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			Introducción

			A pesar de que he sido consejero escolar y familiar durante más de treinta años, nunca he conocido a un niño o adolescente que fuera realmente desobediente. Lo que sí he encontrado son muchos niños desorientados. Cuando no les proporcionamos a nuestros hijos límites bien definidos, estos caen en la rebeldía y el desafío. Se sienten inseguros e intranquilos y nosotros, a la vez, nos sentimos frustrados y confundidos. Es inevitable que nuestros hijos perciban nuestro desconcierto, lo que aumenta el suyo, y se activa un ciclo nada sano que se autoperpetúa.

			Como padre imperfecto de dos adolescentes, soy muy consciente de la sensación de caída libre que experimentamos los papás cuando surgen situaciones disciplinarias difíciles. Nos agarramos a cualquier “asidero” que nos parezca sólido con el fin de frenar nuestra espiral emocional descendente y, aunque algunos padres piensan que podemos encontrar un terreno firme en los consejos de los expertos (que nos dicen que elijamos un estilo de educación parental y que nos ciñamos a él), tengo mis dudas sobre lo bien que esto puede funcionar. Cualquier cosa a la que nos aferremos puede quedarse “atascada” por lo que no podemos imponer eficazmente un método de disciplina rígido a nuestros hijos porque están creciendo y cambiando todo el tiempo, con lo cual sus necesidades emocionales cambian con la misma frecuencia.

			A partir de la publicación de mi libro Simplicity Parenting [Crianza con simplicidad] y del movimiento mundial que ha generado, muchísimos padres han constatado el valor de tomar las cosas con más tranquilidad y simplificar la vida familiar. La misma idea se aplica a los problemas de disciplina. Por ejemplo, cuando nuestro hijo preadolescente o adolescente dice: “¡No me trates como a un niño pequeño!”, puede que estemos equivocados y que nuestro hijo tenga razón, pero también podría ser que él esté equivocado. Tal vez estemos guiando a nuestro hijo de forma adecuada en ese momento, pero eso no quita que sea algo complicado. ¿Cómo sabe un padre o una madre si está en el camino correcto?

			El alma de la disciplina explora estas cuestiones. En mi opinión, es fundamental que cuando impongamos una disciplina a los niños también los apoyemos emocionalmente cuando las cosas sean demasiado complicadas o poco claras. En otras ocasiones —cuando lo están haciendo bien— podemos relajar nuestro abrazo firme y cariñoso y aplicar un toque más ligero. Es posible que reconozcas intuitivamente esta forma de estar presente en la vida de tu hijo. Exploremos cómo tu intuición puede convertirse en una herramienta práctica y creativa para utilizarla de forma amable, pero firme, y proporcionar a tu hijo el apoyo que necesita cuando surgen dificultades.
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			Las tres fases

			La base de mi filosofía de la disciplina es un enfoque educativo por grados: Gobernador, Jardinero y Guía, tres fases de la educación de los hijos que se apoyan unas en otras; se trata de tres funciones que pueden utilizarse para calibrar de forma adecuada cómo responder a cualquier situación disciplinaria difícil.

			A continuación, se ofrece una breve descripción de estas tres fases:

			
					El Gobernador supervisa los primeros años: ayuda al niño a sentirse seguro, a controlar sus impulsos y lo enseña a seguir una dirección, mostrándole quién está al mando. De este modo, se sientan las bases para...

					El Jardinero, que cultiva el florecimiento de los años intermedios y anima al niño a ver que forma parte de una familia en la que todos dependen unos de otros. El padre o la madre siguen estando a cargo, pero ahora se acercan al preadolescente para escuchar cómo ve las cosas y qué planes tiene. Esto conduce naturalmente a…

					El Guía, que supervisa la adolescencia. Conoce el terreno que le espera y escucha al adolescente mientras planifican juntos el mejor camino para alcanzar sus objetivos, esperanzas y sueños.

			

			Los roles de Gobernador-Jardinero-Guía son una excelente manera de adaptar tu enfoque disciplinario a medida que el niño crece, pero también puedes considerar estas fases desde otro ángulo, como un proceso de tres pasos para apoyar las necesidades específicas de tu hijo, más allá de sus etapas de desarrollo relacionadas con la edad. Estas fases pueden describirse como:

			
					La base (principio del Gobernador): Se trata de construir unos cimientos amplios y profundos. La intención es ayudar al niño de cualquier edad a ser capaz de controlar sus impulsos, seguir una dirección y aceptar los límites. Se enseña a los niños a dirigir su fuerza de voluntad para que esta sea eficaz y no la causa de los problemas.

			

			Si esto ya está en marcha… 

			
					El punto medio (principio del Jardinero): Cuando se establecen las bases del control de los impulsos, los niños se convierten en jugadores del equipo. Pueden hacer sus planes mientras toman también en cuenta a otros miembros de la familia. La intención es que puedas ayudar a tu hijo a desarrollar empatía, a que comprenda los sentimientos de los demás y a que pueda reforzar sus habilidades sociales.

			

			Si esto ya está en marcha... 

			
					El nivel superior (principio del Guía): Cuando el niño ha aprendido a respetar los límites apropiados y a aceptar que los demás en la familia también tienen necesidades, puede entonces construir un camino hacia la toma de buenas decisiones. Este es el momento de alentar y guiar sus elecciones.

			

			Lo que este libro pretende evitar es darte un montón de consejos aparentemente sensatos que desemboquen en unas condiciones familiares en las que acabes dando a tu hijo demasiadas opciones y libertades que, al final, no pueda manejar. Un padre sabe por intuición que una situación así es inapropiada, y que los lleva a tener muchos tropiezos. Todos se sienten frustrados si la disciplina es precaria e inestable.

			¿Qué pasa si las cosas son ya de por sí difíciles?

			Entonces, ¿cómo puede ayudarte esto en la práctica si tu hijo preadolescente o adolescente no acepta bien la disciplina basada en el Jardinero o el Guía? Por ejemplo, ¿qué pasa si tu hija adolescente quiere tener libertad para tomar grandes decisiones, pero no respeta la forma en que esas elecciones afectan a los demás ni los límites sensatos que la mantienen a salvo? La respuesta es: “Hola”. Vuelve a trasladar a tu hija al campo “base” de la dinámica disciplinaria del Gobernador para ayudarla a entender que la libertad de elección no es un privilegio. El joven requiere este cambio en su disciplina; de lo contrario, las cosas pueden salirse de control. Tu hijo necesita operar dentro de un “espacio familiar” más pequeño y cercano. Una vez que haya comprendido quién manda y que debe mostrar consideración respecto a las necesidades de otros miembros de la familia, entonces puede tener más espacio. No vas a ser muy popular en ese momento, pero sin duda serás más feliz al sentir que estás pisando un terreno más sólido y consistente y, lo que es más importante, que tu hijo o hija actuará ahora con las libertades y responsabilidades que necesita y que puede manejar, en lugar de que esperes demasiado de un chico que todavía no está preparado.

			Cómo afinar la disciplina y el apoyo

			Esta sencilla forma de adaptar la disciplina en tres fases también puede utilizarse a diario, a pequeña escala. Una madre escribió: “Todo puede estar yendo bien con mi hija de 13 años, pero de repente pierde los estribos y se pone imposible. Esto solía durar días, y yo me quedaba sin saber qué hacer mientras todo parecía desmoronarse. Insistir en que tomara mejores decisiones me parecía razonable, pero estaba por encima de lo que ella era capaz de hacer en ese momento. Ahora de nuevo pongo límites, vuelvo a las bases y hago de Gobernador durante una hora, o quizá un día o dos como mucho, y ella se recupera y se vuelve mucho más considerada con todos los miembros de la familia”.

			El objetivo de este libro es aclararte a ti como padre las etapas de la vida de un niño y hacerlas coincidir con el tipo de disciplina que satisface y nutre sus necesidades. Lo que este libro quiere evitar es que sientas que tienes que hacer las cosas solo de esta manera o que pienses: “Oh no, lo he estado haciendo todo mal”. Nuestros hijos necesitan que seamos los líderes de la familia, no los seguidores de recetas aprendidas en un libro de educación, por muy buenos que sean los consejos. Cualquier libro escrito por un “experto en crianza” debería venir con una advertencia de salud similar a las que aparecen en los paquetes de cigarros; tendría que decir: “Este consejo puede causar un grave daño a su autoestima como padre y puede conducir a la dependencia de la opinión de los expertos y a un vacío de liderazgo familiar”.

			Cómo navegar por este libro

			A medida que leas, descubrirás cinco secciones. La primera se centra en El panorama general, examina el “mal comportamiento” y por qué los niños se oponen a nosotros. También te muestra cómo los padres pueden hacer que la disciplina sea serena, firme y cariñosa y, sobre todo, muestra cómo una buena disciplina refuerza la conexión con nuestros hijos. No debemos temer que, al mandar, los alejemos de nosotros.

			Las secciones dos y tres exploran con más detalle los tres roles que he descrito brevemente más arriba. He dedicado una sección completa (la segunda) a la función de Gobernador, porque es la base sobre la que se construyen las demás funciones. Por lo tanto, este contenido se describe en profundidad y con un desarrollo más práctico. En él se explican las cinco claves para un sano cumplimiento de las normas, cómo hacer que las transiciones sean más suaves, cómo pasar de las peticiones a las indicaciones y cómo ayudar a los niños a no interrumpir la conversación de los adultos mientras les infundimos un mayor sentido de cortesía y respeto.

			La cuarta sección aborda las dos preguntas que casi todos los padres se hacen en un momento u otro: “¿He metido la pata?” y “¿Es demasiado tarde para mejorar las cosas?”. En ambos casos, la respuesta es un “no” rotundo. Esta sección te tranquilizará y te proporcionará una estrategia factible para enfrentar cualquier situación disciplinaria que encuentres. Verás cómo, paso a paso, puedes adaptar tu enfoque al tipo de límites que tu hijo necesita en cualquier etapa de su desarrollo.

			Por último, la sección cinco te lleva a una “inmersión más profunda”. En ella, echaremos un vistazo a las modas disciplinarias de los últimos sesenta años y al por qué pueden socavar tu autoridad afectiva y la conexión sincera con tus hijos. Uno de los capítulos trata de cómo, al aportar mayor sencillez y equilibrio a nuestra acelerada vida familiar, podemos mejorar nuestras relaciones y hacer que la disciplina sea mucho menos conflictiva. En esta última sección también exploraremos La disciplina en la era digital y abordaremos temas cruciales y cada vez más oportunos, como los efectos que los tienen sobre la autoridad paterna y las relaciones con tus hijos.

			Antes de empezar…

			Las cosas más duraderas y eficaces de la vida son a la vez profundas y sencillas; sin embargo, llegar a esta comprensión requiere tiempo y una revisión constante. A lo largo de los últimos 30 años, durante los cientos de talleres de educación parental que he dirigido, no he dejado de considerar la cuestión de cómo calibrar y afinar la disciplina para que resuene con las edades y etapas específicas de la vida de un niño. Aunque todo esto empezó como una piedra irregular que hacía rodar en mi mano, ahora se ha suavizado con la familiaridad. He pasado esta piedra a muchos padres que también la han sostenido y la han dejado resbalar entre los dedos. Nuestra comprensión creciente de cómo la disciplina puede construir una conexión más amorosa se ha transformado ahora en una gema gracias a nuestros esfuerzos colectivos. En estas páginas trato de hacer justicia a los muchos padres amables y dedicados que me han animado con entusiasmo a compartir más ampliamente mi trabajo sobre el alma de la disciplina. Tus hijos tienen la suerte de tener padres que se toman el tiempo para explorar la importancia de la disciplina, un tema que define por completo la vida familiar. Feliz lectura y bendiciones en su camino como padres.

			Parte1

			El panorama general
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			1.

			¿Desobedientes o desorientados?
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			¿Cuántas veces hemos escuchado la expresión “es un alma perdida”? Podemos percibirlo en alguien cercano a nosotros, como un familiar o un amigo, o incluso en un personaje público de la comunidad que llega a causar consternación. Estar perdido y no tener a nadie que nos ayude a encontrar el camino es de lo que están hechas las pesadillas.

			A nadie le gusta estar desorientado y pocas situaciones en la vida pueden llegar a ser tan inquietantes. Los niños son especialmente vulnerables cuando se sienten perdidos e inseguros. Sabemos que hay muchas cosas que se les presentan todo el tiempo en el mundo frenético de hoy. Pocos adultos han tenido que lidiar con el incesante flujo de imágenes, impresiones, ideas, actitudes y mensajes contradictorios que los niños de hoy deben enfrentar. Francamente, vivimos en medio de una guerra no declarada contra la infancia. Los niños están expuestos a demasiados estímulos  y se les obliga a crecer demasiado rápido. El resultado es que la desorientación y la ansiedad se han convertido en la nueva normalidad.

			Así que no es de extrañar que los comportamientos problemáticos aparezcan cada vez con más frecuencia en casa y en la escuela. Como padres, queremos proteger a nuestros hijos, en la medida de lo posible, al proporcionarles un refugio seguro frente al incesante bullicio y estruendo, al ritmo febril de la vida moderna.

			En esta situación, imponer una disciplina a un niño “desobediente” puede ser todo un reto. A menudo nos sentimos como si estuviéramos tanteando en la oscuridad. Nos esforzamos por decir y hacer lo correcto, con la energía y el énfasis adecuados. Queremos guiar a nuestros hijos, enseñarles cómo comportarse y cómo no hacerlo, pues nuestro objetivo fundamental es prepararlos para que se manejen bien cuando se adentren en las aguas, a menudo difíciles, de la sociedad actual.

			Sentar las bases, entender la desorientación

			La forma en que percibimos y abordamos el mal comportamiento es la clave para calmar la conducta difícil e incluso explosiva de nuestros hijos. Un cambio crítico en nuestro enfoque de crianza ocurre cuando empezamos a entender que no existe un niño desobediente, sino uno desorientado.

			En este capítulo examinaremos nuestros conceptos erróneos sobre la desobediencia. Si somos capaces de ver el comportamiento desafiante de nuestros hijos como un intento de orientarse dentro del mundo frenético y confuso en el que se esfuerzan por vivir, nuestro papel cambiará de capataz o especialista en gestión de crisis a Gobernador, Jardinero y Guía.

			El principio pinging 

			Los niños, los preadolescentes y los adolescentes se orientan de varias maneras. Pueden leer, jugar de forma creativa, escuchar un cuento, pasar tiempo en un parque, sumergirse en un pasatiempo o simplemente relajarse mientras pasan el rato con la familia. Este tipo de actividades forma una capa protectora entre ellos y las dificultades del mundo “real”, y se convierte en la membrana a través de la cual los niños procesan y digieren todo lo bueno, lo malo y lo agitado que ocurre en su vida. Participar en este tipo de actividades no es solo una forma de afrontar las cosas, es también la manera en que los niños construyen su capacidad de recuperación y un creciente sentido de la autoestima. Cuando pueden encontrar un centro y un lugar más pacífico en su interior, pueden soltarse y hacer acopio de sus recursos internos. Lo que están creando es una conciencia de quiénes son, para saber dónde están en su vida; una vez que lo logran, se sienten más seguros y mejor orientados.

			Sin embargo, cuando hay demasiadas cosas sucediendo a su alrededor, los niños pierden el rumbo y se desorientan. Esto puede desencadenar una reacción que a menudo se manifiesta como un comportamiento desafiante que los lleva a rechazar el mundo que los rodea. Por desgracia, el mundo “exterior” al que se enfrentan suele ser el de sus seres más queridos. Es muy importante entender, por lo tanto, que su imprudencia o falta de respeto no es tan solo un mal comportamiento, sino un intento de alcanzar algún tipo de equilibrio en el que puedan sentirse otra vez ubicados y cómodos.

			Yo llamo a esto el Principio de conexión o pinging. Al igual que el navegante de un submarino se orienta enviando sonidos (ping) que rebotan en los objetos submarinos y evitan que la nave vaya hacia las rocas o los arrecifes, nuestros hijos envían “señales” en forma de comportamientos desafiantes. Se quejan, nos interrumpen o lloran, en busca de una reacción que los ayude a situarse. Es su manera de saber a qué atenerse y qué queremos de ellos. En otras palabras, la interacción entre el comportamiento de nuestros hijos y nuestra reacción como adultos les sirve de sistema de navegación.

			Entender este concepto lleva a un verdadero cambio de juego. “Cuando me di cuenta de que mi hijo no solo se estaba portando mal, sino que se sentía perdido y me hacía preguntas, todo cambió —me dijo el padre de un niño pequeño—. En lugar de limitarme a reaccionar ante su comportamiento, ahora podía buscar su origen y entenderlo mejor”. Otro padre, con dos niños pequeños, me comentó: “Probé esta idea de la señal. Estuve observando qué pasaba cada vez que mis hijos se ponían nerviosos o insolentes. Me sorprendió que casi siempre era porque nuestra vida familiar se había vuelto un poco loca”.

			“Ya no me lo tomo como algo personal”

			Cuando los niños se “portan mal”, es natural que los padres echen mano de un catálogo muy usado de dudas y recriminaciones. Algunas de las inscripciones más comunes en nuestros muros de la vergüenza son: “Me pregunto qué hice mal al educarlos” o, para aquellos que se sienten culpables, “Cualquier otra persona podría ocuparse de esto mejor que yo. ¿Quién soy yo para hacer esto?”. El síndrome del impostor es particularmente duro en estos casos. Como el Mago de Oz, que es grandilocuente pero se siente pequeño e indigno detrás de la pantalla, nosotros también podemos sentirnos poco preparados, incapaces y perdidos justo en el momento en que nuestros hijos más necesitan que seamos fuertes y que estemos centrados.

			Al sentirnos un poco fuera de lugar, nos tomamos el comportamiento de nuestros hijos como algo personal. En un abrir y cerrar de ojos, podemos pasar de la duda y la recriminación a las reacciones de enfado, salpicadas de comentarios como “¡No me vuelvas a hablar así, nunca!” o “¡Hazlo ahora mismo, jovencito, o tendrás que vértelas conmigo!”

			Casi todos los expertos en la educación de los hijos insisten en que debemos mantener la calma ante el mal comportamiento. Es un buen consejo, pero ¿cómo? Porque a menos que tengamos un punto de apoyo en el “cómo”, el ciclo de autoinculparnos nos llevará de nuevo a tomarlo como algo personal y eso nos catapulta al lugar más lejano de la calma en el que puede estar un padre.

			Cuando los niños están en su peor momento, nosotros tenemos que estar en nuestro mejor momento. La historia de Danny y Suzanne lo ilustra bien:

			Conocí a Suzanne en un taller de educación infantil que impartí en Washington D.C. En ese momento, ella estaba bregando con un niño muy desafiante, así que juntos exploramos la diferencia entre el mal comportamiento y la desorientación. “Fue un verdadero momento ‘¡ajá!’ cuando empecé a ver que el comportamiento tan difícil de mi hijo Forrest era en realidad una búsqueda desesperada de orientación —dijo—. Antes de darnos cuenta de esto, mi marido Danny y yo teníamos muchas dificultades. Tratábamos a Forrest como a un pequeño adulto, suponiendo que disponía de mucho más control sobre su comportamiento del que realmente tenía. Pensábamos que sabía bien lo que estaba haciendo y que intentaba provocarnos. Eso generaba todo tipo de conflictos y escenas desagradables. Pensamos que debería saber cómo parar, y se lo dijimos. Puede parecer una locura meterse en una lucha de poder con un niño de 4 años, pero ahí es exactamente donde estábamos”.

			Danny también estaba al límite de sus fuerzas: “Me exasperaba mucho. Cuanto más insistía en que Forrest tomaba ‘malas decisiones’ sobre su comportamiento —que él tendría que ser capaz de controlar—, más descontrolado se ponía. Ahora veo que su comportamiento no era malo; era desesperado. Pero en ese entonces me enfrascaba en batallas con él. No podrías creer lo personal que se volvió. Pero sentía que en verdad me estaba faltando al respeto como persona, y eso me sacaba de quicio”.

			Cuando Suzanne le habló a Danny del Principio Pinging este tuvo para ambos mucho sentido, y cambió su arraigada actitud hacia su hijo y su comportamiento. “Esta nueva forma de ver el problema nos da miedo y esperanza al mismo tiempo —dijo Suzanne—, pero lo que ha hecho es evitar que nos tomemos los berrinches de Forrest como algo personal. Ya no puedes tomártelo así cuando tu hijo tiene una crisis, porque al fin has encontrado un lugar dentro de ti en el que puedes preguntarte: ‘¿Qué necesita él para ubicarse? ¿Qué puedo hacer para ayudarlo?’ En los pocos segundos que pasamos haciéndonos estas preguntas, pasamos de ser reactivos y tomarlo demasiado personal, a ver las fuerzas que están debajo y estar mucho más centrados, a convertirnos en el tipo de padres que siempre quisimos ser.”

			Forrest sigue teniendo crisis ocasionales, y todavía se resiste. Pero Suzanne y Danny se sienten aliviados y agradecidos de que la duración e intensidad de su comportamiento difícil haya disminuido mucho, hasta tal punto que ya les parece “irreconocible”. Suzanne y Danny han pasado por una transformación: Como dice Danny: “Es como si ahora fuera yo de nuevo, y no una persona rara que discute con un niño de 4 años”.

			¿Se aplica el Principio Pinging cuando un niño es deliberadamente desafiante? La respuesta es sí. Incluso cuando los niños se portan mal a propósito, necesitan orientación. Tanto si el comportamiento desafiante es consciente como inconsciente, sigue siendo un grito de ayuda.

			Una mujer a la que llamaremos Claire me escribió sobre una experiencia que tuvo cuando tenía 5 años. Su madre acababa de volver a trabajar jornada completa después de haberse quedado todo el tiempo en casa. La pequeña Claire decidió emprender una aventura. Se dirigió a un almacén abandonado a cuatro cuadras de su casa para echar un vistazo a “todos los cachivaches increíbles” que imaginaba encontraría ahí. Y lo que es peor, se llevó a su hermana de 3 años. “Sabía muy bien que iba en contra de las normas —dijo—, pero lo hice de todos modos”. Un hombre de aspecto atemorizante las descubrió saliendo del edificio y les gritó: “Váyanse a casa, niñas”. Y así lo hicieron, corriendo todo el camino de regreso. Sus padres se sorprendieron mucho cuando la hermana menor de Claire contó toda la historia esa tarde, con lo cual las estuvieron vigilando muy de cerca durante bastante tiempo.

			Reflexionando sobre sus acciones, Claire dijo: “No estoy segura de si hacer esto tenía que ver directamente con el hecho de que mi madre volviera a trabajar, pero sospecho que sentía la necesidad de recibir su atención. Supongo que era natural que mis padres se preocuparan después de mi aventura, y se aseguraran de que nos quedáramos siempre en el patio, aunque desde luego nunca volvería a hacer algo así”. El hecho de que los padres de Claire estuvieran tan pendientes después del susto que habían pasado la hizo “sentirse segura de nuevo”. Saltarse las normas fue claramente una llamada para recibir atención y orientación.

			Orientación a través del juego

			Cualquier padre que observe a su hijo jugando sabe lo mucho que los niños intentan dar sentido a lo que han visto u oído a través de él. El juego profundo y absorbente da al niño una sensación de satisfacción y seguridad. Muchas de las tensiones de la vida reaparecen como juegos, y enfrentarlas así es sirve para ubicarlas internamente. 

			Una mañana soleada de mayo, mientras caminaba junto a un grupo de niños de 8 años, los oí cantar una rima mientras saltaban. Era algo así:

			Futbol el lunes,

			martes de juegos,

			ballet el miércoles,

			futbol el jueves,

			el viernes juegos, 

			futbol el sábado, 

			y el domingo no hay descanso.

			Lo que me estrujó el corazón es que esta rima, aparentemente inocua, no estaba detallando la vida abrumadora y sobrecargada de uno o dos niños del patio de recreo: todos, hasta el último de ellos, tenía su propia canción para saltar a la cuerda. Y cada una describía el ritmo febril de su vida. Las clases de música, los deportes, las actividades extraescolares y las tareas eran temas recurrentes. Aquí hay otra que anoté rápidamente:

			Piano el lunes,

			natación el martes,

			tutor el miércoles,

			piano el jueves,

			natación el viernes,

			compras el sábado,

			la tarea todos los días, 

			¡y no hay descanso! [Aquí todos los niños gritaron].

			Una niña, que iba y venía de la casa de su madre a la de su padre, tenía una cancioncita aún más sencilla:

			Mamá el lunes,

			papá el martes,

			mamá el miércoles,

			papá el jueves,

			mamá el viernes,

			no sé, el sábado, 

			el domingo quizás descanse… ¡uf! 

			Una pareja con la que hablé volvía de una revisión en la consulta del pediatra y pensaron que tal vez sus hijos querrían jugar a los médicos y las enfermeras. La consulta del médico había sido frenética y exasperante, y estaba claro que el personal se esforzaba por seguir el ritmo de las exigencias de la clínica; ese fue exactamente el mensaje que captaron los niños. Día tras día jugaban a un juego que llamaban “oficina de seguridad sanitaria”. Se sentaban dentro de una gran “oficina” hecha con una caja de cartón durante horas, redactando formularios en portapapeles con una letra diminuta, y con muchas casillas que marcar. Luego indicaban a sus padres que esperaran fuera de una ventana recortada durante largos periodos mientras ellos respondían frenéticamente a su teléfono de juguete. De vez en cuando, los niños levantaban la vista por encima de sus lentes caseros y preguntaban: “¿Sí? ¿Qué?”, en un tono bien practicado de verdadera molestia. Y luego, lanzando el portapapeles y la pluma a los padres, les decían: “¡Por favor, lean las instrucciones y respondan a cada una de nuestras preguntas!” Esta escena se repetía una y otra vez hasta que se les quitaba el estrés de la visita.

			Cuando lo “normal” se convierte en poco normal

			Cuando la sobrecarga de trabajo o una experiencia estresante lleva a un niño a perder el equilibrio, sus propias adorables manías —las mismas cosas que nos gustan de la personalidad de nuestro hijo en cualquier otro momento— se exacerban, y de repente no solo molestan, sino que llegan a enfurecer a los padres. Un consejo útil: ten en cuenta el temperamento de tu hijo. Las personalidades extrovertidas se dividen en lo que yo llamo “el tipo líder”, un niño que puede volverse muy dominante y controlador cuando está desequilibrado, y “el tipo creativo”, un niño que puede volverse desconcentrado o incluso histérico en este tipo de situaciones. Los tipos introvertidos, a los que se podría describir como “afables” en otras situaciones, pueden volverse muy testarudos y rígidos cuando están desequilibrados. Si tu hijo es un introvertido más “intuitivo”, puede volverse demasiado sensible y sentirse “víctima” en un ritmo de vida demasiado apremiante. Tanto si tu hijo es introvertido como si es extrovertido, el estrés afecta el comportamiento de formas muy concretas.
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			Sarah, una madre soltera con dos hijos, me consultó sobre el temperamento exaltado de su hija: “Mi hija Lucy, de 13 años, tiende a ir por delante. Es una chica valiente que destaca en los deportes y no tiene reparos en trabajar duro. Sin embargo, cuando nos mudamos de casa y de ciudad el año pasado, se puso imposible. Sentí que me volvería loca, pues confiaba en que ella arrimara el hombro y ayudara, como solía hacerlo. Pero en lugar de eso, se volvió mandona y se obsesionó con que todo se hiciera a su manera. De repente Lucy, que siempre ha sido una hermana mayor atenta y mi mano derecha, duplicó mi carga de trabajo con sus exigencias y tonterías”.

			Le expliqué a Sarah el panorama general y la forma en que los niños con determinadas personalidades manejan el agobio. “Fue entonces cuando me di cuenta de que la mudanza estaba estresando a Lucy y que se sentía perdida —dijo—. Me ayudó a entender cómo y por qué se portaba mal. Sus tendencias naturales, que la hacían muy servicial en circunstancias normales, tenían este lado sombrío que ahora se interponía. Cuando di un paso atrás, me inundó un sentimiento de empatía por mi hija. Es una chica dura que no admite sentirse abrumada. Así que era difícil ver lo que realmente estaba ocurriendo. Desde entonces la he visto muchas veces padecer, pero ahora sé lo que necesita: la ayuda de su madre para encontrar un terreno firme en el que apoyarse emocionalmente —aunque en ese momento sea cortante—. Como resultado, es mucho más probable que yo pueda ayudar en lugar de limitarme a reaccionar”.

			Entender el temperamento de tu hijo y cómo puede alterarse puede proporcionarte un marco de referencia para comprender mejor su personalidad, pero lo fundamental son tus acciones. Cuando tu hija se comporta mal, lo que realmente está haciendo es pedir a gritos que la orienten y lo que necesita es una mano calmada y tranquilizadora que pueda encauzarla de nuevo.

			Crecer y cambiar

			Todos sabemos que los niños pasan por varias etapas. Los cambios en el desarrollo, ya sea físico o emocional, puede hacer que los niños se sientan frágiles y que tiendan a portarse algo mal o tal vez muy mal. Las nuevas libertades que trae cada etapa —y que nuestros hijos exigen— están acompañadas de las correspondientes responsabilidades, que no siempre están tan dispuestos a asumir. 

			Muchos niños esperan con ilusión estos momentos de cambio. Ven que se abre todo un nuevo paisaje de posibilidades, pero en el fondo pueden sentirse un poco inquietos por la incertidumbre. No tienen una hoja de ruta que les ayude a navegar por este vasto y aterrador mundo nuevo. Es nuestro trabajo proporcionarles uno.

			Los niños alcanzan hitos de desarrollo críticos a los 2, 5, 9, 13 y 16 años. Aunque parte del comportamiento difícil de los chicos tiene su origen en los cambios producidos por su desarrollo, no significa que los padres deban permitirlo. Comprender la razón de este comportamiento —cuando tu hijo se siente vulnerable y desorientado— puede ser de gran ayuda para proporcionarle límites afectivos que necesita para volver a sentirse seguro y guiado en este mundo cambiante.

			He aquí un rápido resumen de algunos de los momentos clave y de cómo pueden manifestarse emocional y conductualmente:

			Dos años: El pequeño emperador

			Es el momento en que despiertan al mundo que los rodea, descubren su propia fuerza de voluntad y sienten una sensación de omnipotencia que no corresponde con su propia capacidad.

			Cinco años: “No eres mi jefe”

			Se alejan del redil materno, quieren hacer las cosas a su manera, aunque todavía necesitan mucha ayuda.

			Nueve años: En la cúspide

			Es cuando dejan atrás la primera infancia, pero aún no han entrado de lleno en la infancia media. Esta fase se caracteriza por las inseguridades y el rechazo a las normas familiares.

			Trece años: Los años de Huckleberry Finn y Pippi Calzaslargas

			Experimentan todos los bien conocidos cambios hormonales, pero también es la edad de la ruptura y el descubrimiento.

			Dieciséis años: Cerrado por reconstrucción

			Mucha energía se dirige hacia el interior mientras intentan descubrir quiénes son. Aunque son hipersensibles y emocionalmente inmaduros, también son capaces de mostrar una increíble falta de sensibilidad hacia los demás. Tienen muchas decisiones que tomar y nuevas responsabilidades que considerar, pero aun así quieren divertirse y ser libres.

			Si un niño, preadolescente o adolescente está pasando por muchos cambios internos, su vida emocional se verá sacudida y puede que incluso sea bastante caótica en los días malos. El punto clave aquí es que, en esas fases de hipersensibilidad, nuestros hijos quizá necesiten provocarnos mucho más. En un momento en que todos estos cambios internos los hacen sentirse confusos e inseguros, tratan de tener —e incluso exigen— nuestra ayuda mientras buscan una reorientación.
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			Puede ser un gran cambio en su vida lo que lo desoriente o lo haga tambalearse: mudarse de casa o cambiar de colegio, pero a menudo se trata de una serie de pequeñas cosas que se acumulan con el tiempo. Por ejemplo, puede que tengas tareas que hacer después de recoger a tu hijo del colegio: esa compra que has estado posponiendo, las cosas pendientes que no pueden esperar más, las simples exigencias de tiempo de la vida diaria. ¿Cómo y por qué desorienta esto a un niño? Estos breves viajes en coche muchas veces molestan a los niños y hacen que se alteren. Pueden empezar estando un poco inquietos, pero suelen empeorar a lo largo de la tarde. Esta actividad puede ser demasiado “agitada” para un niño y carecer del tipo de previsibilidad que ellos necesitan para sentirse cómodos y seguros. Lo más importante es que ninguna de tus tareas o pendientes está centrada en él. Tal vez tengas que hacer estas cosas, pero ¿no puedes hacer algunas antes de la hora de recogerlo?, o tal vez puedan agruparse en solo dos días en lugar de repartirse a lo largo de la semana. ¿Podrías llevar papel y lápices de colores para que tu hijo se entretenga mientras está sentado en el coche o en la sala de espera? Incluso podría ser bueno interrumpir el tiempo de estas tareas, deteniéndote a mirar el escaparate de una tienda de animales o con un breve paseo por un parque antes de seguir adelante.

			Hay muchas soluciones posibles. Pero la clave es darse cuenta de que el niño busca orientación y que unos pocos cambios en su horario diario tienen muchas posibilidades de marcar la diferencia. Si esos minicambios pueden tranquilizar al niño y ayudarte a evitar batallas disciplinarias, detente y hazte estas dos preguntas clave:

			
					¿Qué lo desorienta y lo hace reaccionar así?

					¿Qué necesita para volver a ubicarse?

			

			Quitar “todo lo que no es el David”

			La disciplina no debe ser simplemente punitiva y correctiva, sino que tiene que ser un definidor de los valores familiares. Cada vez que disciplinemos a nuestros hijos, encontraremos un terreno firme bajo nuestros pies de padres al aclarar lo que representa nuestra familia. Cuando decimos a nuestros hijos: “En nuestra familia no nos hablamos así, simplemente no lo hacemos”, eso los ayuda a tranquilizarse. Esto se debe a que estamos haciendo dos cosas a la vez: en primer lugar, los estamos orientando, y nada lo hace mejor que los valores auténticamente confirmados y profundamente arraigados y, en segundo lugar, estamos creando un pilar de principios familiares en torno al cual pueden girar. Les aclaramos lo que nuestra familia no hace y lo que nuestra familia no es.

			A menudo se le preguntaba a Miguel Ángel cómo había esculpido la estatua del David en mármol. Era demasiado hermosa, demasiado bella y perfecta. Su respuesta: en realidad, él no había esculpido el David, lo que hizo fue quitar todo lo que no era el David. En otras palabras, él no lo esculpió, lo reveló. Tenía una imagen arquetípica que quería crear en el mármol, y con esa imagen tan clara en la mente, se dedicó a quitar lo que no formaba parte de ella.

			Esta historia nos brinda una maravillosa metáfora de la paternidad. Al igual que Miguel Ángel, que creó el David quitando el exceso de mármol en el que estaba encerrada esta gloriosa figura, nosotros, como padres, podemos ayudar a nuestros hijos a ser quienes son o a definirse quitando “lo que no es de nuestra familia”. Al aclarar a nuestros hijos lo que nuestra familia no hace y no dice, la despojamos de todo ese exceso de información de comportamientos inadecuados y les revelamos a ellos, de forma clara y concreta, lo que constituye el núcleo de nuestros valores.

			Esto nos sitúa en un terreno mucho más firme. Nuestras normas pueden servir ahora de orientación y no nada más de castigo. De lo contrario, nos quedamos atrapados en una batalla cíclica y acalorada con nuestros hijos. Cuando equiparamos la disciplina con el castigo, llegamos a pensar que somos demasiado duros; entonces, cambiamos de dirección y podemos volvernos demasiado laxos en nuestra conducta. ¿El resultado? Con estas vacilaciones no comunicamos claramente a nuestros hijos lo que esperamos de ellos. Entonces, cuando no siguen nuestras reglas o peticiones (que, para empezar, eran imprecisas porque nosotros mismos no las teníamos claras), reaccionamos de forma exagerada y nos volvemos demasiado estrictos. Esto hace que ellos también acaben reaccionando de forma extrema, lo que nos lleva al modo Padre monstruo.

			Ver la disciplina como una orientación paterna o “quitar lo que no es de nuestra familia”, en lugar de que sea un castigo, ayuda a moderar las interacciones disciplinarias entre padres e hijos. Un padre con el que trabajé me dijo: “Todo cambia cuando consigues que, al aplicar la disciplina, no tengas que retroceder porque no quieres ser punitivo o avanzar demasiado porque estás harto. Ahora siento una nueva y maravillosa libertad cuando entro en acción”. Si tu hijo hace un comentario, utiliza una mala palabra o hace algo que no está bien con su hermano y tú lo corriges y rediriges, entonces estás cincelando y quitando lo que no es de tu familia. Cada vez que lo haces, estás revelando sus verdaderos valores.

			Ponerte a reflexionar en los valores fundamentales de la familia puede parecer una cuestión complicada, pero en realidad es muy sencillo. Un buen punto de partida es definir uno o dos valores clave, como el respeto o la empatía. Porque cada vez que un niño te falta al respeto a ti, a un hermano o a alguien de fuera del núcleo familiar, puedes considerarlo una afrenta a un valor esencial significativo y hay que volver a él una y otra vez. No solo cuando el comportamiento sea en extremo irrespetuoso, sino incluso cuando apenas empiece a descarrilarse. El dicho “no te preocupes por las cosas pequeñas” no se aplica a los hijos. La educación es simplemente darse cuenta de algo y actuar con calma y firmeza en las cosas pequeñas. Aunque no estoy sugiriendo que nos convirtamos en regañones neuróticos, debemos plantar semillas porque “de las cosas pequeñas crecen las grandes”. Cuando un niño se pasa de la raya, apartándose de uno de estos valores familiares clave, es muy importante que lo guiemos de vuelta. Los hijos necesitan una reorientación periódica.
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			Si tu hijo te presiona y sientes que tus valores familiares se ponen en tela de juicio, es importante corregirlo con firmeza y de forma inequívoca. Con esto logramos dos cosas:

			Reorientar inmediatamente al niño. 

			Reforzar tus valores familiares.

			Más adelante en este libro, concretamente en los capítulos del Gobernador, Jardinero y Guía, analizaremos esta idea con detenimiento y trabajaremos con ejemplos prácticos lo que es más pertinente según la etapa y la edad de tu hijo, y los desarrollaremos para que puedas guiar tus reacciones. Por ahora, veamos el panorama general.

			Entender el rechazo

			El principio de equilibrio y rechazo (pushback) es importante. En pocas palabras, la reacción se produce cuando los mundos interior y exterior de un niño chocan, cuando hay un desequilibrio de fuerzas. Si el mundo interior se ve desbordado por demasiadas exigencias o impresiones del mundo exterior, el niño o la niña se portará mal o mostrará rechazo. Veamos esto con más detalle.

			La siguiente imagen representa un punto de encuentro entre el delicado mundo interior del niño —sus esperanzas y sueños, la persona única en la que se está convirtiendo— y las presiones y exigencias del mundo exterior.
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			Las flechas que apuntan hacia dentro son todas las cosas externas a la vida del niño. Por ejemplo, en cualquier familia hay una serie de pequeños pero constantes acontecimientos, como las compras, las visitas al médico o simplemente los viajes en el coche familiar. Hay momentos de juego, clases, todo tipo de reuniones sociales y eventos deportivos. Algunos deberán ir a la guardería y para otros habrá escuela y tareas. Todas estas cosas representan fuerzas externas: las flechas que apuntan hacia dentro, hacia el centro del diagrama. Son aspectos comunes de la vida familiar relacionados con la comunidad y con el mundo en general.

			Luego está el niño interior. Este precioso ser surge poco a poco a lo largo de los años, a medida que nuestro hijo o hija se convierte en quien es. Conforme ellos crecen, su mundo interno se fortalece y desarrollan un sentido del ser, una mayor confianza en sí mismos y mayor comprensión. Estas fuerzas del mundo interior, que salen y se relacionan con el mundo exterior, están representadas por las flechas que empiezan en el centro del diagrama y apuntan hacia fuera. Se amplían y se fortalecen mediante actividades como el juego creativo y el tiempo que pasan con la familia y rodeados por la naturaleza.

			Existe una interacción delicada y dinámica entre el mundo interior y el exterior. En un niño sano y en desarrollo, se forma una capa protectora parecida a una crisálida en el punto en el que todas las exigencias del mundo de fuera (como las actividades diarias) se encuentran con las capacidades y la fuerza del mundo interior del niño.

			Esta membrana de protección separa el mundo exterior del interior. Cuando hay un equilibrio entre los dos tipos de “fuerzas” —cuando tu hijo o hija tiene tiempo de ocio y también de mayor compromiso con el mundo— se convierte en un ser flexible y resiliente. Es entonces cuando puede crecer algo muy especial dentro de esa crisálida: una personalidad vibrante y polifacética, alimentada por una autoestima floreciente, un autoconocimiento y una claridad que se abrirá en la dirección que quiere tomar en su vida.

			El comportamiento de rechazo se produce cuando hay un desequilibrio entre las fuerzas internas y externas. Echa un vistazo a esta segunda representación que ilustra este concepto. Básicamente, cuando las fuerzas externas se han vuelto demasiado importantes y el niño se siente abrumado, entonces él o ella reaccionará con fuerza.
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			Una vez, cuando trabajaba como consejero escolar, un adolescente al que llamaremos Josh se dejó caer en el sofá de mi despacho. Se envolvió en la manta de cuadros que yo tenía ahí para que los niños se acurrucaran y miró hoscamente el suelo desgastado. “Josh, ¿qué pasa?” —pregunté—. “Bueno, es como si no pudiera hacer nada bien —me dijo con enfado—. Y hoy, por ejemplo, he vuelto a llegar tarde a la escuela. He tenido que ir a la oficina para que me dieran un justificante de retraso otra vez. Y luego están las clases y los exámenes, y tengo que acompañar a mi madre a hacer cosas toda la tarde, y tengo tanta tarea que debo quedarme despierto hasta las tantas para terminar apenas la mitad…”. Mientras enumeraba esta lista de presiones y problemas, me quedó claro que Josh sufría un caso agudo de “fiebre del alma”.

			Este chico se ahogaba en el “agobio” emocional. Sentía que todo se le venía encima. Cuando estalló como consecuencia de esto y su profesor lo regañó, sintió que el castigo era un ataque personal. Pero su estallido tenía una razón lógica: estalló porque ya estaba “a punto de estallar”. Y la disciplina del profesor no era más que otra de las abrumadoras fuerzas que lo presionaban. Quise saber si sentía que el mundo lo estaba acorralando. “¿Lo que los adultos interpretan como mal comportamiento es solo todo aquello que estás tratando de retener dentro?” —le pregunté—. Este joven alto y fornido se echó a llorar. “Exactamente —dijo—. Eso es exactamente. No intento crear problemas, solo intento protegerme”. Cuando las personas cercanas a Josh se sentaron con él para pensar en una forma de organizar mejor las cosas, su comportamiento mejoró notablemente. Este tipo de comentarios no son inusuales en chicos de esta edad y se expresan con la misma franqueza. En esencia, el mensaje era: “Si me respetas, yo te respetaré”. Una conclusión importante de lo que él dijo fue que había sentido una falta de respeto por parte de las personas que, sin saberlo, crearon las circunstancias que lo habían llevado a sentirse abrumado. Con los años, pude ver esto como un patrón. Los jóvenes no reflexionan sobre el estrés cuando sienten que es demasiado. Más bien, lo toman como algo personal, y esto, como es natural, los lleva a devolver el golpe a las personas que consideran que son las responsables: nosotros.

			Cuando pienses en las presiones a las que se enfrenta tu niño o adolescente y le preguntes por ellas, es posible que obtengas una respuesta muy interesante —y reveladora—. De nuevo, nuestros hijos no solo son desobedientes, lo que hacen es reaccionar. Nosotros, los padres, podemos describirlos como que están “fuera de sí”, pero lo que en realidad ocurre es que en ese momento sufren un desequilibrio en su vida. El mundo interior del niño o el adolescente está sometido a la presión de tantas exigencias externas que su delicado ser interior se ve muy afectado.

			Es fundamental que los padres se den cuenta de lo que está ocurriendo, porque si el mundo interior de un niño o adolescente está dañado, su autoestima empezará a deteriorarse de forma muy rápida. Se sentirá inadecuado. En los niños, preadolescentes y adolescentes el sentimiento de ina-decuación puede dar lugar a dos fases de comportamiento distintas:

			LUCHAR

			Si el desequilibrio persiste en la vida del niño o adolescente, al principio se defenderán tenazmente (fight back).

			RETRAERSE

			Si el mundo exterior los sigue golpeando y abrumando, y si la lucha no mantiene el mundo a raya, acabarán por retraerse, se pondrán a la defensiva y se volverán inaccesibles para su familia y el mundo que los rodea. Muchos buscan refugio en la relativa “seguridad” y “anonimato” del mundo en línea con todas sus “relaciones virtuales” asociadas. Las relaciones basadas en las redes sociales pueden ser seductoras para los preadolescentes o adolescentes abrumados, porque les permiten desarrollar una falsa sensación de control sobre sus interacciones. Y cuando un niño se ve presionado de forma persistente y experimenta un agobio importante, puede empezar a tener graves problemas de salud mental como depresión, adicciones o incluso agresividad disociada.

			Si las exigencias de la vida cotidiana se ajustan a las capacidades emocionales de un niño o adolescente, entonces ocurre algo muy distinto. Si se puede establecer un equilibrio entre el mundo exterior y su vida interior, este puede desarrollar y reforzar su resiliencia emocional. Los tres principios clave que se detallan a continuación ayudan a desarrollar y apoyar a un niño o adolescente en su vida cotidiana a medida que crece.

			Uno: centro y orientación

			La esencia interna del niño recibe fuerzas de fuera que su ser interior, que se desarrolla lentamente, puede aceptar y procesar. El núcleo del ser de ese niño o niña pequeña (o grande) se orienta y forma un pilar emocional que lo sostiene en los momentos de adversidad y lo ayuda a mantenerse básicamente feliz y tranquilo.

			Dos: equilibrio y balance

			Si se mantienen el equilibrio y el balance, el niño o el adolescente tendrá muchas más posibilidades de sentir: “Tengo las fuerzas dentro de mí para poder cumplir con lo que se me pide”.

			Tres: seguridad y protección

			Cuando existe un equilibrio saludable entre sus exigencias y sus capacidades, los niños o adolescentes sienten que pueden confiar en su entorno. Confían en los adultos que los rodean y se sienten seguros y protegidos.

			Todos queremos que nuestros hijos se sientan centrados, equilibrados y seguros. Ninguno de nosotros se levanta cada día con la intención de causar desequilibrio o desorientación, pero en la vida pasan muchas cosas. Dado que somos los conductores y los programadores, e imponemos exigencias sobre el tiempo de nuestros hijos (con la mejor intención, por supuesto), acabamos siendo el símbolo, en mayor o menor medida, de las presiones que los estresan y de las fuerzas con las que luchan. Y como somos las personas más cercanas a estos seres en desarrollo, somos también los que nos enfrentamos más a ellos. Al final seremos los destinatarios cuando se pongan respondones o tengan otros comportamientos inadecuados. Se podría decir que en algunas familias el niño ve al padre como el enemigo, en lugar de verlo como el protector.

			El niño asediado

			Cuando un niño experimenta desorientación, se vuelve temeroso. Las fuerzas externas abruman su vida interior. Puede haber una larga lista de culpables: demasiados juguetes y libros, demasiadas actividades extraescolares y deportes, demasiados juegos, demasiado tiempo de televisión y computadora, demasiada información por parte de los adultos. Cuando todas estas fuerzas externas presionan, se pone en peligro la capa protectora o crisálida que separa la vida exterior de la interior del niño y que lo protege mientras su resiliencia emocional y su personalidad crecen y se fortalecen. Al sentir que está en peligro de verse abrumado, el niño (o adolescente) se retrae y luego arremete de nuevo y golpea.

			El sistema nervioso simpático (sns), responsable de activar nuestra respuesta de lucha o huida, y el sistema nervioso parasimpático (snp), que controla la respuesta de relajación, entablan una delicada danza. Imagínate a dos equipos que intentan sujetar una cuerda entre ellos manteniendo la menor tensión posible: uno tira y el

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Activan la voluntad y la iniciativa. Tu hijo tendrá más capacidad para jugar durante horas y para participar de manera activa en la resolución de problemas.

					Regulan el discurso interno, necesario para el control de los impulsos, el razonamiento y el lenguaje creativo. Tu hijo tendrá más capacidad para resolver problemas internamente o asimilar las instrucciones que le des “hablando consigo mismo” o razonando lo que de otro modo podría ser confuso. Tu hijo aprenderá a interiorizar tus orientaciones para que no tengas que explicarle las cosas una y otra vez.

					Mantienen el estado de alerta y la concentración. Tu hijo podrá concentrarse mejor cuando le des instrucciones.

					Fomentan la cooperación incluso cuando las cosas se complican. Tu hijo será capaz de manejar mejor las transiciones sin llegar a derrumbarse.

					Se encargan de que haya una comprensión de patrones más complejos. Tu hijo tendrá más capacidad de ver cómo se ha producido una discusión en lugar de limitarse a defender su forma de verla.

					Pueden procesar y actuar sobre múltiples variables simultáneamente. Tu hijo podrá entender mejor las instrucciones que le das y averiguar cómo hacer lo que tiene que hacer.

					Puede pensar en el futuro, hacer planes y anticipar las consecuencias. Tu hijo será capaz de alejarse del conflicto y de las situaciones que requieren más control porque puede ver lo que probablemente ocurrirá si no cambia sus planes.

					Son la única región cerebral que es consciente de las conexiones cuerpo-mente. Tu hijo será capaz de evitar ser muy impulsivo sin entender lo que ha hecho.

					Están directamente implicados en todos los estados de máximo rendimiento. Tu hijo será capaz de entrar y permanecer en la “zona” creativa cuando se dedique al juego, los estudios y, sobre todo, a las relaciones sociales.

					Registran sentimientos de compasión, empatía, intimidad social y vinculación. Esto es lo más importante en términos de orientación y disciplina.

					Tu hijo o hija tendrá mayor capacidad para comprender que sus acciones afectan a los demás. Desarrollará mejores relaciones con sus hermanos y, lo que es más importante, te abrirá su corazón a ti como padre y, a través de ti, al mundo que lo rodea.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Los primeros años (desde el nacimiento hasta los 8 años aproximadamente): Una vida de acción y movimiento —actuar por voluntad propia— es típica de los niños en sus primeros 7 u 8 años. Se trata de impulsos y de lo que capta su interés. Es estupendo ver que los niños sanos de esta edad exploran el mundo intensamente. Hay muy poca separación entre su vida interior y el mundo exterior.

					Los años de preadolescencia (entre los 9 o 10 y los 13 años): A menudo vemos cuando las cosas empiezan a cambiar y surge el preadolescente. A esta edad, el preadolescente es más consciente de sus propios sentimientos y, lo que es igualmente importante, de los sentimientos de los demás. Ahora puede ser un mejor jugador del equipo familiar, ya que empiezan a desarrollarse nuevas capacidades de empatía.

					La adolescencia (desde los 13 o 14 hasta los 19 años): Es difícil no notar la nueva capacidad de pensamiento crítico sobre los acontecimientos mundiales que lleva a un adolescente a cuestionar los valores y las intenciones de los políticos, los profesores y, por supuesto, de los padres.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Haz pausa y visualiza: Haz una pausa para permitir que tu hijo tenga un momento para orientarse. Y lo que es más importante, céntrate tú también. Imagínate dándole a tu hijo una indicación que cumpla bien. Permítete imaginar el éxito.

					Comienza con algo pequeño: Dale a tu hijo una instrucción que esté dentro de su rango de posibilidades.

					Mantente cerca y tranquilo: Después de dar una instrucción, acércate a tu hijo. Puedes dar a los niños mayores un poco más de espacio, pero los pequeños responden bien a la proximidad física de los padres. Mantén la calma, la serenidad y la concentración. Si no puedes permanecer calmado, vuelve al paso de la pausa y la visualización.

					No negocies, insiste: No te dejes arrastrar adonde tu hijo quiere, para evitar hacer lo que tú le has dicho. Insiste en voz baja y con calma. Incluso como un disco rayado. Tu voz debe ser monótona pero clara.

					Sigue adelante: En esta época de distracciones, en la que la multitarea parece ser una palabra adulta para el trastorno por déficit de atención e hiperactividad (tdah), esto puede ser un reto. Pero es fundamental mantener la concentración después de haber dado una instrucción. Cúmplela.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Siempre: Pedir a un niño pequeño que se siente en tu regazo para leerle un cuento es casi siempre un momento reconfortante para ambos. Atraes al niño hacia ti y rara vez encuentras resistencia. 

					A veces: Pedir a los niños que recojan sus rompecabezas o que ordenen su habitación: ambas son tareas que hay que hacer pero que no son necesariamente tan divertidas como leer, jugar o crear un desorden creativo.

					Rara vez: Si tu hijo repite el lenguaje inapropiado o soez que escuchó en la guardería o en el colegio, esto es algo que rara vez está bajo tu control.

			

			
			
			
			
			
			
			
					El principio de proximidad: Permanece cerca del lugar físico donde esperas que se realice lo que has pedido. Los niños pueden ser pequeños personajes escurridizos, que desaparecen en un abrir y cerrar de ojos. Si das una orden y te alejas, las cosas rara vez funcionan como esperabas.

					El principio del sifón: Ayuda cuando sea necesario para asegurarte de que se haga lo que has pedido y aléjate cuando ya se esté llevando a cabo. Si tu hijo empieza a perder la concentración, vuelve a acercarte, pero no te quedes demasiado cerca si no se requiere. Experimenta con esto. Comprueba hasta dónde puedes alejarte y cuántas veces tienes que volver para que todo vuelva a funcionar. Así estás dando a tu hijo atención y apoyo, pero también te retiras cuando las cosas van bien. Esto le da la sensación de que puede hacer más y más por sí mismo y hacerlo bien.

					El principio de exploración: Continúa con tu propia lista de tareas, pero quédate cerca para que tu hijo pueda oírte y verte. De este modo, él o ella sentirá tu presencia y verá que tú también estás trabajando. Esto crea la sensación de que hacen las cosas juntos, lo que contrarresta la postura de “no quiero hacer esto” del niño.

					El principio de imitación: Los niños pequeños aprenden mucho observándonos y copiando lo que hacemos. Hay neuronas “espejo” en el cerebro humano que ayudan a un niño no solo a imitar una acción, sino también a entender la intención que tiene su padre o su hermano. “Cuando me ves echar el brazo hacia atrás —como si fuera a lanzar una pelota— tienes también en tu cerebro una copia de lo que estoy haciendo, lo que te ayuda a entender mi objetivo. Gracias a las neuronas espejo, puedes captar mis intenciones y saber lo que voy a hacer a continuación”, dijo el neurocientífico de la Universidad de California en Los Ángeles, el doctor Marco Blakeslee, al New York Times. En un artículo titulado Cells That Read Minds [Las células que pueden leer la mente, del 10 de enero de 2006], Blakeslee explica: “Cuando me ves realizar una acción —como agarrar una pelota—, simulas automáticamente la acción en tu propio cerebro”. El doctor Blakeslee explica además que las neuronas espejo funcionan mejor en la vida real, cuando las personas están cara a cara. La realidad virtual y los videos son sustitutos menos fiables.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Abren de par en par la puerta a la negociación. 

					Dan al niño la posibilidad de elegir; puede hacer un análisis de costo-beneficio y decidir que, en lugar de ceder ante ti, renunciará a la ropa de la muñeca. 

					Crean una situación ganar-perder: La niña ha conseguido que seas tú quien recoja la ropa, lo que ha sucedido una vez que le has quitado los juguetes (victoria infantil número uno). Además, es probable que sospeche que, si te da suficiente lata insistiendo, cederás en uno o dos días y se los devolverás (victoria infantil número dos). Ahora has perdido dos veces, y lo que es peor, has entrado en un ciclo disciplinario ineficaz.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Pequeños hábitos. Haz todas las pequeñas cosas para preparar la transición exactamente igual cada día. Por ejemplo, colocar las bolsas con el lunch en el mismo lugar de la mesa; colgar las mochilas exactamente en los mismos ganchos, con los zapatos correspondientes debajo mirando hacia el mismo lado, etc. Esto puede parecer pedante, pero es sorprendente lo mucho que ese tipo de repetición y familiaridad ayuda a los niños a sentirse seguros y a realizar la transición con más facilidad.

					El tiempo. Haz la transición a la misma hora todos los días.

					Tararea una cancioncita. Puede parecer extraño, pero cantar o tararear en voz baja ayuda a que tu hijo (y tú) entre en el centro cerebral que promueve la cooperación. Por eso, a menudo nos unimos a una canción que conocemos. No te preocupes si no cumples los requisitos de concertista, seguirá siendo relajante. Y es útil tararear la misma canción para cada transición.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Muestras un modelo de respeto hacia tu amigo justo delante de tu hijo.

					Muestras un modelo de concentración y atención al mantener una sola conversación a la vez.

					Le estás enseñando al niño que no perderá tu atención solo porque te deba esperar.

					Tienes la oportunidad de reafirmar a tu hijo en silencio (y en público) por su capacidad de ser paciente.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Anticiparse: Si estás esperando un mensaje importante, díselo a su hijo con antelación. Hazle saber que no te gusta distraerte y que esta es una excepción.

					Plan B: Si sospechas que vas a tener que atender una llamada cuando estás con tu hijo, prepárale una actividad sencilla mientras estás ocupado. Intenta que la llamada sea breve, acordando con tu interlocutor otra hora más adecuada para hablar o prometiendo que le responderás el correo electrónico. Dile a tu hijo que si no interrumpe tu llamada, esta pasará aún más rápido.

					“Gracias”: Dale a tu hijo una afirmación rápida y sencilla por haber esperado: “Gracias, Jenny. No es fácil esperar, y tú has ayudado mucho a mamá”.

					Respeta la llamada: Dile brevemente a la persona que te llama o envía el mensaje: “Me alegro de saber de ti. Realmente quiero centrarme en esto, pero ahora mismo estoy con mis hijos. Te llamaré en X minutos”. Esto demuestra respeto tanto por tu interlocutor como por tus hijos.

					Reconectar después de la llamada: Convierte en un hábito familiar hacer algo agradable con su hijo después de haber interrumpido su tiempo juntos. No tiene por qué ser nada grandioso, solo un pequeño abrazo o un comentario sobre cómo está quedando su dibujo o cómo ha mejorado su tiro a la canasta.

					Mirar y volver: Si no puedes desconectar del todo, permítete echar un vistazo a un mensaje entrante. Pero a menos que alguien te esté informando de que su pelo está en llamas, dile a tu hijo: “Esto puede esperar hasta más tarde”. De este modo, no solo no pierdes de vista los mensajes, sino que comunicas claramente que no te estás alejando de tu hijo o hija.

					Revisar tu teléfono a escondidas: Antes de consultar el teléfono, asegúrate de que tus hijos están ocupados en alguna actividad —y que sea poco probable que necesiten tu ayuda— o que estén entretenidos con tu pareja o con amigos.

					Horas libres de teléfono: Decide cuáles son los momentos del día en los que es fundamental pasar tiempo sin interrupciones con tu hijo y apaga el teléfono por completo durante esos momentos: tal vez después del colegio, a la hora de hacer la tarea, durante las comidas, a la hora de acostarse o en todos esos momentos. Comprométete por completo. Nada de timbres silenciosos o alertas por vibración; simplemente apaga el dispositivo. Algunas mamás y papás avisan a sus amigos y compañeros de trabajo sobre el horario familiar del teléfono. Otros especifican su paradero en sus mensajes de voz. Un ejemplo: “Hola. Has llamado al buzón de voz de Lesley. Si llamas en horario de oficina, probablemente estoy en una reunión. Si llamas fuera de horario, es probable que esté con mis hijos. En cualquier caso, te devolveré la llamada en cuanto pueda”. A una madre que hizo esto, varias personas le dijeron que les gustaba mucho la parte de “estar con mis hijos” de su saludo y que iban a hacer lo mismo en su propio mensaje de voz.

					Ni siquiera lo mires: Si el teléfono suena o vibra, dile en voz alta a tu hijo: “Oh. Eso puede esperar”.

					Incluye a tus hijos: Si tu hijo tiene su propio teléfono, asegúrate de establecer límites claros acerca de su uso. Hazle saber que debe guardarlo cuando la familia tenga compañía y, sobre todo, cuando esté pasando tiempo contigo. Esto será mucho más fácil si ambos siguen pautas similares.

			

			
			
			
			
			
					Control de los impulsos: Respetar que otra persona puede actuar de forma diferente.

					Empatía: Respetar que otra persona puede sentir las cosas de manera diferente.

					Tomando perspectiva: Respetar que otra persona pueda pensar y ver las cosas de forma distinta.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Proporcionan una sensación de fluidez en el tiempo, en lugar de estar perdidos en el espacio. No hay mejor manera de ayudar a una niña a controlar sus impulsos que proporcionándole una sensación de fluidez temporal. Esto hace que se sienta segura y orientada. El ritmo de los acontecimientos diarios, como la hora de acostarse, la comida, la merienda y los cuentos, le dan una sensación de seguridad en esa fluidez.

					Permiten los momentos de descompresión. Los problemas de control de los impulsos y de las conductas de rechazo surgen con mayor frecuencia porque los niños están agotados por un día abrumador. Piensa en cómo se comporta un niño cuando ha estado atrapado en un coche durante largas horas en un viaje por carretera. El contexto y el confinamiento del día han sido demasiado para él y se desborda. Un día con ritmos predecibles proporciona a los niños momentos de emoción y actividad, pero también momentos de descanso y recuperación. Por ejemplo, si un niño que está en el colegio sabe que más tarde tendrá tiempo de lectura en el programa extraescolar o en casa, puede esperar ese momento tranquilo y relajante. Funciona como una válvula de escape de seguridad.

					Promueven una sensación de seguridad y protección. El ritmo es clave para desarrollar en el niño la creencia de “Me siento seguro. Sé cómo es mi mundo. Sé lo que va a pasar esta noche”. Cuando un niño se imagina un pequeño acontecimiento que sabe que va a suceder, y luego realmente sucede, se siente afirmado y con los pies en la tierra. Esto evita que su cerebro active la respuesta de lucha o huida, que conduce a estallidos de mal comportamiento y problemas de disciplina. Un niño seguro no necesita luchar contra el mundo ni vivir en alerta máxima la mayor parte del día. El ritmo es la clave de la relajación.

					Proporcionan una sensación de orden y del paso del tiempo. El ritmo y la previsibilidad refuerzan en el niño la sensación de que existe un orden en el mundo, que hay un momento adecuado y otro inadecuado para todo. Por eso, si le proporcionas a tu hijo una vida rítmica y predecible y luego le dices: “Este no es el momento adecuado, mi amor”, tus palabras significan algo. Él ya ha experimentado, a diario, que hay un momento adecuado y un orden apropiado en el que deben ocurrir ciertas cosas. Por lo tanto, posponer algo tiene sentido para él, y entenderá cuando le digas: “Sé que quieres jugar a la pelota, pero ahora mismo es la hora de comer. Saldremos esta tarde”. Una madre con la que trabajé le dijo a su pequeña hija, muy creativa y consciente de la moda: “Vaya, Missy [la perra] está muy guapa, pero no es hora de vestirla con su pañal y su collar. En realidad, es hora de que te laves los dientes, para que podamos leer en la cama el cuento del Peludo Maclary en la lechería de los Donaldson. Comprobó que su hija obedecía con más facilidad cuando se le daban estas indicaciones porque no solo eran sencillas de seguir, sino que además le eran muy familiares. El orden ayuda a los niños a comprender el paso del tiempo. Muchos problemas de disciplina surgen porque un adulto supone que un niño puede entender el tiempo de forma abstracta. Cuando reconozcamos que nuestros hijos perciben el tiempo de forma diferente —no como unidades vinculadas a los marcadores de las horas en un reloj, sino como momentos del día en los que suceden las mismas cosas una y otra vez— conseguiremos mucha más cooperación, experimentaremos transiciones más fáciles y nos divertiremos mucho más.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Si vas a hacer una sugerencia o petición, ten en cuenta que tendrás que dar a tu hijo el tiempo necesario para considerarla y para responder.

					La respuesta que obtengas puede no ser la que buscabas.

					Si quieres ir a algún sitio o hacer algo concreto, evita por completo las sugerencias.

			

			
			
			
					Gato por liebre: “Si no haces lo que quieren, te metes en problemas, aunque te pregunten si quieres hacerlo o no”. 

			

			
			
					La ansiedad: “Me pongo muy nerviosa cuando intento averiguar qué decir”. 

			

			
			
					Una mano de hierro en un guante de terciopelo: “¿Te lo piden de verdad o solo te lo dicen con voz amable? Da un poco de miedo”. 

			

			
			
					Confusión de roles: “Es como si fueras el jefe, pero no lo eres”. 

			

			
			
					Choque de trenes entre la escuela y el hogar: “Mi profesora siempre se mete conmigo. Siempre me dice que haga las cosas, y hay que hacerlas a su manera”. 

			

			
			
			
					Lo hago a mi manera: “Los demás niños creen que soy mandona, pero es que yo sé cómo hacerlo”. 

			

			
			
					El general solitario: “No me importa no tener amigos. Prefiero hacer lo que quiero”. 

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Aclara las expectativas. “Así es como quiero que lo hagas”. 

			

			
			
					Sé empático pero firme. “Comprendo que es difícil para ti, pero ya nos vamos, Shanti”. 

			

			
			
					Aclara los valores familiares. “Miguel, esa no es una palabra que usamos en nuestra familia. Intentamos hablar con amabilidad”. 

			

			
			
					Crea la sensación de que tú y tu hijo van en la misma dirección. “Es la forma en que lo hacemos, Sofía”.

			

			
			
					Sé autoritario y cálido. “Apaga las luces cuando termines esa página, Elisha. Mañana tienes un gran día”.

			

			
			
					Prepárate para una instrucción. “Así es como quiero que guardes las cosas, cariño, porque pronto vamos a recoger a Danny”. 

			

			
			
			
			
			
					Sugerencia: “Lisa, ¿te gustaría subir al coche?”

					Instrucción: “Lisa, ya es hora de dejar la bici y subir al coche. Volvamos a guardar la bici en el cobertizo y asegúrate de cerrar la puerta.”

					Sugerencia: “¿Qué tal si me dices qué te apetece desayunar?”

					Instrucción: “Es domingo. ¡Día de hot cakes! Vamos a sacar los ingredientes ahora.”

					Sugerencia: “¿Qué tal si ahora limpiamos todos?”

					Instrucción: “Es hora de limpiar. Empecemos con las cajas.”

					Sugerencia: “¿Esas son palabras amables? ¿Quieres pensar en una disculpa?”

					Instrucción: “Algo te debe estar molestando. Puedes leer tu libro aquí mismo hasta que estés preparado para decirnos qué pasa y arreglemos las cosas con Anna.”

					Sugerencia: “¿Nos ponemos los abrigos?”

					Instrucción: “Por favor, pónganse los abrigos ahora. Y luego las botas. Eso es todo.”

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Abajo y atrás: Cuando un niño es desafiante, algunos padres perciben un movimiento ascendente de su energía o de sus emociones. “Siento que el calor empieza a subir”, dicen, o “siento cómo empiezo a enojarme, y me hace pedazos porque es muy difícil”, o “Me pongo fuera de mí, y no me gusta”. Otros padres utilizan términos que sugieren una reacción de avance o asertiva: “Es como si fuéramos de cabeza al conflicto” o “tiendo a pasar a la confrontación” o “puedo sentir que me estoy volviendo insistente”. Los problemas de disciplina tienen que ver claramente con la energía y la dirección espacial. La respuesta para tratar estos problemas es sencilla e intuitiva: En lugar de ir “hacia arriba” y salir “fuera” de ti mismo, practica ir “hacia abajo” y “volver” a ti mismo.

					Capa con un pesado broche: Cuando estés a punto de meterte demasiado en el “espacio frontal”, siendo insistente y conflictivo, haz surgir la imagen de una preciosa capa de damasco o terciopelo de cuerpo entero que se sujeta por delante con un pesado broche de oro puro. Se derrama sobre tus hombros y cae en cascada a lo largo de tu espalda y tus piernas y se arrastra hasta el suelo. Cada vez que das un paso, sientes su peso detrás de ti.

					Patas de león: Cuando sientas que algo empieza a subir y te “sales” de ti mismo debido a la frustración, imagina que tus pies son patas de león grandes, suaves y anchas. Coloca los pies a una distancia ligeramente superior a la anchura de los hombros, y flexiona los dedos y mueve los pies para que se ablanden y ensanchen, proporcionándote una fabulosa, profunda y rica conexión con la tierra.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Estamos apostando a la fuerza neurológica del niño.

					Es mucho más probable que el niño “capte” lo que le estamos diciendo.

					Le damos al niño la pista de lo que queremos que haga.

					Los niños reflejan lo que hacemos en su mente y luego pueden motivar a su cuerpo para que lo siga.

			

			
			
					En primer lugar, haz una pausa y conéctate después de haberte movido y antes de dar una instrucción. Reduce la velocidad y mira al niño.

					Evita hablar por encima del hombro (ver más arriba “Evita las sugerencias y peticiones sobre la marcha”), o en la alacena, o cuando vayas a salir por la puerta.

					Da la instrucción cuando estés cerca del niño (entre 50 centímetros y 1.5 metros de distancia).

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Las acciones y el movimiento crean una señal visual y corporal. Los niños pequeños son visuales y físicos. Cuando utilizamos el movimiento para comunicarnos con ellos, se refuerza el significado de nuestras palabras.

					Los movimientos y las acciones intencionadas aclaran que un padre quiere decir justo lo que está diciendo. Muestran que tú mismo estás siguiendo la dirección o la instrucción que estás dando.

					Las acciones dejan claro que el niño forma parte del flujo de la actividad familiar, no está separado de ella. El movimiento intencionado aporta conexión, mientras que las discusiones y los gritos, y el hecho de que el niño te grite, crean una separación.

					Las acciones dan al niño algo que imitar, lo cual es crucial porque los niños aprenden con la imitación. Sus cerebros están preparados para eso. Y cuando te mueves primero y hablas después, un niño puede seguirte de verdad.

					Las acciones crean una sensación de “nosotros” y ayudan a satisfacer la intensa necesidad de seguridad y confianza que los niños tienen en nosotros como padres. Como señala Erik H. Erikson en su libro Childhood and Society [Infancia y sociedad], sin esta seguridad, los niños no pueden pasar fácilmente a otras etapas importantes del desarrollo. Este libro explica las cualidades esenciales que un niño puede alcanzar en cada etapa, junto con lo que puede ocurrir si no se desarrolla cada capacidad. Por supuesto, no todos los niños avanzan al ritmo ideal de Erikson. Para algunos, el establecimiento de la seguridad y la confianza puede ser mucho más lento debido al entorno en el que crecen. Gran parte de su avance hacia un desarrollo social y emocional superior se verá inhibido hasta que se haya alcanzado cada capacidad asociada a las fases anteriores.

					Las etapas del desarrollo de Erikson:	Aprendizaje de la confianza básica frente a la desconfianza básica (Esperanza, del nacimiento a los 18 meses), que conduce a… 
	Aprendizaje de la autonomía frente a la vergüenza (Voluntad, de los 18 meses a los 3.5 años), que conduce a…
	Aprendizaje de la iniciativa frente a la culpa (Propósito, de los 3.5 a los 5 años), que conduce a…
	Habilidad frente a inferioridad (Competencia, 6 a 12 años), lo que lleva a… 
	Aprendizaje de la identidad frente a la divulgación de la identidad (Confiabilidad, 13 a 20 años)



			

			
			
			
			
			
					El niño utilizará el tiempo para enfadarse más contigo y alejarse más de la aceptación de que lo que hizo estuvo mal.

					El niño se desvinculará de sus acciones y cuando le preguntes: “¿Por qué te han dado un tiempo fuera?” (tal como se indica en muchos libros de educación), el niño responderá encogiéndose de hombros o diciendo: “No lo sé”. O dirá las palabras que cree que quieres oír.

					El niño sentirá que es malo y, aunque le asegures que el problema es su comportamiento, le costará aceptarlo porque lo han echado.

					El niño desviará la culpa hacia un hermano o hacia ti.

					El niño negará lo ocurrido e incluso mentirá sobre ello.

					El niño puede buscar vengarse contra su hermano, porque cree que lo ha metido en problemas.

			

			
			
			
			
			
			
			
					Distracción para la cooperación: “Me pregunto qué le pasará al pobre Víctor en nuestro cuento de esta noche. Salgamos ahora de la bañera y preparémonos”.

					Cambia el entorno: “¡Oh, querida! No es conveniente que le hables así a tu hermano. Vamos a recoger las hojas del jardín y podremos arreglar las cosas más tarde para que se sienta mejor”.

					Alternativa aceptable: “Ah, Molly. Las tijeras no son para cortar cortinas. Te enseñaré cómo podemos cortar este papel y hacer unas formas preciosas para luego colgarlas”.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El tipo líder/dominante (fuego) necesita que se le hable lejos de sus amigos y hermanos, y normalmente después de un periodo de enfriamiento. Si se le desafía delante de un grupo, reaccionará con fuerza, así que es mejor resistirse a cualquier provocación para confrontarlo en público. De lo contrario, puedes caer en el tipo de tormenta de fuego que el niño es propenso a crear. El niño busca ser el que establece la agenda, aunque todavía no tenga las habilidades sociales para manejar los controles. 

			

			
			
					El tipo encantador/histérico (aire) necesita ser confrontado ahí mismo. Si esperas incluso diez minutos, te preguntará encantado de qué estás hablando. Este tipo de niño en particular necesita que se le responsabilice con cariño, pero con firmeza, aunque estalle con respuestas teatrales. 

			

			
			
			
					Al tipo sensible/vulnerable (tierra) hay que hablarle comprendiendo la vulnerabilidad que suele experimentar. Utiliza tus propias historias para mostrarle empatía. Estos niños pueden percibir la sensibilidad personal de los demás y tienden a arremeter contra ellos con sarcasmo, pero pueden ser extremadamente sensibles y reaccionar cuando se les dirige el mismo tipo de burla. 

			

			
			
					El tipo fácil de llevar y testarudo (agua) puede volverse muy necio si siente que su versión de los hechos no ha sido escuchada. Es complicado porque este tipo de niño introvertido y callado tiende a ser ignorado o apartado. No lo tomes por sorpresa. Hazle saber, por ejemplo, que cuando lleguen a casa y después de que ambos hayan comido algo (¡lo que a este tipo de niño le encanta hacer!), querrás saber por qué ha hablado o actuado de esta manera. Este niño puede aguantar mucho, pero no te dejes engañar. No olvida. Es muy lento a la hora de enfadarse, pero cuando se ha hartado, puede provocar un tsunami en la familia.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
							
						
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
							
							
							
						
					

				
			

			
			
			
					Como todavía están elaborando su identidad, los chicos pueden sufrir una sobreexposición a las cosas de los adultos. Al igual que los delicados brotes son muy susceptibles a las heladas si se enfrían demasiado pronto. Este proceso de descubrimiento, maravillosamente sensible, tiene que surgir de su interior, alimentado por tus valores familiares. El trabajo de los expertos en mercadotecnia es vender cosas, no cuidar el desarrollo del menor. Los niños de esta edad son demasiado jóvenes para entenderlo y por ello debemos protegerlos de las influencias de la publicidad dirigida a los adultos.

					Los comerciantes saben que los preadolescentes son vulnerables y podrán identificarse con las marcas que les den la sensación de saber quiénes son. En realidad, ninguna marca puede hacer esto, pero las imágenes y la publicidad pueden atraer demasiado a los menores, distrayéndolos de su propio camino, esencial para su desarrollo y para el autodescubrimiento, aunque a veces pueda resultar incómodo.

			

			
			
			
			
			
					En un estudio nacional, casi 14% de los alumnos de octavo grado (segundo de secundaria) declararon haber bebido al menos una vez en los últimos treinta días, y 11.5% se había emborrachado al menos una vez en el último año.

					Los jóvenes que empiezan a beber antes de los 15 años tienen cinco veces más probabilidades de desarrollar dependencia o abuso del alcohol a lo largo de su vida que los que empiezan a beber a los 21 años o más tarde.

					Un estudio de 2004 mostró que la edad media a la que los chicos de 12 a 17 años empezaban a beber era de 13 años.

					Los adolescentes más jóvenes (de 12 a 15 años) son más propensos a decir que pueden conseguir medicamentos que requieren receta médica, más que marihuana, en una hora, mientras que los adolescentes mayores (de 16 a 17 años) son más propensos a poder conseguir marihuana en un día. 

					Los estudiantes que consumen marihuana antes de los 15 años tienen el doble de probabilidades de tener ausentismo escolar frecuente y el triple de probabilidades de abandonar la escuela antes de los 16 años.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Sé breve. De tres a cinco minutos suele ser el límite.

					Divide la información en partes. Los chicos necesitan tiempo para procesar. Si hay algo que tienes que corregir, piensa en dividirlo en dos o tres discusiones breves a lo largo de un día o dos.

					Establece una hora de finalización. Hazle saber a tu hijo cuándo necesitas que las cosas se aclaren y se pongan de acuerdo. Intenta algo así: “Debemos tener esto resuelto para mañana por la tarde, así que piensa en lo que acabo de decir y hazme saber a la hora de acostarte cuáles son tus ideas. Si podemos hacerlo, no hace falta decir nada más”. A los chicos les gusta la claridad y la seguridad.

					Presta atención a los tiempos. Evita interrumpirlo cuando esté concentrado en un proyecto o practicando habilidades deportivas. Los chicos se toman su tiempo para relajarse y volver a concentrarse, y sus reacciones pueden parecer una falta de respeto si los interrumpes cuando están enfrascados en algo. Un buen momento para hablar es cuando tu hijo está haciendo algún tipo de tarea. La mayoría de los chicos no se sentirán mal si los interrumpes y les explicas algo mientras están quitando las hojas el césped.

					Limítate a los detalles. Evita las explicaciones largas y complejas.

			

			
			
			
					Permanece en el ahora. Es muy fácil dejarse arrastrar por situaciones pasadas y, como a menudo se recuerdan, esto puede agravar una situación y desviarla de lo que estás intentando conseguir. 

			

			
			
			
					Mantén el enfoque principal en las acciones. No es que los niños no puedan entender los sentimientos, es que la puerta de entrada a ese mundo suele ser a través de las acciones. Si señalas la causa y el efecto de lo que ha hecho de forma práctica, es más probable que tu hijo comprenda las emociones y los sentimientos de los afectados.

			

			
			
			
					Afirma sus acciones. Hablar de acciones prácticas es una puerta a las emociones y sentimientos de los chicos.

			

			
			
			
					Implícalo en la resolución de problemas. Es importante no recriminarlos, sino implicarlos en la búsqueda de una solución. A los chicos les gustan las soluciones.

			

			
			
			
					Ponte de su lado. A los chicos preadolescentes les gusta sentirse competentes, aunque estén apenas desarrollando algunas habilidades prácticas y útiles para la vida. Hablar a un chico en términos de cómo le afectan sus acciones lo ayuda a evitar sentirse acusado e incompetente. De lo contrario, sentirá la necesidad de defenderse y de rebatirte.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Empatiza. Hazle saber que comprendes que no es fácil. Una buena manera de empezar es: “Sé que esto es duro y que puede que no te sientas bien, y creo que hay una manera de que podamos solucionar esto. Tal vez…”

					Revisa las diferentes capas del asunto, y elige un tema que tenga solución. Las niñas preadolescentes están en proceso de tomar conciencia de las sutilezas de las relaciones. Sus historias pueden ser bastante complejas y aparentemente mezcladas, pero lo que suelen hacer es seguir las diferentes “líneas” de la relación que se entrelazan, sin mucha objetividad. Todo parece personal, y es difícil para una preadolescente dar un paso atrás y ver el panorama general. Recuerda que todo esto puede parecer un poco abrumador para tu hija. Lo que puede calmarla y mandarla a enfrentar bien su día o a la cama en buena forma emocional es elegir solo uno de los temas que le preocupan y trabajar para resolverlo. Es importante seleccionar el que sea más factible.

			

			
			
			
					Resume los patrones que veas presentes. A menudo, saldrá mucha información. Las adolescentes se sienten mucho mejor cuando sienten que sus padres las escuchan, pero también es útil que veas y aclares el panorama general.

			

			
			
			
					Vuelve a plantear la cuestión. A veces, el problema que hay que resolver puede perderse en un complejo manojo de emociones y sentimientos que tu hija necesita expresar. Si vuelves a exponer la cuestión en voz baja, darás a la conversación un punto de orientación.

			

			
			
			
					Ten cuidado con tu tono de voz y tu lenguaje corporal. Las niñas de esta edad asimilan mucho más de lo que parece. Es importante recordar que tu hija está experimentando una especie de “quemadura solar emocional” de segundo grado. Piensa en lo sensible que es tu piel al tacto cuando está quemada por el sol. Así de sensible es tu hija a tu tono y lenguaje corporal. Mantente tan neutral como puedas, teniendo en cuenta que ella amplificará interiormente cualquier gesto que hagas y cualquier cosa que digas.

					Presta atención al momento. Gritar en medio de una tormenta es inútil. Elige un momento tranquilo para hablar, mucho después de que se haya calmado el malestar emocional.

					Tú sabes que ella sabe que está siendo “rara”. No puede evitarlo y es consciente de lo fuera de control que se siente en su interior. A veces el caos se le escapa y acaba dirigiéndolo hacia ti. Perdónala, pero insiste tranquilamente en que ambos deben solucionar las cosas cuando ella no esté tan alterada.

					Sabe que mostrarte las emociones difíciles es un voto de confianza. Las niñas de esta edad se enamoran de personas de las que saben que no van a corresponder sus sentimientos: es una forma segura de sentir profundamente sin tener que lidiar con las consecuencias prácticas. En la misma línea, se soltarán emocionalmente e incluso parecerán desquiciadas solo con personas que saben que no se dejarán llevar por sus emociones: tú. Recordar esto es vital para ayudarte a mantener las cosas en perspectiva.

					Ella sabe que está practicando y poniendo a prueba su poder. ¿Te has dado cuenta de la rapidez con la que tu hija puede pasar de un estado emocional parecido a un tornado a un comportamiento razonable y tranquilo, mucho más parecido al de la niña que sabes que todavía es? Si descubre que puedes mantenerte firme y ser cálido mientras ella se agita, eso la calma y la tranquiliza. Puedes convertirte en el puerto seguro al que se retira tras ser zarandeada por su agitado mar emocional.

					Utiliza el humor. Es difícil dar un ejemplo de esto porque a cada niño le hacen gracia cosas diferentes. Recuerdo una ocasión en la que mi madre lo estaba pasando mal con mi hermana. Miró al otro lado de la mesa y le dijo a mi padre en tono exasperado: “¡Habla con la niña, por favor!” Mi padre miró alrededor de la mesa a mis hermanos y abuelos, hizo una pausa y, con un brillo en los ojos, dijo: “Mmm, sí, claro. ¿Quién quiere elegir el tema?”. Todos, incluida mi madre, se rieron a carcajadas, y la tensión se rompió. No estaba haciendo el payaso ni menospreciando a mi madre. Solo estaba siendo tranquilamente humorístico. Más tarde, a la hora de acostarse, habló con mi hermana para que no usara ese tono con su madre.

					Utiliza comentarios de rebote. Cuando tengas la corazonada de que los sentimientos de tu hija son demasiado sensibles, pero aun así tienes que abordar algo que ha ido mal, intenta hablar con otra persona que esté cerca. Podrías, por ejemplo, mencionar a un hermano o a tu pareja (de modo que tu hija pueda oírlo): “Me he enterado por otras madres de que la fiesta de séptimo grado de anoche se puso un poco ruidosa y que algunas de las chicas salieron de casa y bajaron al parque porque pensaban que los chicos estaban siendo groseros. Recuerdo lo difíciles que pueden ser esas situaciones, pero algunos padres se preocuparon mucho porque las chicas se fueron de la fiesta y se quedaron solas en el parque al anochecer”.

					Debes saber que los padres necesitan más tiempo. Muchos padres han confesado que pueden llegar a sentirse desconcertados por la cantidad de frases emotivas que caben en el desahogo verbal de un minuto de una hija adolescente. Hasta esta fase de la vida de sus hijas, los padres probablemente han sido capaces de seguir el ritmo y entender las necesidades de estas, pero las cosas pueden cambiar en la adolescencia. Es una buena idea que un padre (y una madre si es necesario) pulse el botón de pausa y no sienta la necesidad de responder a las complejas demandas emocionales de una hija de forma inmediata.

			

			
			
			
					No necesitas insistir en el mismo punto. Es comprensible que a menudo sintamos la necesidad de enfatizar algo que estamos tratando de exponer. Nuestro mensaje parece desviarse cuando nos enfrentamos a la agitación emocional o al retraimiento hostil de una hija.

			

			
			
			
					Reconoce la belleza y la inteligencia de tu hija. Las niñas de esta edad son probablemente más sensibles a las críticas que en cualquier otra fase de su vida. Pueden pasar de la calma a “¡Soy tan fea y estúpida!” en un nanosegundo. Es algo muy fuerte. Ten cuidado cuando comentes su aspecto o su forma de pensar. Su confianza en ambas cosas son brotes delicados que acaban de empezar a desarrollarse y se dañan con facilidad.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El Jardinero sigue siendo responsable del jardín, pero escucha. Cuando dedicas tiempo a escuchar a tu hijo, le aseguras que lo tomas en serio y que lo que dice cuenta. Tendrá un poco más de cuidado en la forma de hablarte porque se da cuenta de que puede influir en las decisiones que tomas si comparte su punto de vista con respeto.

					El Jardinero sigue siendo responsable del jardín, pero observa. Escucha las palabras de su hijo, pero también observa el contexto cotidiano en el que se hace una petición. Porque cuando tu hijo habla de lo que se le debería permitir hacer, tienes que considerarlo de acuerdo con sus acciones y comportamientos recientes. Por ejemplo, una petición de ir de compras con las amigas puede estar bien cuando tu hija ha mostrado buen juicio, pero si ha estado fuera de sí y sospechas que está aprendiendo su comportamiento irrespetuoso de una o dos de sus amigas, querrás darte cuenta de ello y hacer que influya en tu respuesta a la petición de salir con esas mismas chicas. Hazle saber que has estado y estarás pendiente de los signos de mejora.

					Todo es cuestión de perspectiva. El jardín que ves por la mañana temprano desde el este es muy diferente del que ves desde el oeste al atardecer. Un buen jardinero lo sabe y tendrá en cuenta las distintas perspectivas antes de tomar una decisión. Es fundamental que los niños comprendan que hay varias formas de ver cualquier situación, no solo la suya. Así que cuando un padre hable con un preadolescente, la conversación puede empezar con la frase “Dime cómo lo ves tú”. Esto funciona mucho mejor que “¿Qué quieres hacer?”

					La domesticación de su naturaleza. Mucha gente conoce el placer y el dolor de mirar un trozo de tierra sin cuidar e imaginar un nuevo jardín. Vemos el potencial y queremos trabajar dentro de los relieves naturales de la tierra, pero puede que haya que domarla y darle forma antes de que podamos empezar. Hay que encontrar un equilibrio entre mantener parte de lo que es bonito y salvaje y despejar el espacio suficiente para dejar pasar la luz del sol y nutrir las verduras, las flores y los árboles.

					La tarea del padre-Jardinero de un preadolescente es similar. Hasta ahora, el niño ha actuado sobre todo con base en sus propias necesidades y deseos. Has hecho todo lo posible por ponerle límites sanos, enseñarle buenos modales y ayudar a los hermanos peleoneros a resolver las cosas. Pero los preadolescentes están preparados para ser mucho más conscientes de las necesidades de sus amigos, hermanos, profesores y padres. Esta creciente conciencia social ayuda a domar las emociones rebeldes que, de otro modo, pueden ensombrecer el desarrollo de buenas relaciones con las personas clave en su vida.

					Eliminar las especies invasoras. Todo tipo de especies pueden invadir un jardín. Del mismo modo, cuando un niño entra en los años centrales de la escuela primaria, el lenguaje y el comportamiento coloridos pueden introducirse en la vida familiar. Un padre funciona bien dentro de su “descripción de trabajo” diciendo a su hijo o hija: “Sí, entiendo que pienses que todo el mundo utiliza la palabra estúpido todo el tiempo, pero en nuestra casa, simplemente no lo hacemos, y lo sabes”. Tus palabras y valores siguen teniendo una gran importancia.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Tiempo: “Cuéntamelo en un buen momento”. A esta edad, los centros cerebrales del niño están madurando, y puede entender que existe un momento adecuado. Pedir a los preadolescentes que esperen un buen momento para contarte algo les ayuda a pasar de una tendencia de la primera infancia a querer hacerlo todo ahora mismo, hacia un sentido más claro de que hay momentos buenos y malos para pedir algo.

					Equipo: “Ten en cuenta a los demás en la familia”. Los preadolescentes pueden desarrollar la capacidad de ser jugadores de equipo y comprender que hay otras necesidades en la familia. No pasa nada si a un preadolescente (un niño de 10 años, por ejemplo) no le resulta fácil. Se le puede incitar si le haces preguntas como “Todo eso suena muy bien, pero ¿cómo vamos a llevar a Josh a su partido de futbol a tiempo si te llevo al parque?”

					Tono: “Habla con respeto”. También es importante enseñar a un preadolescente a moderar su tono. Antes de esta fase de desarrollo, los niños suelen necesitar que se les diga que usen su “voz interior”. Si tu hijo se frustra y muestra signos de ser irrespetuoso, dale la oportunidad de calmarse. La realidad, basada en el cerebro, es que la capacidad de un preadolescente para autocontrolar sus emociones y calibrar el tono de voz empieza a fortalecerse desde su infancia. Pero todavía es una “respuesta retardada”. Una preadolescente puede ser grosera o torpe en lo que dice y en cómo lo dice, pero puede no darse cuenta del todo en el momento. Si le das un poco de tiempo para revisar su respuesta, a menudo lo hará mucho mejor. Una de las mejores formas de proporcionarle el espacio y la retroalimentación necesarios es mantenerse lo más centrado posible y decir algo como “Hasta ahora lo has hecho muy bien contándome tu plan. Y seguramente no pretendes ser irrespetuoso. ¿Necesitamos volver a hablar de esto más tarde o estás bien?”

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La capacidad de obtener y mantener una visión de conjunto.

					La comprensión de la causa y el efecto: El modo en que se hacen las cosas ahora afectará el modo en que resulten las cosas en el futuro.

					Un sentido de cuándo contenerse y cuándo ir hacia el objetivo.

					La comprensión de cómo hablar en un momento y de una manera que garantice que se te escucha.

					El conocimiento de que tu perspectiva, aunque importante, es solo una de las muchas que existen.

					La capacidad de adaptarse rápidamente cuando hay que cambiar los planes.

					La capacidad de hacer planes con un equipo de personas.

					La capacidad de aceptar los comentarios y el hecho de que tu plan puede mejorarse.

			

			
			
			
			
			
			
					En primer lugar, ve más despacio. Reparte tu planificación en varias conversaciones breves.

					En segundo lugar, acércate y sé positivo con las ideas que tu hijo está urdiendo, aunque al principio sean poco realistas e inconexas. Tu trabajo es ayudar a hacerlas posibles.

					Por último, sé un maestro de la planificación: colocas las ideas de tu hijo en el lugar adecuado porque entiendes el panorama general. Ten en cuenta que, si lo haces con tranquilidad y cariño, tu hijo o hija no tardará en tomar el hilo.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Es bueno irse a la cama a la misma hora cada noche, con una diferencia máxima de 15 o 30 minutos.

					Adelanta el uso de dispositivos (televisión, computadora, teléfono) para que ya no sea por la noche. Declara un “tiempo libre de pantallas” 90 minutos antes de acostarte. Esto es importante porque:	Múltiples estudios han demostrado que la luz emitida por las pantallas LED interfiere en la capacidad del cuerpo para registrar que está cansado. Este tipo de exposición a la luz también suprime la liberación de la hormona melatonina, que favorece el sueño.
	Los adolescentes suelen utilizar las pantallas antes de acostarse para conectarse a las redes sociales. Puede ser divertido conectar con los amigos, pero también es demasiado estimulante en un momento en que el cuerpo y la mente deberían estar ya relajándose.



					Reduce la ingesta de azúcar y cafeína a lo largo del día y en especial por la noche.

					Para los adolescentes, el sueño profundo y reparador se produce entre las 10 de la noche y las tres de la madrugada. Después de eso, tienden a entrar en una fase más inquieta y con muchos sueños. Así que es mejor acostarse antes para tener más tiempo de regeneración. Como le dijo un padre a su hijo jugador de basquetbol, la primera fase del sueño nocturno es “el momento en que haces tiros de tres puntos”, la segunda fase de la noche, dijo, “es el tiempo de los tiros de dos puntos”.

					Levantarse antes. En una conversación de grupo sobre el sueño de los adolescentes, una madre comentó: “Las noches y las mañanas tardías no son posibles entre semana para nuestro hijo. Cuando acordamos que se acostara a las 10 de la noche y se acostumbró a ello, empezó a levantarse antes de forma natural y pudo terminar las tareas y prepararse para el día. No solo pensaba con más claridad por la mañana, sino que también dijo que le gustaba mucho que no hubiera mucha gente por ahí a esa hora. Cuando bajábamos, él levantaba la vista y decía un alegre ‘buenos días’ en lugar de su característico gruñido de falta de sueño”.

					Prepararte para los exámenes escuchando audios de relajación durante el sueño no es eficaz. El cuerpo se apaga durante ese rato y no absorbe este tipo de sonido ni lo traduce en aprendizaje o memoria. Sirve sobre todo como irritante.

					El sueño consolida el aprendizaje. Matthew Walker, director del Laboratorio de Sueño y Neuroimagen del Centro Médico Beth Israel Deaconess, sugiere seguir un proceso de tres pasos para preparar de forma óptima los exámenes:	Ten una noche de sueño reparador antes de un día de estudio. Esto permitirá que tu cerebro sea lo más receptivo posible a la hora de asentar la nueva información (una esponja seca es una buena analogía en este caso, y si no duermes, seguirá anegada por el aprendizaje del día anterior).
	Durante el día siguiente, aprende las lecciones en profundidad (es decir, piensa en lo que estás leyendo y compréndelo, en lugar de utilizar la simple memorización).
	Duerme una noche entera después para cimentar y consolidar esa información en la arquitectura del cerebro. De hecho, un estudio reciente hecho por nosotros demostró que, tras el aprendizaje, el sueño no solo mejora las partes individuales de la nueva información, sino que también crea vínculos asociativos entre ellas, permitiéndote “ver el panorama general”.



					Establece otros ritmos, como los horarios de las comidas y el baño. El reloj interno del cuerpo se refuerza con estos rituales: establece el sueño como uno de los varios ritmos diarios saludables.

					Evita las conversaciones importantes antes de ir a la cama. Prográmalas para un momento concreto del día siguiente o del fin de semana. Hacer esto permite aliviar la ansiedad del adolescente sobre si se van a discutir ciertos temas o cuándo.

					Haz que haya oscuridad en el dormitorio. Unas buenas cortinas son importantes. Asegúrate de que todas las luces de los aparatos electrónicos estén cubiertas o fuera de la vista.

					Establece una rutina relajante a la hora de acostarse. Puede ser muy útil para un adolescente utilizar este momento para reflexionar sobre el día que acaba de pasar. Durante este tiempo, puedes preguntar a tu hijo qué ha funcionado bien y qué ha sido un reto. De este modo, tiene la oportunidad de desprenderse de las cargas del día, y tú consigues echar un vistazo al mundo de tu hijo. No hables mucho. Limítate a escuchar e inducir con suavidad.

					Algunos remedios naturales para el sueño, como el té de manzanilla o de valeriana, pueden ser útiles. Algunos adolescentes han descubierto que tomar una ayuda natural llamada Rescue Sleep, un producto de Flores de Bach, marca la diferencia.

					También deberías dar ejemplo de comportamiento relajante evitando las llamadas telefónicas, demasiado uso de pantallas y un ajetreo general a última hora del día. Si te relajas, es mucho más probable que tu hijo adolescente perciba que la casa está cambiando de marcha hacia la hora de dormir.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Puede que mires por la ventana y veas a tu hijo en la entrada de la casa, empapado en sudor, jugando un intenso partido de básquetbol uno contra uno con un amigo. Más tarde, ese mismo día, lo verás tumbado en su cama, abrumado por un letargo parecido a la pereza. Este misterioso estado se vuelve incapacitante, sobre todo si hay que cortar el pasto.

					Tu hija muestra una auténtica compasión por la situación de los refugiados en una de las regiones más desfavorecidas del mundo. Momentos después arremete con crueldad contra su hermana por ser “una perdedora total”.

					Tu hijo adolescente cuelga en su puerta carteles que dicen: “entra por tu cuenta y riesgo” o bien: “los intrusos serán sancionados”. Estos carteles te dicen —no de forma muy sutil— que necesita estar solo. Incluso puede montar una gran escena y negarse a ir a las vacaciones familiares de campamento. Sin embargo, necesita desesperadamente sentirse incluido y se siente muy herido si no le han traído un helado, aunque estuviera en casa de un amigo cuando la familia fue a la tienda.

					Tu hija puede pasar horas en el patio trasero practicando una habilidad futbolística con una intensidad que te maravilla. Es también muy apasionada en sus interminables conversaciones telefónicas con amigos. Sin embargo, deja que las tareas se le acumulen, y usualmente parece distraída y desconcentrada.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Qué ocurre cuando los gustos de un adolescente cambian? La gente se lanza a relaciones duraderas e incluso a matrimonios basados en el buen sexo y los intereses mutuos. ¿El dilema? A medida que uno de los miembros de la pareja crece y madura, sus intereses pueden cambiar. Cuando eso ocurre, esa persona puede romper (y herir a su pareja) o permanecer en la relación, pero sentirse restringida o aprisionada. Las posibilidades de que dos personas así puedan crecer juntas desde una edad tan joven son muy escasas.

					Puede resultar aburrido. Por mucho que a dos personas les guste la misma pareja de grupos musicales o el mismo equipo deportivo o las mismas películas, una relación fundada en intereses comunes es bidimensional y puede resultar rápidamente insatisfactoria. Por ejemplo, si estás hablando con tu hija de 17 años, que está a punto de irse de fin de semana con una mejor amiga a la que ves que puede llegar a ser más, podrías decir: “Es estupendo que a ti y a Anna les guste tanto la misma música, y creo que el festival va a ser muy divertido, pero la semana pasada hablaste de que estar con ella puede resultar un poco restrictivo, ya que lo único que parecen tener en común es este grupo musical. ¿Puedes ayudarme a entender lo que querías decir?”.

					Las relaciones pueden ser difíciles y eso es normal. Sin embargo, las relaciones que se sustentan únicamente en Eros (atracción sexual) y Filia (intereses comunes) no suelen sobrevivir a las malas rachas, porque el vínculo que mantiene unida a la pareja no es lo suficientemente sólido como para soportar las turbulencias emocionales.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Pregúntale cuáles son las dos o tres opciones principales que tiene en una situación determinada. Si es necesario, ayúdalo a descifrarlas. A menudo, un adolescente necesita investigar más antes de tener claras todas las posibilidades. Discute cómo puede encontrar la información necesaria.

					Anticipa cuál podría ser el resultado de cada opción si tu hijo o hija eligiera ese camino. Por ejemplo, podrías resumir lo que tu hijo o hija expuso diciendo algo así como “Bien, se te han ocurrido tres opciones. Si eliges trabajar durante el verano, podrás pagar tus clases de educación vial y estarás muy pronto manejando. Si eliges ir con tu amigo a casa de su abuelo, tendrás tiempo para relajarte después de un año bastante estresante, y estarás mejor preparado para un nuevo curso escolar exigente. También podrías tomar algunas clases de verano. Eso te daría una ventaja académica, pero no tiempo para relajarte”. Habrás expuesto los pros y los contras de cada opción de forma sencilla y directa.

					Ayuda a tu hija a sentirse segura de lo que ella escoja. Dile que te impresionan lo maduras que son sus elecciones. Pero no le hagas prometer que se quedará con esa opción pase lo que pase. No quieres que tu hija se sienta atrapada, aunque quieras que entienda la importancia del compromiso. Las cosas pueden cambiar. Por lo mismo, hazle saber con antelación que estás ahí para ayudarla a centrarse y replantearse las cosas si es necesario. Este tipo de garantía es especialmente útil para los adolescentes que se estresan, planifican en exceso, dejan las cosas para más tarde y se enfrascan en un ciclo de ansiedad.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Parecen sin rumbo y no tienen ni siquiera una idea de la dirección general que podrían seguir en la vida.

					Parecen conformarse con seguir la corriente, aunque las acciones de sus compañeros sean problemáticas y poco sanas.

					Responden poco a tu interés por conocer sus planes de futuro.

					Desvían o cierran las conversaciones que quieres tener con ellos, incluso cuando el momento es adecuado.

					Se oponen a ti cuando les señalas en voz baja los posibles escollos de sus planes.

					Insisten en la libertad, pero se resisten a la responsabilidad.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Tu hijo adolescente no entiende que sus acciones y palabras afectan a los demás miembros de la familia.

					Exige que se satisfagan sus necesidades y se sorprende cuando se le dice que el mundo no funciona así.

					Muestra una mala sincronización al insistir en que respondas a su demanda siempre que la haga, sin importar lo demás que esté ocurriendo a su alrededor.

					Tu hijo o hija no acepta tu decisión, incluso después de que hayas escuchado su petición de forma genuina y respetuosa.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La sobreafirmación hace que el niño se sienta inseguro o que crea que no lo ven.

					El niño provoca al padre en un esfuerzo por ser visto y sentirse seguro.

					El padre se frustra o se enfada y habla con dureza.

					El padre se siente culpable por las palabras airadas que ha pronunciado. Decide compensar a su hijo con más elogios.

					El ciclo vuelve a empezar.

			

			
			
					Egocentrismo en la familia: Los niños a los que se elogia en exceso suelen centrarse en sí mismos y les cuesta desarrollar la empatía. Si un niño, preadolescente o adolescente no desarrolla un sentido de los efectos que sus acciones y comportamientos tienen en sus hermanos y padres, la vida familiar puede resultar muy difícil. Y cuando los padres intentan señalar lo que está ocurriendo, el niño ensimismado puede mostrarse distraído o a la defensiva. Cuando le preguntes a un niño al que has alabado en exceso: “¿No ves lo malo que estás siendo con tu hermano pequeño?”, te encontrarás con un encogimiento de hombros de tu chico de oro.

					El egocentrismo en las amistades: Los mismos problemas pueden surgir con los amigos. Los vínculos más duraderos se basan en mucho más de lo que una persona puede obtener de una relación. Como ya comentamos en el capítulo 7, C.S. Lewis describe cuatro niveles de amor y cariño por orden de valor:	Eros tiene que ver con la atracción y el deseo instintivos, o con lo “yo quiero y puedo conseguir”.
	Filia —o amistad condicional— tiene que ver con los intereses comunes: “Nos gustan las mismas cosas”.
	Cáritas o caridad es cuando doy a otro sin coacción ni expectativa de recibir nada a cambio.
	La última y más elevada forma de amor o cuidado es ágape. En esta forma de amor puedo ayudar desinteresadamente a la persona que amo a convertirse en quien realmente quiere ser.



			

			
			
					El egocentrismo y el rendimiento escolar: El exceso de elogios hace que nuestros hijos quieran “parecer más inteligentes en lugar de serlo”, dice la profesora de psicología de Stanford, Carol S. Dweck. Los niños a los que se elogia sin cesar mientras crecen —hasta la adolescencia— solo tomarán las clases que cubran el material que ya conocen bien y que pueden superar con creces para que se les elogie, en lugar de desafiarse a sí mismos en otros cursos en los que tendrán que esforzarse para obtener un 10. Pueden desarrollar un miedo agudo al fracaso. Irónicamente, mediante la afirmación del comportamiento animamos, sin darnos cuenta, a los niños a correr menos riesgos y, por lo tanto, limitamos sus oportunidades de aprendizaje.

					Egocentrismo en futuros matrimonios o relaciones: Las futuras parejas acaban cosechando algunas de las semillas caprichosas plantadas en una infancia fecundada con demasiados “buen trabajo”. ¿Qué esposa se dirige a su marido y le dice que todo lo que hace es un trabajo bien hecho? Ciertamente, en una relación estrecha, tu pareja, que te es muy querida, te dirá en alguna ocasión que algo que has hecho no ha sido maravilloso. Si no te han educado para aceptar las críticas, es posible que no las enfrontes bien. Te sentirás traicionado y despojado y pasarás por toda una serie de respuestas emocionales de bajo orden, porque te han educado pensando que siempre haces un buen trabajo.

					Centrarse en uno mismo en el lugar de trabajo: Lo mismo ocurre en el trabajo. Uno de los indicadores clave del éxito es la capacidad de buscar, recibir y actuar en función de los comentarios positivos y negativos sobre tu rendimiento laboral. Tienes éxito cuando te dedicas a un proceso continuo de superación personal y eres capaz de adaptarte como resultado de la información que has digerido. Las personas que se han educado con una sobredosis de elogios serán mucho menos propensas a buscar opiniones auténticas si existe la posibilidad de que incluyan críticas o evaluaciones negativas de su rendimiento. Estos jóvenes adultos tenderán a buscar solo a los compañeros de trabajo que estén de acuerdo con ellos y los elogien. Pueden llegar a estancarse y alcanzar “techos” en el trabajo sin entender por qué, pues están convencidos de que “todo el mundo dice que lo estoy haciendo bien”.

			

			
			
					Manipular a los niños: Supón que ofreces una recompensa verbal para reforzar el comportamiento de un niño de 2 años que come sin derramar nada o de una niña de 5 años que limpia todos sus materiales de arte. ¿A quién beneficia esto? ¿Es posible que decir a los niños que han hecho un buen trabajo tenga menos que ver con sus necesidades emocionales que con nuestra conveniencia?

			

			
			
					Quitarle el placer o la creatividad al niño: Si estamos continuamente pendientes de un hijo, hablando mientras trabaja en un proyecto y ofreciéndole constantes elogios, impedimos que ese niño se sumerja en un espacio creativo profundo. Los que están familiarizados con las prácticas de Simplicity Parenting [La crianza con simplicidad] sabrán lo importante que es el juego creativo para un niño: le ayuda a digerir el mundo. Si siempre estamos alabándolos, nunca llegarán a procesar todo el abanico de experiencias e imágenes asociadas a la creatividad que ya han absorbido. Esto puede provocar que el niño se sienta abrumado, lo que hace posible que aparezcan las dificultades relacionadas con la lucha o el retraimiento que comentamos en el capítulo 1.

					Crear adictos a los elogios: “¡Buen trabajo!” no tranquiliza a los niños; en última instancia, los hace sentirse menos seguros. Incluso puede crear un círculo vicioso: cuanto más los llenamos de elogios, más parecen necesitarlos. Algunos de ellos se convertirán en adultos que necesitarán que alguien les dé una palmadita en la espalda y les diga que lo que han hecho está bien. Seguramente esto no es lo que queremos para nuestras hijas e hijos.

					Dependencia a ser vistos: Una madre me dijo: “Cuando dejé de decir ‘buen trabajo’, recuperé la vida, porque no tenía que estar ahí viéndolo todo y alabando todo”. Y añadió: “Merece la pena hacerlo, aunque solo sea por eso”. Abstenerse de elogiar en exceso evita que los niños tengan que hacer el tonto o que lleguen a ser demasiado escandalosos para captar tu atención y recibir los merecidos elogios.

					La ofensiva del encanto: Al igual que con las críticas, los niños pueden devolverte los elogios a ti y a los demás, y les dirán “buen trabajo” a otros niños, convirtiéndose en manipuladores a través del encanto.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Afirmación semiverbal: Por qué no mirar la pintura de un niño y decir: “Bien, bien”. Eso es todo. Nada más. Solo un pequeño y afirmativo “¡Hmm!” o “¡Caramba!” Estos comentarios benignos no distraen al niño. Lo mantienen en el camino y le comunican un auténtico estímulo.

					Elogia el proceso: Cuando elogias el proceso, animas a tu hijo o adolescente a seguir con la tarea y afirmas el proceso en lugar de solo el resultado. Podrías decir: “Eso está avanzando bien” o “Has avanzado mucho”.

					Sé específico: Los niños pequeños aprenden sobre todo haciendo. Cuando somos específicos, los ayudamos a orientarse en el logro práctico. Di cosas como “Gracias por poner la mesa sin que te lo hayan pedido”. Los preadolescentes y los adolescentes aprecian que los padres se mantengan en esta zona de hechos concretos y no fuera de lugar.

					Afirma el momento oportuno: Hacer saber a los niños cuando han hecho algo en el momento oportuno ayuda a reforzar las conexiones con los hermanos y los padres. Dile a tu hijo: “Ha sido un buen momento para ayudar a tu hermanita. Ese gran tronco era demasiado pesado para que lo levantara ella sola”. Esto también puede ayudar en situaciones disciplinarias. Un padre puede decir: “Sarah, fuiste muy oportuna cuando ayudaste a tu hermana a construir su fuerte ayer, pero hoy no ha sido tan bueno porque te dijo que no quería ayuda. Por eso se enojó”.

					Afirma la dificultad o el error: El mero hecho de notar que un niño o adolescente se ha esforzado en algo difícil es una de las mejores maneras de afirmar sus esfuerzos. Podrías decir: “Esas prácticas de básquetbol que te vi hacer con el equipo no te resultaron fáciles, pero te esforzaste mucho”. Esto fomenta la perseverancia y señala al niño que las dificultades y los errores son una parte esencial del aprendizaje.

					Di lo que ves: “Te has puesto los zapatos tú solo” o “Hoy usaste mucho rojo en tu dibujo”. Esto ayuda a los padres a evitar emitir un juicio. A menudo hace que el niño describa su proceso y se sienta bien al contarte cómo lo ha hecho. Se trata de una herramienta muy útil para hablar con los preadolescentes y los adolescentes, ya que un juicio suele hacer que se cierren y que se replieguen aún más sobre sí mismos, mientras que una observación, por el contrario, abrirá la comunicación.

					Haz una pregunta relacionada: “¿Qué fue lo más difícil de dibujar?” o “¿Cómo se te ocurrió poner los pies así?”. Un niño puede responder: “Sí, bueno, fue difícil, pero ya sabes que los pies de Brendan son muy anchos, y son como las aletas de los patos, solo que a él no le gusta que lo digamos, y…” Y así se materializa una gran historia. De nuevo, ves surgir el mundo del niño y estás presente en su entusiasmo. Sabe si lo ha hecho bien o si aún le falta algo. Ningún padre quiere que su hijo se cierre al juzgar su actuación como un pseudocrítico de arte.

					Recuerda y revisa los éxitos anteriores: “Sabes, aunque ahora estés frustrado con tu dibujo, a menudo te he visto resolver estas cosas por ti mismo”. Los niños viven en el ahora, y este tipo de afirmación implica un par de beneficios: Hace saber al niño que comprendes su frustración y que está bien que se sienta así. También aclara que, aunque empatizas con su estado emocional, ves el panorama general y recuerdas sus éxitos pasados. Esto es mucho mejor que inundarlo con sugerencias, que puedes estar tentado de hacer, pero que probablemente serán rechazadas porque lo hacen sentirse inadecuado.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					Equilibra y simplifica la cantidad de cosas que tiene tu niño o adolescente (como libros, juguetes y ropa)

					Refuerza el ritmo y la previsibilidad.

					Equilibra y simplifica el número de actividades programadas.

					Filtra las conversaciones de los adultos.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					en su aprendizaje y capacidades académicas

					en su vida social y emocional

					en el sueño

					en su capacidad de atención

					en su capacidad para superar retos

					en la conexión con sus familias

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Probablemente sea cierto: no se puede negar que el grupo de niños superconectados virtualmente probablemente no estará interesado en jugar o salir con tu niño o adolescente. Tu hijo se perderá las maravillas del “acro-lenguaje”, hablar con acrónimos o siglas como: TQM (Te quiero mucho), TMB (También), ATM (A toda madre), HB2Y (Happy Birthday to You), NPI (Ni puta idea) OMG [Oh my God! – ¡Dios mío!], WTF*** [What the Fuck – ¡Qué demonios!], FF***S [For Fuck Sake – ¡Me lleva la fregada!], y mis dos favoritas, ricas en ironía considerando el medio de comunicación, TMI [Too much information – demasiada información] e IRL [In real life – en la vida real].

					Chicos “cool” superconectados virtualmente y con popularidad intermitente: las nuevas investigaciones cuestionan la creencia de que un chico tiene que ser físicamente atractivo y agresivo para ser popular. La clave: hay una diferencia entre la “popularidad percibida”, que se relaciona con el atractivo, la agresividad y la capacidad de manipular socialmente mediante un ciclo de aceptación y rechazo, y ser realmente querido. Es la diferencia entre la popularidad intermitente de alta visibilidad y la popularidad duradera de baja intensidad. En otras palabras, la apariencia y la intimidación parecen funcionar para los preadolescentes y los adolescentes, pero solo a corto plazo y nada más en la superficie.

			

			
			
			
					Hacer que los niños sean agresivos. ¿La agresividad conduce a la popularidad a largo plazo? La verdad es que no. ¿Quién quiere un amigo a largo plazo que pueda atacarte, menospreciarte o rechazarte en cualquier momento?

					Poca empatía y pocas habilidades sociales. Estos no son en absoluto los ingredientes de la popularidad. ¿Quién quiere un amigo que se interesa solo por sí mismo?

					Poco control de los impulsos, impaciencia y falta de atención. ¿Estas cualidades dan lugar a una popularidad duradera? No. ¿Quién quiere un amigo que se aleja?

			

			
			
					No hay grandes sacrificios: un número creciente de padres ha empezado a proteger a sus hijos de los compañeros de juego que consumen una dieta abundante de entretenimiento en pantalla. Puede ser desgarrador ver a niños cuyo preciado ser se encuentra enterrado bajo un basurero de cultura pop tóxica, pero como padres, no deberíamos tener ningún problema en saber que estos niños mediáticos no estarán tan interesados en salir con nuestros hijos. O que nuestros hijos no querrán salir tanto con esos chicos de gran visibilidad o que son temporalmente populares. ¿Queremos que nuestros hijos formen parte de la multitud que compite por la aceptación del grupo de moda? Por supuesto que no. Esperamos que ellos tengan la fuerza interior para hacer ajustes en el camino, porque esa dinámica social forma parte de la vida. No queremos que sacrifiquen su precioso sentido del yo para convertirse en los chicos “cool” del momento.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Repetición

					Desafío mediante recompensa y castigo

					Cambiar los límites

					Respuesta automática

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					“¡Oh, sí, Marge, creo que seré amable con tus hermanas, y luego creo que abrazaré algunas serpientes! ¡Sí! Abrazaré y besaré algunas serpientes venenosas”.

					“No, yo me informo por internet, como una persona normal de menos de 70 años. Adiós, dinosaurio”.

					“La familia, la religión y los amigos son los tres demonios que debes matar si quieres tener éxito en los negocios”.

					“Que no me importe no significa que no lo entienda”.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La impotencia: En primer lugar, si tu hijo ve la figura materna o paterna representada como vulnerable, fácilmente manipulable y sobre todo impotente, te resultará más difícil mantener una posición de autoridad, que es fundamental para tu capacidad de disciplinarlo y guiarlo.

					Los niños llenarán el vacío de liderazgo: En segundo lugar, si un niño cree que los padres no están al mando, se crea un vacío de liderazgo en la familia. Cuando los niños perciben esto, lo asumen inconscientemente, porque la falta de liderazgo los incomoda e incluso los asusta. Sin embargo, el problema no acaba ahí cuando hay más de un hijo en la familia, porque los niños se pelearán entre ellos por el papel de jefe. Muchos conflictos entre hermanos, amargos y de larga duración, se deben a la dinámica de liderazgo y vacío de una familia. Cuando las películas y los programas de televisión presentan a los adultos como estúpidos, ingenuos e indulgentes y muestran a los niños ocupando el vacío de liderazgo, el resultado narrativo suele ser fiestas salvajes, conflictos entre compañeros y caos. ¡Y además esto se presenta como algo divertido y deseable!
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