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Cuando los padres se plantean tener un hijo, dan por supuesto que van a ayudarlo acrecer con todo el amor del mundo y a enseñarle a ser una persona feliz y responsable.Toda esta aportación de afecto, enseñanzas y normas proporcionan generalmente unresultado excelente si se imparten con sentido común y coherencia. Los hijos recibentodos estos estímulos y responden a ellos en función de dicha coherencia.Cuando algunos padres se preguntan por qué su hijo no les ha salido comoesperaban y por qué adopta formas de conducta tan insólitas, habrá que preguntarse en qué momento de su crecimiento empezaron a surgir incoherencias y cuándo semalinterpretó el sentido común. No es cuestión de sentirse culpable y lamentar lasequivocaciones cometidas, sino de valorar lo que ha ocurrido y reflexionar sobre cómorecuperar el buen camino.Todo lo que los padres enseñan y dan a sus hijos con afecto es positivo, aun conequivocaciones, ya que de los errores se aprende mucho y permiten mostrar lascualidades y defectos propios de cada persona.Así pues, nadie nace enseñado y de todo se aprende si hay una buenapredisposición. Cuando los padres reconocen que no saben cómo inculcar determinadoshábitos a sus hijos, no hay nada mejor que buscar los medios para aprender a hacerlo,sin correr el riesgo de improvisar estrategias que podrían empeorar las cosas. Ya habréisoído muchas veces frases como «ya lo hemos probado todo», «no hay manera». Porsupuesto que hay manera, y es mucho más sencillo de lo que parece.¿Cómo se adquiere un hábito? El dormir a unas horas determinadas y en condiciones estimadas deseables es un hábitoy, como tal, se aprende. Vamos a utilizar el ejemplo de la comida para entender cómo seenseña un hábito a un niño: Principios teóricos para aprender buenos hábitosPL1190  15/9/04  16:26  Página 11





1.Asociando unos elementos externos a dicho hábito. Cuando llega la hora decomer, los padres siempre llevan a cabo las mismas acciones y preparativos, como si setratase de un ritual. De forma natural, cogen al niño, lo sientan en la sillita, le ponen elbabero, cogen un bol y una cuchara. Estos elementos (sillita, babero, bol y cuchara)permanecen siempre con el niño durante el tiempo en que está tomando la papilla, esdecir, llevando a cabo un hábito asociado al comer. A nadie se le ocurre retirar uno deestos elementos antes de que acabe el hábito (a media papilla no se llevan la cuchara yle dicen al niño que termine de comerla con los dedos).La repetición de esta asociación de elementos externos con el hábito (comer)infunde seguridad al niño. Al cabo de un tiempo el pequeño conoce tan bien todo elproceso que con sólo ver aparecer el bol empezará a agitar los bracitos alegrementeporque sabe que ha llegado la hora de la papilla.2.Mostrando una actitud segura y confiada. Hay que tener presente que los niñossiempre captan lo que los adultos les transmiten. Un bebé nunca se traumatiza solo.Siempre hay algo o alguien que le provoca el trauma. Desde sus primeros días de vida, un niño entiende lo que los adultos lecomunican mediante el tono que emplean al hablarle. No necesita comprender elsignificado de las palabras para saber si sus padres están enfadados o alegres. En este sentido, no le importará que lo llamen «gordito» o «mocoso» si la voz quelo hace suena dulce, mientras que se asustará al oír un «¡Qué guapo eres, amor mio!», sila garganta pronuncia la frase como un grito. Del mismo modo, el niño también es capaz de percibir si sus padres se sienten ono seguros al llevar a cabo un acto. Si los adultos que lo cuidan se muestran dubitativos,él también dudará y se sentirá inseguro cuando le toque desempeñarlo a él. Al enseñar a comer a sus hijos sus primeras papillas, los padres se muestranconfiados y tranquilos. Y los niños así lo entienden. Ven que sus papás no tienen ningunaduda acerca del modo en que los bebés deben tomar las papillas en esta parte delplaneta. No manifiestan ni un amago de inseguridad al respecto. Siempre lo hacen de lamisma manera porque están convencidos de que es la correcta. Tanto es así, que inclusodiscreparían del más prestigioso de los pediatras si éste apareciese en la televisiónexplicando una revolucionaria teoría sobre las ventajas de que los niños tomen los potitoscon pajita y tumbados en el suelo.Los papás no dejan que sus hijos coman de una manera diferente a la que ellosle enseñan. Si el niño mete la mano dentro del plato o espurrea el zumo de naranja, losadultos le explican que está actuando incorrectamente. Y a continuación le indicarán elmodo de hacer lo correcto igual que le explican que la cuchara se emplea para tomar lasopa y los yogures.PL1190  15/9/04  16:26  Página 12





Y, ¿verdad que a nadie se le ocurriría pensar que un niño se va a traumatizarporque lo «obliguen» a comerse el yogur con cuchara? No, porque cuando se lo explican,los adultos lo hacen de manera pausada y natural, no como si se tratase de un castigo.Nadie le va a decir «Y ahora te voy a castigar a comerte la sopa con cuchara». Y, comono le vamos a transmitir sensación de castigo, el niño nunca va a vivir traumáticamenteeste hecho.En cambio, con el dormir no sucede lo mismo. Tal vez vosotros también habéispronunciado en alguna ocasión una frase similar a «Si te portas mal, te irás a la cama».Y es que a menudo los padres castigan a sus hijos con irse a la cama o a dormir. Alhacerlo, provocan que el niño asocie la «cama» con castigo, con algo negativo y hastatraumático.¿Qué sucedería si dudáramos?Pensemos por un momento en que los padres no tienen tan claro que para que un niñocoma correctamente hay que sentarlo en una sillita, ponerle un babero y ayudarse de unbol y una cuchara. Imaginemos que un día cambian el babero por un mantón de Manilay el bol por un casco de moto, y que en vez de sentar al niño en su sillita optan por«instalarlo» en la canasta de baloncesto del jardín mientras prueban a encestar lascucharadas de papilla desde la ventana del comedor. Absurdo, ¿verdad? ¿Y qué va apensar la pobre criatura? Probablemente, estará deseando crecer y aprender a hablar ydecir: «A ver hoy dónde me darán de comer estos ineptos.» Ahora, en serio, con tantaduda e improvisación, los padres están transmitiendo inseguridad a su hijo. El niño capta que los adultos se sienten desbordados, que no saben qué hacer y que vanimprovisando. Además, al cabo de un rato, estarán malhumorados y frustrados. De estemodo, resulta totalmente imposible que el chiquillo se sienta seguro y que aprenda loshábitos apropiados para un buen comer. No lo conseguirá hasta que sus progenitores letransmitan la seguridad necesaria para entender que aprender a comer con su cucharaes algo sencillísimo y no un número circense.¿Cómo se comunica un niño?Un niño es un ser inteligente, listísimo. Desde el momento en que nace observadetenidamente a sus padres y sabe cómo actuar para conseguir que ellos respondan asus deseos y demandas. Es decir, sabe perfectamente que toda acción suya provoca unareacción en sus padres. A medida que el bebé crece también aumenta su capacidad decomunicarse con los adultos. De los 6 a los 18 meses (cuando todavía no sabe hablar): su manera decomunicarse durante este período consiste en realizar una acción que provoque unareacción en el adulto. En este sentido, puede:PL1190  15/9/04  16:26  Página 13





–Sonreír, decir bubú, dar palmaditas: con esas monerías consigue que suspadres se emocionen y se hinchen como orgullosos sapos. Sin embargo, al vigésimobubú, los padres parecen no escucharlo.–Llorar, gritar, vomitar y darse golpes: con este eficaz repertorio obtiene toda laatención de sus padres, que corren a hacerle compañía y mimos. En realidad, no le pasanada, sólo quiere llamar la atención y no estar solo. Por eso, cuando el niño no sabe conciliar el sueño por sí mismo y se sienteinseguro, intentará que sus padres corran en su busca. Pero como ha comprobado que diciendo bubú nadie lo atiende, probará con una acción más contundente pero nopor eso debéis asustaros. Para un niño vomitar es algo muy sencillo y aunque se dégolpes –algo que en principio os puede alarmar, y con razón–, no llegará a hacerse daño y abandonará esta práctica en cuanto entienda que vosotros no le dais ninguna importancia.De los 18 meses a los 5 años: a esa edad los niños adquieren una nueva arma:el lenguaje. Sin embargo, lo utilizan de un modo distinto al que lo hacemos los adultos.Para un niño de tres años la palabra es una acción más. Saben que al pronunciardeterminados vocablos sus padres reaccionan inmediatamente. Después de muchoexperimentar saben que:–A un «mamá-coca-cola» a las dos de la mañana no se le hace ningún caso. –Un «papá-sed» repetido veinte veces a las dos de la mañana logra que elpadre se levante de la cama a la que hace veintiuna. Y, aunque sea imposible que el niñotenga sed, cuando le den el vaso de agua se lo beberá. Lo hará sólo para que piensen«pues era verdad, pobrecito». De ese modo, piensa el niño, también le harán caso lapróxima vez que utilice dicho recurso.–Un «mamá-pupa-barriga» es infalible. Consigue que cualquier madre seabalance sobre su pequeño para comprobar que se encuentra bien. Conclusión: ¿Qué hará un niño cuando quiera que sus padres corran a hacerle compañía? Está claro, utilizará las palabras más alarmantes y eficaces aunqueno tengan ningún fundamento y, en ocasiones, ni siquiera sepa qué significanexactamente. Cuanto antes, mejorLos berrinches, comedias e intentonas desesperadas de llamar la atención son formas de«conducta inadecuada» de vuestro hijo. Ante un comportamiento de este tipo caben dosposibilidades: 1.No hacer caso al niño.2.Atender a su llamada de atención.PL1190  15/9/04  16:26  Página 14





¿En qué consisten estas dos posibilidades? Pongamos un ejemplo sencillo:vuestro hijo quiere que le deis un objeto que está en la habitación. Su manera de pedirloes señalarlo y empezar a berrear. Dar berridos es una conducta inadecuada. Ante ella,podéis reaccionar:–No haciendo caso de sus chillidos. Es decir, no le dais el objeto y simuláis queni siquiera lo oís. De ese modo, el pequeño aprende que las cosas no se pidenponiéndose como un basilisco y tendrá que encontrar otro modo, el que vosotros leenseñaréis que es el adecuado.–Dándole el objeto porque sus agudos gritos están a punto de destrozarvuestros nervios y hasta la vitrina del comedor. Si respondéis a su demanda, el niñocreerá que es la normal y siempre pedirá las cosas de la misma manera. Es decir,estaréis reforzando su conducta inadecuada.La conducta puede ser innata o aprendida. El llorar o patalear para conseguir unobjeto constituyen formas de conducta innatas, que cualquier bebé realiza de maneraespontánea sin que nadie se las explique. Pero no por innatas tales actitudes dejan deser inadecuadas. Según cómo actúen los padres ante estas primeras reacciones, el niñoaprenderá a repetirlas o a desecharlas. A partir de ese momento –de esa interacción–, el llorar será una conducta aprendida. Cuantas más veces la reforcéis, más difícil osresultará modificarla. Y si el niño cumple diez años comportándose de ese modoprobablemente será insoportable durante toda su vida. Por tanto, lo mejor y lo más fácil es empezar a modificar las formas de conducta inadecuadas cuanto antes. La manera de hacerlo será siempre la misma, tanto para un niño de ocho meses como para otro de cuatro años: nunca se hará casode ellas.Despacito y buena letra: es el momento de los cuentosEstá comprobado que el cerebro de un niño concilia el sueño con mayor facilidad si le enseñamos a dormir en la franja horaria que va entre las ocho y las nuevede la noche en invierno y las nueve y las diez en verano. Por eso es fundamental que nosguiemos por este horario para fijar el nuestro propio y que, una vez establecido, lorespetemos siempre.Teniendo en cuenta este horario determinaremos cuándo vamos a realizar lasdemás rutinas y concluiremos que la mejor hora para darle de cenar será a las ocho dela noche (recordad que la comida nos ayuda a poner en marcha el reloj). En cualquier caso, en cuanto el niño acabe de comer, retiraréis todos loselementos externos asociados al hábito de comer, incluidos el vaso de leche, los zumos...Así el niño entenderá que la comida tiene sus tiempos y que no deberá recurrir a lasPL1190  15/9/04  16:26  Página 15





excusas de «tengo hambre» y «tengo sed» cuando se encuentre solo e inseguro en suhabitación. Cada cosa tiene su momento.El hábito del afecto como paso previo para enseñar a dormir a un niñoLos nuevos descubrimientos científicos sobre cómo aprende a dormir un niño nos indican que el estado de relajación previo al sueño es básico y necesario. Nadie seduerme moviéndose, hablando, gritando o riendo, y menos los niños. Es necesario un estado de calma y tranquilidad para iniciar el paso que va de estar despierto a estardormido.Hoy en día sabemos que el niño aprende a dormir correctamente medianteasociaciones. El hábito se adquiere porque el niño aprende a asociar elementos externoscomo son el ruido y la luz con vigilia y el silencio, la oscuridad, su muñeco y sus chupetes,si los usa, con el sueño. Estos elementos deben permanecer con el niño todo el tiempo que dura elhábito, ya que si se despierta a medianoche y no los encuentra el niño los reclamarállorando. Es conveniente utilizar elementos externos que puedan estar todala noche conel niño y nunca darle «cosas» que después vayan a desaparecer (agua, la manita, losbrazos de mamá, la luz, canciones, cuentos, etcétera).Para que el niño pueda iniciar el aprendizaje del hábito del dormir es primordialque exista previamente un espacio de tiempo, que puede ser de diez a veinte minutos,durante el cual los padres proporcionarán un estado placentero, afectuoso y derelajación al niño, para que éste entre lo más calmado posible en su cama o cuna y asíconcilie el sueño solo.Es en este espacio de tiempo «de relajación» cuando explicar o leer cuentosjuega un papel importante, ya que proporciona al niño ese estado de tranquilidad que lopreparará para iniciar el sueño solo. No obstante, debemos evitar que el niño se duermamientras escucha nuestro relato, ya que si vuelve a despertarse, el niño reclamará elcuento para volver a dormirse. Es decir, debemos evitar que el niño relacione los cuentoscomo un elemento externo de su sueño. El momento más adecuado para leer los cuentos es justamente después decenar. Es el instante que nosotros conocemos como «hábito de la afectividad». Debebuscarse un lugar tranquilo, como puede ser el sofá de casa, sin televisor ni ruidoalrededor, para explicarle que empezaremos a estar con él. Es un espacio de tiempotranquilo y relajado que los padres regalan al niño. Él debe asociarlo precisamente a eseafecto que los padres le dan. El niño debe estar bien despierto, con luz alrededor y tieneque tener claro que son los padres los que deciden explicar un cuento. Siempre será unocada noche, y cuidado porque el niño siempre os pedirá más, pero es básico quevosotros impongáis vuestras condiciones. Un cuento cada día es suficiente paraPL1190  15/9/04  16:26  Página 16





proporcionar al niño afecto y tranquilidad. Si siempre lo hacéis así el niño asociará estemomento agradable con la antesala del sueño. Llegará el momento en que el niño, feliz, os pedirá que le leáis un cuento paradespués irse a la cama de forma voluntaria y sin llanto. Recordad: cuentos para comunicar afecto, seguridad y relajacion, no para que los niños se duerman.Cuando hace ocho años publicamos nuestro primer libro con una serie denormas para enseñar a dormir a los niños, nunca pensamos en la gran aceptación que tendrían nuestros métodos. No obstante, después de ver traducidas nuestras ideas a más de quince idiomas, pensamos que los padres tienen en ellas unaherramienta útil para inculcar unos buenos hábitos de conciliación del sueño en sus hijos.Nuestro método se basa, sencillamente, en seguir una serie de rutinas ytransmitir afecto mientras las aplicamos. Tan fácil y tan difícil a la vez.Estas rutinas son básicamente tres: hábito de comer correctamente (cena), hábitode la comunicación afectiva (estado de relajación previo al sueño) y unas pautas deconducta adecuadas para enseñar a dormir correctamente a nuestro hijo.En el segundo punto, el de la comunicación afectiva, es donde cumple su funciónel libro que ahora os presentamos. Tal como explicamos más arriba, es necesario unestado previo de relajación para que el niño se duerma y eso se logra con lo quedenominamos «hábito de la afectividad». Y los cuentos resultan una herramienta utilísimacomo elemento externo de expresión del afecto.«Cuentos para antes de ir a dormir» es un compendio de cuentos a los querecurrir precisamente en ese momento, y a los que hemos querido aportar algo nuevo.Están especialmente pensados para que contengan un plus educativo, no sólo para quetengáis un material para leer o explicar antes de inculcar a los niños el hábito del sueño,sino para daros algunas normas a la hora de tratar sobre determinados problemas,dudas e interrogantes concretos que vuestros hijos os pueden plantear. El libro que tenéis en vuestras manos ha sido concebido con un propósitodeterminado. Hay muchos libros de cuentos para entretener a vuestros hijos y paraenseñarles algo, pero «Cuentos para antes de ir a dormir» se ha escrito en su totalidadcon una idea determinada: servir a los padres para tratar en forma de relato aquellosproblemas, dudas, angustias y malos hábitos que con frecuencia aquejan a nuestroshijos. Ellos están en fase de crecimiento y por tanto de «construcción», por así decir, desu personalidad. Nuestra ayuda como padres en esa construcción es esencial. Loshemos traído al mundo, los queremos, pasamos muchas horas con ellos y tenemos todauna experiencia que transmitirles. Los hijos pasan de unos maestros y profesores a otros,PL1190  15/9/04  16:26  Página 17





de unos amigos a otros, pero nunca cambian de padres. Así que los padres siempreestamos «de guardia». A nosotros nos han contado cuentos de pequeños y siempre loshemos solicitado. «¡Cuéntame un cuento!» ha sido nuestro estribillo. Nos ha gustado quenuestros padres nos contasen un cuento. Se nos han grabado en la mente. Y a menudohan cambiado nuestra conducta y nuestras ideas sobre el mundo. Una orden orecomendación son algo explícito que conviene obedecer. Pero un cuento es unverdadero paseo por mundos en los que las peripecias de los protagonistas nosmuestran una serie de valores y experiencias que nos costaría más aprender con sólouna simple orden. Y además disfrutamos con la historia. Recuerdo que mi madre mecontaba cuentos. Había nacido una hermanita y estaba celosa, pero mi madre supodedicar un tiempo, mientras cocinaba, a contarme una historia fabulosa, llena depersonajes apasionantes, de la que hoy todavía me acuerdo. Creo que los padres nosólo deben comprarles cuentos a los niños, también deben contárselos. La hora decontar cuentos es una hora de afecto que ningún libro impreso, ni la televisión, ni Internet,ni las películas por sí mismos pueden sustituir. Los niños son personas en desarrollo. No han llegado todavía al grado demadurez de un adulto y necesitan saber, comprender, informarse sobre un montón decosas, por eso preguntan y experimentan tanto. Los cuentos son para ellos una parábolade la vida. Como su mente es todavía tan versátil y orientada hacia lo fantástico, sabencaptar estupendamente la fantasía de los cuentos como algo que tiene que ver con lavida. Si a un niño le decimos «no seas atrevido, es peligroso», puede que lo comprendapero no «vive» la posibilidad de tal peligro. Pero si le contamos un cuento como el titulado«Un gran aventurero», en que un niño huye de casa para correr grandes aventuras quetienen un final comprometido, entonces sabrá mejor a qué nos referimos porque vivirá laperipecia con el protagonista. Las diversas historias contadas se ajustan a nuestro mundo moderno perocontienen una buena dosis de elementos maravillosos o fantásticos, que es el sello de unbuen cuento. Aquí encontraréis brujas buenas, urracas que dejan de robar, princesasque vienen de otro planeta, niñas que se convierten en reinas en su imaginación, huchasmágicas, encantamientos y hasta objetos que brillan en la oscuridad… Todo elloperfectamente engarzado en situaciones de lo más actuales. Los cuentos son tan importantes en la vida de los niños que debemos sercuidadosos al seleccionar los que vamos a contarles. Si un niño tartamudea, es mejorque no se sienta censurado ni acosado para hablar bien. Nuestro cuento «Viaje alplaneta Tartax» ha sido ideado contando con que la princesa que tartamudea no lo hacepor un defecto de habla, sino porque procede de un planeta en el que se habla de esemodo. Pero como la princesita debe vivir en el planeta Tierra, ha de aprender a hablar enel «idioma terrestre». De este modo no se culpa ni ridiculiza al niño tartamudo, sino quePL1190  15/9/04  16:26  Página 18
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