuestra historia similar y terminar siendo los protagonistas del momento, sin prometer que todo estará bien o mal, sin pensar qué es lo que vamos a contestar o cómo nos vamos a justificar. Simplemente escuchar con la única intención de que la otra persona sepa que la estamos oyendo, de entenderla y de ver el mundo como ella lo ve y no como nosotros lo veríamos si estuviéramos en su lugar.


Aquí es donde te presento al ‘angelito mamá’ o al ‘angelito papá’, que representan esa voz interior que nos invita a escuchar activamente y a validar las emociones; y al ‘diablito mamá’ o al ‘diablito papá’, que tienden a explicar más de la cuenta o a anular las emociones por amor, ya sea por miedo a que los hijos sufran, experimenten frustración o cualquier emoción que catalogamos como negativa, o porque no saben aún cómo vivir las emociones de otras personas desde la aceptación, y las rechazan porque fue lo que quizás les hicieron en su infancia.


En ese orden de ideas, cuando se manifiestan las emociones de tu hijo, puedes actuar como un angelito mamá/papá y hablar en términos de qué siente o piensa, por qué lo siente o lo piensa y qué le gustaría hacer en ese momento, así:


—Te sientes frustrado porque se te cayó la torre de nuevo.


—¡Tonta torre!, ¡siempre se me cae!


—Quisieras que la torre se mantuviera en pie.


—Sí, pero cuando le pongo otro cubito se cae [llanto].


—En verdad sería ideal que le pusiéramos muchos cubos y no se cayera. Aquí estoy, ¿quieres un abrazo?


Por su parte, el diablito mamá/papá te invitará a decir cosas como:


• “¡Ay, pero no es para tanto!”.


• “No llores, que no ha pasado nada”.


• “Mira, ya no llores, es solo poner el cubito así y listo. ¿Lo ves?”.


Te recomiendo evitar este tipo de respuestas porque, aunque nacen de una buena intención, anulan la emoción. Explicar no es acompañar, solucionar inmediatamente no es acompañar, justificar nuestras acciones y hacer entender al niño por qué lo que siente o piensa en ese momento no es cierto no es acompañar. Entonces, ¿qué es acompañar? Es escuchar sin interrumpir, es entender que todos los sentimientos son válidos sin juzgarlos, es dejar fluir. Ahora, te recomiendo volver a leer el ejemplo de arriba.


Recuerdo hace poco una sesión que tuve con mis estudiantes en el taller Criar sin Violencia. Hicimos un ejercicio sobre acompañar emociones y les propuse la siguiente situación hipotética para la que ellos debían simular el acompañamiento del adulto: “Un papá le promete a su hija un helado, pero cuando llegan la heladería, está cerrada. Ante la situación, la niña reacciona llorando y le grita al papá: ‘¡No es justo!, me prometiste un helado’”.


Una de las estudiantes contestó lo siguiente a manera de acompañamiento: “Ay, amor, no quiero que estés triste, vamos a buscar el helado en otro sitio”. Otro estudiante propuso el siguiente acompañamiento: “Te molestaste porque no lograste lo que querías, pero no es mi culpa que esté cerrada la heladería”. La reacción de la primera estudiante habría sido un poco permisiva, pues habría cedido a las demandas de la niña para parar el llanto, pensando que eso era ser empática. Por su parte, el segundo estudiante se enfocó más en justificarse y no sentirse culpable, olvidando que él es el adulto y quien está acompañando.


En este ejemplo, partamos de una realidad: la reacción de la niña no es personal, simplemente son emociones que afloran y que ella está aprendiendo a expresar. Créanme: ninguno de mis estudiantes tiene la intención de ser permisivo o de estar a la defensiva frente a las acciones de sus hijos, es solo la forma automatizada en la que se comunican. Sin embargo, la comunicación lleva mensajes que quedan en la mente de nuestros niños y cambian la forma en la que ellos ven el mundo. Por eso, la intención por sí sola no es suficiente.


Estas respuestas que compartí ocurrieron justo después de recibir una explicación similar a la que acabas de leer, incluso después de varias horas de clases, lo que nos demuestra que el proceso de acompañamiento de las emociones requiere práctica. Por eso, te invito a que, a partir de hoy, lo practiques con tu pareja, con tus amigos o familiares.


Te daré otra idea que me ayudó cuando estaba aprendiendo a ejercer este proceso y que también ha ayudado a muchos de mis estudiantes: cuando estés acompañando las emociones de alguien, simplemente olvídate de lo que vas a decir, responder o enseñar; solo piensa que eres un traductor de emociones. Para ello, imagina que hay otra persona contigo y con tu hijo y que vas a contarle a esa persona lo que está sucediendo en ese momento, usando lo que te he enseñado. Verás cómo tú mismo lograrás identificar las palabras adecuadas para hacer el acompañamiento:
















	

¿Qué preguntaría la persona imaginaria?




	

¿Qué le responderías?




	

¿Cómo transformas eso en una frase de acompañamiento?









	

¿Qué le pasa a tu hija?




	

Está frustrada. Imagínate que le prometí un helado, pero al llegar, estaba cerrada la heladería y, obvio, se puso mal porque ella quería un helado y estaba ilusionada con la idea.




	

Estás frustrada porque te prometí un helado, pero llegamos y está cerrada la heladería. Te entiendo. Querías un helado y estabas ilusionada.










Antes de pasar a la siguiente pregunta, solo quiero que recuerdes dos cosas: primero, validar emociones no significa que vas a hacer lo que tu hijo desee y, segundo, no tienes que acompañar si te sientes disparado o demasiado molesto. Puedes hacer una pausa y decirle a tu hijo que en un rato hablarán sobre lo que está pasando.


7. ¿Cómo es eso de la gestión emocional?


La gestión emocional es la habilidad que tenemos para vivir emociones y expresarlas de forma sana. La crianza tradicional nos enseñó, a ti y a mí, que hay emociones buenas y malas, pero en realidad las emociones son reacciones adaptativas al entorno que nos permiten sobrevivir y que cumplen diferentes funciones:


• Con el amor y con las emociones que se derivan de él podemos crear relaciones interpersonales necesarias para sobrevivir en especies gregarias como la nuestra, en la que tendemos a asociarnos con otros para convivir y desarrollarnos.


• Con la tristeza, con la rabia y con las emociones que se derivan de estas podemos evitar o enfrentar situaciones de peligro, tanto para nosotros como para otros a nuestro alrededor (nuestros hijos, por ejemplo).


• Con la alegría y con las emociones que se derivan de ella suplimos funciones de reproducción, socialización y regulación de conductas prosociales.


A continuación, te dejo mi círculo de las emociones:


[image: Image]


Puedes descargar una versión imprimible en www.fernandarestrepo.com/circulodelasemociones, plastificarla y usarla con tus hijos para ayudarlos a identificar muchas emociones, diferentes de las que estamos acostumbrados (bravo, feliz y triste).


Cuando percibimos señales del entorno a través de los sentidos, estas reacciones regulan los sistemas fisiológicos y psicológicos elevando o atenuando, entre otras cosas, la respuesta al estrés. Imagina estas señales e intenta identificar las emociones que te producen:


• Alguien te insulta.


• Alguien te dice una palabra de amor.


• Huele a quemado.


• Huele al perfume que usa la persona a la que amas.


• Pruebas tu plato favorito de la infancia.


• Pruebas comida que tiene un sabor rancio.


• Ves a tu bebé dormir.


• Ves a tu bebé a punto de caerse de una silla.


• Tocas el pelo suave de un perrito y te gustan los animales.


• Te roza el pie una rata en la cocina de tu casa.


Las emociones que resultaron son reacciones que te llevarían a actuar de formas diferentes en cada caso, y cada una de esas reacciones te permite vivir una mejor vida. Pero si al probar comida en mal estado igual la comes, si hueles el perfume que usa tu pareja y te paralizas de miedo o si ves a tu bebé dormir y sientes rechazo y angustia, probablemente algo está pasando, y puede estar relacionado con estrés postraumático, pues tu cuerpo está reaccionando a situaciones que no son peligrosas como si lo fueran, o a situaciones que son realmente peligrosas como si no lo fueran.


Lo anterior es resultado de la crianza tradicional. Te hace pensar que cuando una persona te abre los ojos o alza la voz en medio de un debate es porque te está desafiando o intimidando, cuando simplemente está expresando con emociones sus ideas. También te hace pensar que cuando tu hijo llora o se desborda, está en peligro, porque cuando eras pequeño llorar sin justificación era peligroso y terminaba en un golpe, un grito o en la “ley del hielo”, si es que no te llamaban “dramático” o te decían que no había pasado nada cuando claramente te dolía el golpe. Todo esto, además, te puede hacer pensar que existen justificaciones válidas para lastimar a tu hijo con un golpe con el fin de modificar su comportamiento.


Así las cosas, una vez acompañas las emociones de tu hijo, puedes enseñarle diferentes formas para comportarse o expresarse que le permitan vivir sus emociones sin lastimarse, sin lastimar a nadie ni dañar el entorno. Por ejemplo:


• Respirar profundo y de manera consciente.


• Aplastar plastilina, rayar o romper hojas.


• Pegarle a una almohada en lugar de pegarse en la cabeza o pegarle al hermanito.


• Acariciar un animal (puedes guiarlo con tu mano).


8. Y, entonces, ¿cuándo le enseño a mi hijo cómo reaccionar y cómo comportarse?


Cuando termines el acompañamiento emocional, es decir, cuando ya tu hijo no esté desbordado por las emociones, todos estén calmados y ya hayas puesto en perspectiva la situación y la comprendas. En ese momento, su cerebro y el tuyo están abiertos a aprender, cooperar y conectar; en cambio, mientras tu hijo o tú están molestos, el cerebro está en modo de supervivencia, el pensamiento se distorsiona y la memoria a corto plazo falla.


Una vez termines el acompañamiento emocional, te invito a dar una instrucción corta y sencilla, lo más clara y descriptiva posible, sobre cómo tu hijo puede comportarse para no hacerse daño a sí mismo, a otras personas o al entorno; sobre lo que sí puede hacer, que sea aceptable dentro del sentido común y el respeto; o sobre lo que puede decir y cómo decirlo, sin insultar.


Luego, dale una oportunidad para ensayar lo aprendido. Si tu hijo ya se comunica con cierta fluidez y has notado que ya puedes, incluso, negociar acuerdos (esto suele ocurrir alrededor de los 3 años o más, pero recuerda que cada niño es diferente), entonces te invito a callar a tu diablito mamá/papá —que te motiva a dar las soluciones— y hacerle una pregunta descriptiva, corta y clara sobre el aprendizaje de la situación, como: “¿Qué podemos hacer para que esta situación no se repita?”.


Sigamos con el ejemplo de la heladería y retomemos donde nos quedamos, ¿te parece?:


—Estás frustrada. Te prometí un helado, pero llegamos y está cerrada la heladería. Te entiendo. Querías un helado y estabas ilusionada.


—Sí, yo quería helado de chocolate.


—Claro, ese es tu helado favorito [caminando, tomas su mano mientras se alejan de la heladería], yo quería uno de vainilla.


—Pero todavía quiero helado, papá.


—Lo sé, yo también quiero.


¿Notas que si seguimos la conversación lo que vendrá es una solución? El acompañamiento terminó y ahora viene la gestión. Para ello, antes de hablar debes responderte a ti mismo la siguiente pregunta: “¿Qué estoy dispuesto a hacer?”. Dependiendo de la respuesta, vendrán las preguntas y la gestión. Si la respuesta es que no se puede hacer lo que tu niño quiere en ese momento, tu intervención podría ser alguna de las siguientes opciones:


• “¿Qué crees que podemos hacer mañana, cuando volvamos, para no perder el helado de nuevo?”.


• “Mañana, cuando volvamos, ¿vas a pedir helado de chocolate o probarás otro sabor?”.


Nota la importancia que tienen las palabras que usas: en los dos ejemplos, al decirle “mañana, cuando volvamos”, estás ejerciendo autoridad de una forma amable y asertiva, pues estás comunicando que lo que va a suceder será así y no habrá negociación, ¿te diste cuenta?


Si, en cambio, la respuesta que te das es que se puede hacer lo que tu niño quiere en ese momento, primero debes acompañar las emociones y luego establecer las soluciones en conjunto. Ante esta situación podrías plantear alguna de las siguientes opciones:


• “¿Qué podemos hacer para comer helado ahora que la heladería está cerrada?”.


• “¿Prefieres que busquemos otra heladería, o mejor regresamos mañana cuando esta esté abierta?”.


Intentar parar el llanto inmediatamente es una motivación frecuente para ceder ante las demandas de nuestros hijos, pero hacerlo antes de acompañar las emociones tiene el potencial de entregarles información de causa-efecto equivocada: su cerebro aprenderá que “necesita llorar para obtener lo que desea”. Ojo, no es manipulación pensar eso, es simplemente el efecto que tu hijo ha aprendido que tendrá una acción determinada; así como cuando dice: “Mamá, tengo hambre” y obtiene comida, y ante esto nadie dice: “¡Mira cómo te manipula, dice que tiene hambre para que le den comida! ¡No, no, no!”.
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