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			A mis padres. Mi faro.

			A Alejandro. Mi lugar.

			A mis hijos. Mi porqué

		

	


		
			Introducción

			 

			 

			 

			En el mundo de la crianza hay ruido. Demasiado. Hay miles de libros, blogs, pódcasts, artículos, cursos y webs. Cientos de psicólogos, psiquiatras, pediatras, educadores, coaches, orientadores y pedagogos. Existe muchísima información, pero también muchísima desinformación. Y para complicarlo aún más, han aparecido miles de influencers y creadoras de contenido con sus hijos perfectos, sus casas perfectas, sus cuerpos perfectos, sus recetas perfectas y sus paisajes perfectos. Y en todo este ruido, numerosos padres se sienten perdidos. No sabemos a quién escuchar. Nos sentimos abrumados. Nos parece que todo el mundo lo hace mejor que nosotros. Se nos multiplica el miedo y la preocupación que ya de por sí conlleva tener hijos.

			Con este libro te propongo que paremos. Que paremos y reflexionemos sobre lo que de verdad importa en la educación de nuestros hijos. En estas páginas no encontrarás la receta mágica para que tus hijos salgan bien. Y no la encontrarás porque nadie la tiene. Y, además, porque, como veremos más adelante, influimos menos en los hijos de lo que pensamos, con lo cual no hay receta mágica que valga.

			Te propongo reflexionar sobre un tema que es fundamental a la hora de educar a nuestros hijos, pero que últimamente parece que estamos pasando por alto: los límites. Sobre este asunto hay una enorme confusión. Confusión que viene, en parte, porque hemos pasado de un modelo de crianza muy autoritario («Tú obedeces porque lo digo yo») a querer tener una relación más cercana con nuestros hijos. Y esto está muy bien, pero el problema es que, en este intento de acercarnos a ellos, muchos padres se han ido al otro extremo. Al de la falta de límites.

			Yo abogo por que ni tanto ni tan calvo. Nos hemos ido de un extremo a otro, y los extremos no son buenos. Volvamos a un punto de equilibrio. Volvamos a poner un poco de sentido común en la crianza. Tanta confusión no beneficia a nuestros hijos. Tampoco a nosotros. En este libro defiendo que querer a nuestros hijos (y a nosotros mismos) pasa por decir que no, por ser a veces el malo de la película. Pasa, en definitiva, por ejercer de padres. Porque nuestros hijos no necesitan que seamos sus amigos, sino que seamos sus padres.

			Y esta defensa de los límites no la hago con argumentos que me saque de la manga, sino basándome en la evidencia científica. Porque la psicología, por mucho que todavía haya gente que piense lo contrario, es una ciencia. La cuestión es que como los seres humanos somos tan complejos y, además, interactuamos constantemente con el contexto, muchas veces la mejor respuesta que podemos dar los psicólogos es: «Depende». «Depende» no quiere decir «No tengo ni idea de lo que me estás hablando». Quiere decir «Tengo que conocer tu caso particular porque hay pocas indicaciones o reglas en el mundo de la psicología en general, y en el de la crianza en particular, que puedan aplicarse a todo el mundo». Por eso verás que, a lo largo del libro, utilizo a menudo expresiones como: «los padres suelen...»; «los niños habitualmente...»; «cuando eso pasa, los niños tienen más probabilidades de...», etcétera. No las empleo como una muletilla, sino muy conscientemente. Te pongo un ejemplo de por qué me expreso así: si tenemos en cuenta las investigaciones sobre niños que viven en situación de abandono, concluiremos que estos niños tienen más probabilidades de que no les vaya bien en la vida. Suelen tener problemas en sus relaciones sociales, les suele ir peor en el colegio y tienen más posibilidades de sufrir enfermedades mentales que los niños que no viven en tal situación. Hay cientos de estudios sobre este tema y la gran mayoría llega a esta misma conclusión, pero ¿podemos asegurar que a todos los niños que viven en situación de abandono les pasará lo mismo? No. No podemos asegurarlo porque cada caso es un mundo: hay niños que son más resistentes, hay otros que tendrán un profesor que les ayudará, niños con hermanos y otros sin ellos, unos que pasaron así toda su infancia y otros que solo lo harán unos años... Por eso, a lo largo de estas páginas, pocas veces hago aseveraciones rotundas. El mundo de la psicología está lleno de matices. Por eso, en este libro te cuento lo que es más probable que les ocurra a los niños que viven en ciertos contextos, pero no te puedo asegurar al cien por cien que a tu hijo le vaya a pasar lo mismo.

			Y hay otra cosa más que tener en cuenta: nos han querido vender la idea (y la hemos comprado) de que nuestra infancia determina nuestro futuro. Y no es así. Nuestra infancia influye en nuestro futuro hasta cierto punto, pero no lo determina. Para nada. Nuestra infancia no es determinista. Te pongo un ejemplo muy gráfico: imagínate que, cuando nacemos, nos dan una baraja de cartas. A algunos nos tocan cartas mejores y a otros peores. ¿Quiere decir que los que tienen malas cartas van a tener sí o sí una vida horrible? No. Quiere decir que lo van a tener más complicado, que deberán luchar más, pero no han perdido la partida nada más empezarla. Y lo mismo pasa con los que reciben cartas buenísimas: a algunos les irá mejor, a otros peor y a otros fatal, pero su partida no está ganada de antemano. ¿Lo tienen más fácil? Puede que sí. Pero todo no está resuelto. Quiero dejar claro que con esto no estoy minimizando el dolor de nadie, ni lo mal que desgraciadamente lo pasan muchos niños durante su infancia. Solo estoy diciendo que nuestra infancia no determina el resto de nuestras vidas.

			Hay tres cosas más que quiero decirte antes de que sigas leyendo. Una es que el libro está estructurado para que leas los capítulos en orden, pero también puedes ir directamente a aquellos que más te interesen. Al final de cada capítulo encontrarás un ejercicio para poner en práctica lo que has leído. Si te gustan este tipo de actividades, adelante. Si te espantan, pasa directamente al siguiente capítulo.

			La segunda es que me refiero a padres, niños, e hijos. Ya sé que hay gente que pensará que no he utilizado un lenguaje inclusivo, pero lo hago así para que la lectura no se haga pesada. Si hablo de «padres», me estoy refiriendo a «padres y madres». Si quiero diferenciar entre padres y madres, los nombro de manera explícita. Y lo mismo con los niños o con los hijos.

			Y, por último, escribo este libro con la única intención de que paremos y reflexionemos sobre nuestro papel como padres y para ofrecerte algunas herramientas que te sean útiles en la educación de tus hijos. Nada de lo que digo tiene la intención de juzgarte, hacerte sentirte mal o insinuar que no lo estás haciendo bien. Faltaría más. Los padres lo hacemos lo mejor que podemos con las herramientas de las que disponemos. Espero que disfrutes de la lectura, y si te ayuda en este complicado mundo de la paternidad y la maternidad, yo me doy más que por satisfecha.

			 

			Un abrazo,

			Roma, 31 de agosto de 2025
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¿Qué son los límites?

		

	


		
			 

			 

			 

			 

			Cuando hablo con padres siempre me suelen hacer la misma pregunta: «¿Cómo puedo hacer para que mi hijo “salga bien”?». Ojalá tuviera una respuesta a esta cuestión, pero no la tengo, ni yo ni nadie. Nadie tiene la receta perfecta. Nadie puede asegurarte que, si haces esto y lo otro, tu niño «saldrá bien».

			Lo que sí que sabemos es que hay dos elementos imprescindibles para conseguirlo: amor y límites. Sin amor y sin límites es muy complicado que un niño «salga bien». Ya me imagino lo que estás pensando: «De acuerdo, pero... ¿cuánto amor?, ¿cuántos límites?, ¿cómo pongo los límites?, ¿cómo sé cuándo me paso de duro o no llego?».

			Empecemos por el principio.

			 

			 

			EL AMOR

			 

			Cuando me refiero al amor, quiero decir que es fundamental que nuestros hijos se sientan queridos. Fíjate que digo «que nuestros hijos se sientan queridos» y no «que queramos a nuestros hijos». Hago esta distinción porque no importa que tú quieras muchísimo a tu hijo si él no se siente querido. El amor a un hijo se demuestra de muchas maneras: estando presente, conociendo a sus amigos, interesándonos por su vida e involucrándole en la nuestra, valorando sus opiniones, diciéndole «te quiero» y abrazándole. Cada uno tenemos una manera diferente de demostrar amor a nuestros hijos. Algunos somos más cariñosos físicamente, otros más «secos» y a otros nos cuesta decir «te quiero». No importa el cómo, lo que importa es que tu hijo se sienta querido.

			Hace unos años hice un estudio con una de mis estudiantes de la universidad. El estudio analizaba la relación entre la capacidad de los hijos para regular sus emociones y distintos aspectos de cómo habían sido educados. No te lo voy a explicar en detalle porque no me quiero desviar del tema que nos ocupa, pero sí quiero comentar contigo una de las conclusiones de este estudio. Les pedimos a unos trescientos padres y a sus hijos, que ya estaban en la universidad, que rellenaran por separado un cuestionario. Los padres debían decir cómo de cariñosos y controladores habían sido educando a sus hijos, y estos cómo de cariñosos y controladores consideraban que sus padres habían sido.

			¿Qué conclusiones sacamos? En general, padres e hijos no estaban de acuerdo. Los segundos consideraban a sus padres menos cariñosos y más controladores de lo que sus padres decían ser. Esta no es una conclusión aislada. Hay bastantes investigaciones que concluyen que la visión que tienen los padres y los hijos sobre la crianza no coincide. Por decirlo de una manera sencilla, los padres nos juzgamos de una manera más benévola mientras que nuestros hijos son más duros al juzgarnos. Así que, de vez en cuando, es bueno preguntar a nuestros niños si se sienten queridos y cuidados, no vaya a ser que nos llevemos una sorpresa.

			Alison Gopnik es una psicóloga cognitiva de enorme prestigio. Hace unos cuantos años publicó un libro llamado ¿Padres jardineros o padres carpinteros? Lo recomiendo siempre porque ha influido mucho en mi trabajo y en cómo educo a mis hijos. Gopnik dice que hay dos tipos de padres. Los padres carpintero son los que tienen una idea preconcebida de cómo quieren que sea su hijo, y como si estos fueran madera, los van tallando para que crezcan según esa idea. En el polo opuesto, están los padres jardinero. Estos no tratan de tallar a su hijo de acuerdo con una idea preconcebida, sino que abonan y riegan la base sobre la que crece su hijo para que se desarrolle fuerte, seguro y sea lo que él quiera ser. Gopnik defiende que los padres no tenemos que ser carpinteros, sino jardineros. Para ello, debemos crear un ambiente estable, sólido y consistente en el que nuestros hijos crezcan. Este ambiente se consigue con amor y límites. Hemos hablado del amor, hablemos ahora de límites.

			 

			 

			LOS LÍMITES SON UNA MUESTRA DE AMOR

			 

			Los límites son la estructura que creamos alrededor de un niño desde donde puede explorar el mundo de una manera segura. Sin ellos, el niño se siente perdido, sobrepasado y poco querido.

			Los límites no son un castigo, ni un signo de autoritarismo. Son una demostración de amor. De que el niño te importa. De que te preocupa su seguridad y su bienestar. Sería mucho más fácil para nosotros dejar que nuestro hijo haga lo que quiera, pero, como nos importa, estamos dispuestos a que se enfade, a que nos deje de hablar o a que llore desconsoladamente cuando no está de acuerdo con los límites que le ponemos.

			A veces, los padres tenemos miedo de poner límites a nuestros hijos porque creemos que nos dejarán de querer. Esto les ocurre especialmente a los padres de adolescentes. Pero los niños, y sobre todo los adolescentes, suelen tomarse la falta de límites como una falta de amor: «Fíjate lo poco que les importa Paula a sus padres que no le ponen ni hora de llegada».

			 

			 

			LOS LÍMITES PROPORCIONAN ESTABILIDAD Y SEGURIDAD

			 

			¿Te has preguntado alguna vez por qué los niños pequeños quieren que les cuentes el mismo cuento? Y, además, se lo tienes que contar siempre de la misma manera porque si no se enfadan. ¿Por qué? Porque les da seguridad.

			Hay que pensar que, durante su infancia y adolescencia, los niños se enfrentan a un mundo muy cambiante en el que tienen que absorber una cantidad de información impresionante. Deben aprender de todo: a controlar su cuerpo, a caminar, a hablar, a relacionarse, a regularse... Esto les supone un esfuerzo cognitivo, emocional y físico enorme. Por eso la rutina y lo predecible les encanta. Ya tienen bastante con todo lo que tienen que aprender como para que encima los padres nos dediquemos a cambiar los límites y las rutinas cada dos por tres. Por este motivo, es muy importante que, por ejemplo, los niños se bañen a la misma hora, sepan quién los recoge del colegio y quién va a estar en casa cuando se levanten por la mañana. Esto no quiere decir que en ocasiones especiales no podamos relajar las normas. Si tu hijo tiene como hora de irse a la cama las 21.30 y lo que más le gusta en el mundo es el fútbol, el día que su equipo juegue la semifinal de la Champions puedes dejar que se acueste más tarde. Los límites y las rutinas proporcionan seguridad y estabilidad. Y estas rutinas y estos límites las establecen los padres, no los niños.

			 

			 

			ES IMPOSIBLE EDUCAR SIN DECIR «NO»

			 

			Con la moda de la crianza respetuosa impera la idea de que decir que «no» a los niños es negativo porque les frustra. Pues bien, es imposible educar sin decir que no. Simplemente no es una opción, no va a salir bien, no es una buena idea. Si no decimos «no» a nuestro hijo, nunca aprenderá a gestionar la frustración.

			Es fundamental que los niños aprendan a gestionar la frustración. Tenemos que pensar que la sociedad en la que están creciendo nuestros hijos no les da oportunidades para frustrarse. Cuando yo era pequeña, te pasabas toda la semana esperando a ver la serie que te gustaba, y si ese día tus padres decidían que a esa hora tenías que hacer otra cosa, pues te quedabas sin serie. Esta y muchas otras situaciones parecidas nos daban la oportunidad de aprender a gestionar la frustración. ¿Qué pasa hoy? Nuestros hijos quieren ver una serie y la ven de un tirón en Netflix. Les apetece escuchar una canción y abren Spotify. Se aburren y cogen el móvil. Tienen antojo de comida china y piden a Glovo. No se les presentan oportunidades para frustrarse. Por eso es más importante que nunca nuestra labor como padres.

			Estamos, además, en un momento en el que, en un intento de proteger a nuestros hijos, les queremos evitar cualquier tipo de sentimiento negativo, como, por ejemplo, la frustración. Los sentimientos negativos no siempre son un problema; es más, en muchas situaciones es lo que tenemos que sentir. Cuando mi hijo tiene un examen al día siguiente, lo normal es que tenga algo de ansiedad y de nervios. Es lo natural, y es bueno que se siente así porque le motiva a estudiar. No caigamos en el error de patologizar sentimientos que son perfectamente «normales» en un intento de proteger a nuestros hijos. Nos tenemos que dar cuenta de que hay una gran diferencia entre la protección y la sobreprotección. La sobreprotección lleva al fracaso. Nuestra misión como padres es darles a nuestros hijos las herramientas para que sepan gestionar la frustración, no eliminarla de sus vidas. Para esto hay que decir «no».

			Un niño que nunca oye «no» en casa tendrá problemas en la escuela infantil cuando los otros niños no le den el juguete que quiere. Tendrá problemas en el colegio cuando el profesor no le deje salir de clase para beber agua. Tendrá problemas en el trabajo cuando se dé cuenta de que el universo no gira en torno a él y que, si no hace bien su trabajo, le echan a la calle.

			Es verdad que los niños, sobre todo los pequeños, escuchan «no» muchas veces al día: «No toques eso», «No te muevas», «No pegues a tu hermano». Hay niños que lo llevan mejor y otros que lo llevan peor. Esto es, en parte, porque cada uno de nosotros nacemos con nuestro propio temperamento, que es el origen de nuestra personalidad. Cuando decimos: «Este niño es buenísimo, solo come y duerme», nos estamos refiriendo a que tiene un temperamento fácil. Sin embargo, cuando decimos: «Mi hija lloraba muchísimo de bebé. Comía mal y dormía peor», nos referimos a que esa niña tenía un temperamento difícil. El temperamento de un niño influye en gran medida en cómo le educamos. Claramente, es mucho más fácil educar a un niño tranquilo y sonriente que a uno que se enfada 317 veces al día. Si tu hijo monta una escena cada vez que le dices que no a algo, sigue haciéndolo porque tiene que aprender, pero trata de elegir tus batallas para no convertir la casa en una permanente batalla campal. Decide qué es importante y qué puedes dejar pasar. También sé estratégico: si sabes que cada vez que pasáis por el pasillo de las galletas en el supermercado tu hijo se convierte en el muñeco diabólico, deja de comprar galletas o distráele justo al pasar por ahí.

			 

			 

			¿DE DÓNDE VIENEN LOS LÍMITES?

			 

			Seguramente los límites que te ponían tus padres no eran los mismos que ponían sus padres a tus amigos. Y seguramente los que tú pones no coindicen siempre con los que ponen los padres de los amigos de tus hijos. ¿Por qué? Porque los límites son un reflejo de nuestros valores. Hay muchos valores: independencia, gratitud, honestidad, disciplina, generosidad, sinceridad... Por ejemplo, hay padres que priorizan la excelencia académica mientras que otros se conforman con que sus hijos aprueben. Hay padres a los que les parece fundamental que sus hijos hagan mucho deporte y a otros a los que les da totalmente igual. Los valores guían nuestro día y día, y también el tipo de educación que damos a nuestros hijos. Por eso es bueno que, si puedes, tengas hijos con alguien que comparta tus valores (si ya es tarde, ¡ánimo!). Hablaremos de ello más adelante.

			A su vez, nuestros valores vienen de la educación que hemos recibido, de nuestra cultura, clase social, religión (si la tenemos) y de nuestras experiencias. Numerosos estudios demuestran que, desde muy muy pequeños, tenemos una compresión rudimentaria del bien y el mal. Por ejemplo, en uno de estos estudios, los investigadores mostraron a un grupo de bebés de cuatro meses y medio dos situaciones. En la primera, una marioneta ayudaba a otra. En la segunda, la marioneta le hacía daño. Los bebés preferían a la marioneta que ayudaba. A medida que van creciendo, los niños continúan aprendiendo a diferenciar el bien del mal, a la que vez van internalizando los valores de sus padres. Los niños que mejor los internalizan son los que tienen una buena relación con sus padres. Y también son niños que, cuando se equivocan o se portan mal, sus padres les explican por qué lo que han hecho está mal en vez de castigarles sin más explicación.

			Pero no creas que los valores que aprendemos dependen solo de nuestros padres y del entorno. También influye nuestro temperamento. Hay niños que son más influenciables por su entorno, mientras que otros son menos permeables. Por

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	



 

 Porque, a veces, decir no es el mayor acto de amor y respeto que puedes regalar a tus hijos para que crezcan sanos y felices. 
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 En la actualidad, poner límites a los hijos es una cuestión cada vez más complicada para los padres. La crianza respetuosa, el sentimiento de culpa o el miedo a ser juzgados por los demás nos han llevado a pensar que los buenos padres nunca dicen no. Sin embargo, la verdad es que el amor y los límites no son excluyentes, sino que van de la mano. 

 

 La doctora Ana Aznar, psicóloga del desarrollo y madre de cuatro hijos, nos ofrece en este libro una visión práctica y cercana de la crianza. Partiendo de su experiencia personal y profesional, propone un enfoque equilibrado que fomenta la conexión emocional con los hijos sin renunciar a establecer normas y valores sólidos en el hogar. 

 

 De este modo, a través de ejemplos cotidianos, interesantes reflexiones y varias herramientas prácticas, Educar también es decir no muestra cómo lograr un ambiente familiar saludable, en el que la confianza y el respeto mutuo sean los pilares fundamentales. 




 

 Ana Aznar es psicóloga y profesora universitaria. Ha desarrollado su brillante trayectoria académica en universidades del Reino Unido e Italia. Su trabajo, centrado en el desarrollo socioemocional de los niños, ha sido publicado en multitud de revistas científicas. En la actualidad, Ana dirige REC Parenting, plataforma desde la que acompaña a padres y madres en la educación de sus hijos. 
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