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Introducción

Decidí escribir este libro cuando entendí que la mayoría de los padres viven agobiados por la culpa cuando tratan de criar hijos perfectos. Es normal querer hijos ideales, lo que pasa es que estos papás alimentan constantemente su frustración, pues están en la búsqueda de una tarea imposible. Lo que me anima a redactar este texto es la idea de proponer la crianza como una experiencia amable, divertida y, por qué no, feliz.

¡Queremos ser padres felices y tener hijos felices! Eso está bien y es completamente posible. Durante los últimos años se ha hecho énfasis en que el objetivo, o propósito, a la hora de educar debe ser la felicidad nuestra y la de nuestros hijos, y no la búsqueda de la perfección. Si un niño es feliz, le va a ir mejor en el colegio, será un mejor amigo, será más creativo, más generoso, más tolerante y más seguro; la felicidad del niño es el propósito y de ahí saldrán los logros académicos, los triunfos y la excelencia que se proponga.

Pero, ¿qué es la felicidad? Por ella entendemos un estado, ojalá permanente, de sentirse a gusto consigo mismo y con los demás, y que nos permite disfrutar de la vida. Este concepto se confunde muchas veces con permisividad, o con estar en un estado de euforia a toda hora, pero lo cierto es que se trata de estar tranquilos, serenos, abiertos a los cambios y aceptando la vida tal como es. La felicidad implica responsabilidad, capacidad de compartir, de competir, de esperar, y de tener autocontrol. Todo esto nos llevará a la próxima etapa que es la producción y la excelencia en lo que sea que hagamos: las personas exitosas por lo general son personas felices, eso es una realidad. El éxito no es lo que nos hace felices, el ser felices nos lleva a hacer las cosas bien.

La felicidad es algo muy serio. En este libro exploraremos cómo la ciencia respalda la importancia de la emoción en la ejecución, veremos cómo se ha comprobado que los niños inseguros, con dificultades de autoestima y autocontrol, y en general los niños que no son muy felices, fallan mucho a la hora de aprender y ejecutar. Hay que mirar al niño no solo como un ser cognoscitivo sino como una persona con emociones, porque son estas emociones, querrámoslo o no, las que guían y determinan nuestras vidas. Esto es cierto hoy más que nunca, dadas las nuevas condiciones de un mundo lleno de aparatos que aíslan cada vez más a las personas y que no les permiten el contacto diario y positivo con los demás.

Espero que esta disertación sobre la felicidad te traiga dicha y herramientas con las que multiplicar tu calidad de vida y la de tu familia. ¡De eso se trata la vida! Trabajemos unidos por un mayor bienestar en este mundo cambiante, donde la constante sí puede ser la felicidad si nos proponemos buscarla.

Todas las referencias de este libro están respaldadas por estudios neurocientíficos importantes, espero que disfrutes la lectura y puedas encaminar tu vida y la de tus hijos hacia la felicidad.

 

 

¿POR QUÉ QUIERO QUE LEAN ESTE LIBRO?

 

Todo padre quiere que sus hijos sean felices, y por supuesto, que triunfen en la vida. No puede ser de otra manera. Así es el amor.

Hoy en día nos encontramos con una realidad que duele. A pesar de tantos avances en la ciencia y en la tecnología no tenemos niños ni adultos más felices. En los últimos sesenta años, parece ser que la felicidad de la población mundial no se ha incrementado. Estos datos, que veo a diario como psicóloga, me motivaron a escribir sobre cómo mejorar esta situación. Definitivamente, es en el seno de una familia donde se gesta la felicidad, y también es allí donde se aprenden sus hábitos.

¿Cómo hacer entonces para que las próximas generaciones logren ser felices, y por lo tanto se conviertan en buenas personas que contribuyan a un mejor vivir? La calidad de vida de nuestros hijos tiene que ser trabajada con mucho cuidado. Hoy más que nunca, los padres deben tener presente que están ante niños exigentes, hiperestimulados, quienes constantemente demandan más atención y protagonismo.

Pero no hay que desanimarse, pues hay muchas maneras para volver a tomar el control de nuestra familia y muchas herramientas que nos van a permitir que nuestros niños crezcan felices, a pesar de las adversidades que tienen que enfrentar las familias de hoy. ¿Quieren que sus hijos lleguen a ser buenas personas, a desarrollar su potencial y a dar, en todo momento, lo mejor de sí? Pues en este libro encontrarán un manual, al terminarlo sentirán que tienen en sus manos muchas herramientas para que la felicidad se instale en su hogar y en el diario vivir de sus hijos.

 

 

 



Consideraciones

QUÉ TIPO DE PADRES SOMOS

 

Para hablar de felicidad debemos empezar por nosotros mismos, definir qué tipo de padres somos determinará la clase de hijos que vamos a criar. Por eso me parece pertinente iniciar el libro con dos encuestas muy simples pero reveladoras sobre nuestro papel como padres de familia.

Al terminar las encuestas encontrarás una corta reflexión sobre la felicidad como propósito de vida.

PRIMERA ENCUESTA

 

¿Qué tipo de papá eres tú?

 

Analiza tu caso y los beneficios y las desventajas que tiene tu actitud como padre. Anímate a modificar aquello que puede estar creando una barrera entre tus hijos y tú. Contesta SÍ o NO.

 


	
Estoy pendiente de mis hijos a toda hora y si no estoy en la casa llamo por teléfono constantemente para saber cómo están.


	
Las decisiones sobre mis hijos las tomo yo y mi esposa las acata.


	
Yo no les debo explicación a mis hijos en cuanto a dónde estoy o qué estoy haciendo.


	
En este mundo moderno los papás son manipulados por los hijos y esto me parece un error.


	
A mí me encanta ver felices a mis hijos y hago cualquier cosa para que eso suceda.


	
Creo que, como padre, hago las cosas mejor que la mamá de mis hijos.


	
Quisiera estar más pendiente de mis hijos, pero el tiempo no me alcanza.


	
Yo le pongo límites a los comportamientos inadecuados de mis hijos.


	
Yo soy quien da gusto en todo a mis hijos en la casa. Me cuesta trabajo decirles que no a algo.


	
Quiero criar a mis hijos junto con mi mujer. Somos un equipo que se apoya.


	
Yo soy el que lleva a mis hijos al médico, yo les ayudo en las tareas, superviso los deportes, la comida y todo lo que puedo, al fin y al cabo nadie lo hace mejor que yo.


	
Pienso mucho en mis hijos, pero me ocupo mucho en otras cosas y no los veo tanto como quisiera.


	
Mis hijos tienen que hacer las cosas como yo digo.


	
Me encanta estar con mis hijos, ayudarles, rescatarlos y protegerlos de todo mal.


	
Para mí lo único importante es que mis hijos hagan lo que quieran para tener bienestar y estar felices.


	
Yo antepongo a mis hijos a toda relación, incluso a la relación con mi pareja.


	
Yo aparezco cuando puedo, pues mis hijos tienen a su mamá que se encarga de todo.


	
Yo colaboro con gusto en las tareas de la paternidad, ¡hasta cambio pañales!


	
Mi hijo y yo nos tratamos como amigos, tanto que a veces él me trata sin el respeto que creo que me merezco.


	
Dialogar con los hijos lo vuelve a uno vulnerable, es mejor formarlos dándoles órdenes.


	
No me acuerdo de la edad de mis hijos, del curso en el que están, de cuáles son sus amigos o sus preferencias de música, deportes, etcétera... Y aunque me lo repitan, no se me graban estos datos.


	
Todo aquello que tenga que ver con mis hijos se me debe consultar, por pequeño que sea.


	
Yo creo en la ”mano dura” a la hora de criar a los hijos.


	
Las cosas se hacen porque yo digo y cuando yo lo digo.


	
Que mis hijos hagan lo que quieran, la vida solita se encarga de formarlos.




 

 

RESULTADOS

 

» Si contestaste sí a las preguntas 1, 6, 11, 16 y 22, eres un padre controlador. Eres sobreprotector, estás muy pendiente, metido en la vida de tus hijos, y te multiplicas para hacer presencia en donde sea.

» Si contestaste sí a las preguntas 2, 13, 20, 23 y 24, eres un padre autoritario. Eres aquel que piensa “se hace lo que yo digo y punto”. Eres el amo y señor en la casa, y tus palabras son órdenes. No dialogas ni negocias nada.

» Si contestaste sí a las preguntas 3, 7, 12, 17 y 21, eres un padre ausente. Eres el papá que no hace suficiente presencia en la vida de sus hijos. Eres un papá negligente.

» Si contestaste sí a las preguntas 4, 8, 10, 14 y 18, eres un papá equilibrado. Acompañas a la madre, ayudas y estás pendiente de tus hijos. Te mueves como pez en el agua en la crianza de los niños.

» Si contestaste sí a las preguntas 5, 9, 15, 19 y 25, eres un padre permisivo. Los papás pueden ser más permisivos que las mamás, caen en excesos, y fácilmente se convierten en personas que los hijos manipulan con frecuencia.

» Si contestaste con respuestas diversas, puede que tengas un estilo de crianza mixto. Pero seguramente sigues alguna tendencia o hacia la permisividad, o hacia el autoritarismo.

 

Lo que me parece importante resaltar de este cuestionario es que ningún extremo de crianza es el correcto, sino que debemos encontrar un equilibrio para educar a nuestros hijos sin ser demasiado permisivos como para que nos manipulen y nos irrespeten, y sin ser demasiado autoritarios como para que los niños se rebelen y se alejen.

SEGUNDA ENCUESTA

 

¿Qué tipo de mamá eres tú?

 

Analiza estos planteamientos y marca sí en aquellos con los que te sientas identificada. Marca no en los planteamientos que nada tienen que ver con tu papel como mamá.


	
Necesito saber cómo están mis hijos y llamo por lo menos 10 veces al día a la casa si estoy fuera.


	
Soy la mejor amiga de mis hijos y trato de ser popular con sus amigos también.


	
Mis hijos tienen que vestirse y actuar como yo creo que es correcto, y no admito nada diferente.


	
Cuando mis hijos se portan mal, los confronto y tratamos de buscar soluciones conjuntas.


	
Les pido a mis hijos que me cuenten todo lo que les pasa en su vida.


	
Dejo que mis hijos hagan lo que quieran, al fin y al cabo la niñez es para eso, para disfrutarla sin tantas restricciones y reglas.


	
Mis hijos están siempre organizados y todo marcha como un reloj.


	
Tenemos reuniones familiares donde imperan el respeto mutuo y el diálogo.


	
Estimulo a mis hijos para que vayan a toda clase de actividades que a mí me parecen importantes.


	
No soy capaz de aplicar las reglas casi nunca, pues me da pesar regañar a mis hijos.


	
En mi casa se hace lo que yo digo y así lo hago saber en todo momento.


	
Soy respetuosa con las cosas de mis hijos. No me meto en sus asuntos privados, a menos que ellos me lo pidan.


	
Me provoca espiar a mis hijos todo el tiempo, y de hecho he escuchado sus llamadas y he revisado sus cuartos.


	
Cuando llego cansada se me olvidan los límites y dejo que mis hijos vean mucha televisión o que hagan lo que quieran.


	
Si mis hijos no me obedecen, hay castigos, todo comportamiento tiene consecuencias.


	
En mi casa hay reglas y rutinas, con las cuales todos estamos de acuerdo.


	
Quiero que mis hijos hagan todo como a mí me parece que está bien.


	
Mis hijos son en realidad los que deciden muchas cosas, y yo ni me entero.


	
Eso de tanto dialogar y reflexionar con los hijos para poco sirve.


	
Me considero una mamá que manifiesta su amor, pero que también exige.


	
Yo por mis hijos hago muchas cosas que ellos ya pueden hacer solos.




 

 

RESULTADOS

» Si contestaste sí a las preguntas 1, 5, 9, 13 y 17, eres una mamá controladora e intensa, que lejos de contar con la plena confianza de sus hijos, los puede ahuyentar.

» Si contestaste sí a las preguntas 2, 6, 10, 14, 18 y 21, perteneces a la categoría de mamás permisivas, alcahuetas y dejadas, que no le hacen ningún bien a sus hijos; los niños necesitan límites, normas, guías de comportamiento y reglas de juego claras.

» Si contestaste sí a las preguntas 3, 7, 11, 15 y 19, perteneces al grupo de mamás mandonas, que pueden generar más de un conflicto en casa.

» Si contestaste sí a las preguntas 4, 8, 12, 16 y 20, eres una mamá asertiva y democrática, equilibrada en sus cosas, pero que no deja la disciplina a un lado.

» Si tienes respuestas mezcladas, tienes un estilo mixto de crianza, y hay que analizar hacia dónde se enfoca más ese estilo, si hacia la permisividad, o hacia la autoridad como mamá.

 

Existen mamás controladoras o intensas, mamás permisivas, mamás que quieren ante todo ser populares con sus hijos, mamás autoritarias que mandan y dominan, mamás asertivas y equilibradas o mamás que combinan varios estilos de crianza. Sin duda el ideal es ser una mamá asertiva, que sepa ser prudente y que establezca normas lógicas que se cumplan sin recurrir a la violencia ni a los gritos.

LA FELICIDAD: UN PROPÓSITO DE VIDA

Estas dos encuestas anteriores te dan una idea de cómo eres como mamá, y de cómo es tu pareja como papá. Ahora que ya sabes qué tipo de padre eres, entremos de lleno al tema de la felicidad.

 

La felicidad es algo serio a lo cual todos aspiramos. Hoy en día la felicidad se está volviendo más esquiva por muchas razones y presiones de la vida moderna. La superficialidad, el inmediatismo, el materialismo, el caos en los valores y el agite constante han hecho que muchos olviden el propósito maravilloso que es ser feliz.

Para algunos expertos la felicidad es un arte, para otros una ciencia y aún otros la tildan de algo cursi y banal. En realidad hay investigaciones científicas serias que están estudiando en profundidad el tema de la felicidad. Leo Buscaglia, psicólogo, y David Niven, famoso médico, son estudiosos del tema y ya dictan cursos sobre esto en universidades prestigiosas de Estados Unidos como Harvard y Columbia. El Dalai Lama ha escrito un libro hermoso sobre el arte de ser feliz, y muchos otros científicos, psicólogos, psiquiatras, antropólogos y estudiosos, dedican tiempo y esfuerzos para entender qué es la felicidad y cómo podemos encontrarla y vivirla. Como ven, el tema es urgente y central en la vida de todo ser humano.

Todos los expertos hablan de cómo es importante hacer de la felicidad un propósito, una meta y un objetivo. Proponerse ser feliz es el primer paso, luego hay que buscar estrategias reales que le sirvan a cada quien. El Dalai Lama habla de la necesidad de tener una actitud positiva que trae un efecto multiplicador: la persona positiva espera que todo salga bien, es capaz de ponerse en la situación del otro y es capaz de irradiar alegría y optimismo en cada uno de sus actos. Vivir en armonía con los demás parece entonces ser crucial para sentirse feliz. Es igualmente necesario estar bien alineados internamente como decía Gandhi, por esto debemos ser capaces de pensar, decir y hacer lo mismo. Debemos ser coherentes con lo que pensamos y con lo que hacemos, por lo menos la mayoría de las veces.

Otro punto importante para llegar a la felicidad es tener amigos. Se ha comprobado que las personas que tienen buenos círculos de apoyo en otras personas, o compañeros estables, son más felices y esto repercute hasta en una mejor salud física, mental y emocional.

David Niven, autor del libro Los 100 secretos de la gente feliz sostiene que creer en nosotros mismos, es decir tener una buena estima, aumenta considerablemente la sensación de autosatisfacción, variable primordial en la felicidad. Para él la actitud positiva y optimista es igualmente importante. Se ha comprobado que a la gente feliz no solo le pasan cosas buenas, también le pasan cosas malas y difíciles igual que a las personas infelices; la diferencia radica en que la persona feliz se olvida de lo difícil y se concentra en lo bueno que ocurre en su vida, mientras que los que no son felices se quedan pegados a los sucesos negativos y se amargan con el pasar del tiempo.

La felicidad entonces no solo es algo intrínseco de algunas personalidades, sino que es algo que se va aprendiendo. Por eso resulta necesario buscar qué nos gusta, con qué soñamos, y qué nos hace vibrar para entrar en el camino de la felicidad: cantar, bailar, hacer ejercicio, tener un proyecto interesante y hasta tener una mascota, pueden ser medios para ir llegando a encontrar por lo menos momentos felices. Ser perfeccionista o muy competitivo, por el contrario, mantiene a las personas insatisfechas, sobre todo cuando tienen expectativas muy altas.

Buscar dentro de nuestros corazones qué nos hace felices debe ser una prioridad. Para cada quien va a ser algo diferente, pero un común denominador para la gran mayoría es una familia estable y amorosa; este es uno de los pilares para lograr sentirse satisfechos. Lo es también aprender a vivir plenamente el presente, pues el pasado solo nos deja enseñanzas y con el presente labramos nuestro futuro.

 

 

¡EN TUS MANOS 

ESTÁ LA DECISIÓN DE SER FELIZ! 
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¿PARA TI, QUÉ ES LA FELICIDAD?

 

En todas las conferencias que dicto a padres de familia, al preguntarles qué desean para sus hijos, todos al unísono gritan “que sean felices”. Pero ¿a qué se refieren? ¿Quieren que sean independientes, responsables, exitosos? La verdad es que no lo saben, lo único en lo que están de acuerdo es en que la felicidad es su meta. Pues esta meta resulta no solo importante, sino necesaria.

Hoy en día se sabe que la gente feliz es más exitosa y es más generosa, que consiguen mejores empleos, tienen más amigos y tienden a ser más sanos y a vivir más tiempo en buenas condiciones. Entonces los padres que desean la felicidad para sus hijos están en lo correcto.

Siempre se ha tratado de definir qué es la felicidad. Muchos científicos y personajes famosos han opinado sobre el tema y han tratado de dar una definición sobre el término. Veamos algunas frases famosas que ilustran lo que digo:

-"Uno empieza a identificar aquellos factores que conducen

 a la felicidad y los que conducen al sufrimiento. Una vez hecho esto,

 es necesario eliminar gradualmente los factores que llevan

 al sufrimiento mediante el cultivo de los que llevan a la felicidad

DALAI LAMA

 

-“¿Quién es rico? Aquel que vive feliz con lo que tiene".

EL TALMUD


  “Quien está feliz está a gusto, contento y complacido".

ANÓNIMO

-“La felicidad es la maravillosa satisfacción del deber cumplido".

ANÓNIMO

-“La felicidad supone una satisfacción".

ANÓNIMO

-“La felicidad es el propósito único de la vida.

 Es la finalidad de la existencia humana".

ARISTÓTELES

-“El concepto de la felicidad es subjetivo y relativo".

ARISTÓTELES

-“No se puede ser feliz sin haber querido y ser querido"

ANNIE DE ACEVEDO

-“Buscamos la felicidad, pero no sabemos dónde, como los borrachos

buscan su casa sabiendo que tienen una".

VOLTAIRE

-“Dense cuenta de que la verdadera felicidad está dentro de ustedes,

 no gasten tiempo ni esfuerzo buscando paz, contento

 y gozo en el mundo exterior. Acuérdense de que no hay felicidad duradera

en tener, poseer, ni recibir, solo en el dar. 

Extiendan sus brazos, compartan, sonrían y abracen".

OG MANDINO

 

-La felicidad es “lograr que haya coherencia 

entre lo que sentimos, pensamos, decimos y hacemos".

GANDHI

 

De todas estas frases lo que yo logro concluir es que la felicidad está en el dar y no solo en el recibir, que está en el equilibrio entre mente, cuerpo y espíritu, y que en definitiva la felicidad es una cuestión de actitud personal ante la vida, sus adversidades y sus enormes recompensas.

 

¿Cuál definición te gustó? ¿Con cuál te quedas? ¿O son varias las definiciones que te identifican? A mí la que más me gusta es esta de OG Mandino: “Dense cuenta de que la verdadera felicidad está dentro de ustedes, no gasten tiempo ni esfuerzo buscando paz, contento y gozo en el mundo exterior. Acuérdense de que no hay felicidad duradera en tener, poseer, ni recibir, solo en el dar. Extiendan sus brazos, compartan, sonrían y abracen". Cualquiera sea tu idea sobre este sentimiento, debes saber que la felicidad empieza por uno mismo, y en el contexto de este libro, la felicidad de los padres es necesaria para trasmitirla a los hijos. Todos los estudios indican que si queremos ser felices (o más felices), podemos lograrlo. Podemos encontrar ese estado de plenitud y satisfacción que nos haga sentir bien, tranquilos, relajados, y que nos permita disfrutar de lo bueno y divertido que el mundo nos ofrece.

En conclusión, si queremos hijos felices, tendremos que hacer una reflexión sobre nuestra propia felicidad primero, porque recuerda que no se puede transmitir aquello que no se tiene. Los padres son los multiplicadores de la felicidad o infelicidad en una familia, de ahí la importancia de buscar la paz personal, para poderla proyectar.

QUÉ PIENSAN LOS EXPERTOS

 

La psicología positiva, liderada por Martin Seligman, dice que “existe un coeficiente de felicidad”. Este coeficiente es la sumatoria de la predisposición con que se nace hacia la felicidad, más lo que le pasa a una persona en la vida, sumada su reacción ante eso que le pasa. Interesante, ¿no?

Marci Shimoff, psicóloga, habla de que “todos tenemos una mayor o menor predisposición a la felicidad”. Aquí hay un debate interesante, porque Christine Carter, otra experta, dice que “la felicidad no es heredada sino que se trabaja y se enseña”. Marci Shimoff lo que quiere decir es que “hay gente para quienes ser felices les es más fácil y hay otros que tienen que trabajar más duro para conseguir esa dicha”, lo que significa que existen personas que nacen felices, y que pase lo que pase estas personas van a tender a estar contentas siempre. La autora llama a esta gente “los felices porque sí”, y los define como gente que enfrenta la adversidad con más optimismo y fuerza, y que es más resistente y soporta mejor los problemas, sobreponiéndose a ellos más rápido que los demás.
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