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Introduccidn

En el mundo de la crianza hay ruido. Demasiado. Hay miles de
libros, blogs, pddcasts, articulos, cursos y webs. Cientos de
psicologos, psiquiatras, pediatras, educadores, coaches, orientadores
y pedagogos. Existe muchisima informacién, pero también
muchisima desinformacion. Y para complicarlo ain mas, 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
preocupacion que ya de por si conlleva tener hijos.

Con este libro te propongo que paremos. Que paremos Yy
reflexionemos sobre lo que de verdad importa en la educacion de
nuestros hijos. En estas paginas no encontraras la receta magica
para que tus hijos salgan bien. Y no la encontraras porque nadie la
tiene. Y, ademas, porque, como veremos mas adelante, influimos
menos en los hijos de lo que pensamos, con lo cual no hay receta
magica que valga.

Te propongo reflexionar sobre un tema que es fundamental a la
hora de educar a nuestros hijos, pero que ultimamente parece que



estamos pasando por alto: los limites. Sobre este asunto hay una
enorme confusion. Confusidon que viene, en parte, porque hemos
pasado de un modelo de crianza muy autoritario («TU obedeces
porque lo digo yo») a querer tener una relacion mas cercana con
nuestros hijos. Y esto esta 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 limites.

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 comun en la
crianza. Tanta confusidon 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 pelicula. Pasa, en definitiva, por ejercer de padres. Porque
nuestros hijos no necesitan que seamos sus amigos, Ssino que
seamos sus padres.

Y esta defensa de los limites no la hago con argumentos que me
saque de la manga, sino basandome en la evidencia cientifica.
Porque la psicologia, por mucho que todavia haya gente que piense
lo contrario, es una ciencia. La cuestién es que como los seres
humanos somos tan complejos y, ademas, interactuamos
constantemente con el contexto, muchas veces la mejor respuesta
que podemos dar los psicologos es: «Depende». «Depende» no
quiere decir «No tengo ni idea de lo que me estas hablando». Quiere
decir «Tengo que conocer tu caso particular porque hay pocas
indicaciones o reglas en el mundo de la psicologia en general, y en
el de la crianza en particular, que puedan aplicarse a todo el
mundo». Por eso veras que, a lo largo del libro, utilizo a menudo



expresiones como: «los padres suelen...»; «los  ninos
habitualmente...»; «cuando eso pasa, los nifios tienen mas
probabilidades de...», etcétera. No las empleo como una muletilla,
sino muy conscientemente. Te pongo un ejemplo de por qué me
expreso asi: si tenemos en cuenta las investigaciones sobre nifios
que viven en situacién de abandono, concluiremos que estos nifos
tienen mas 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 mas posibilidades de sufrir enfermedades mentales
que los nifios que no viven en tal situacion. Hay cientos de estudios
sobre este tema y la gran mayoria llega a esta misma conclusion,
pero ¢podemos asegurar que a todos los niflos que viven en
situacion de abandono les pasara lo mismo? No. No podemos
asegurarlo porque cada caso es un mundo: hay niflos que son mas
resistentes, hay otros que tendran un profesor que les ayudar3,
niflos con hermanos y otros sin ellos, unos que pasaron asi toda su
infancia y otros que solo lo haran unos afios... Por eso, a lo largo de
estas paginas, pocas veces hago aseveraciones rotundas. EI mundo
de la psicologia esta lleno de matices. Por eso, en este libro te
cuento lo que es mas probable que les ocurra a los nifos 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 mas que tener en cuenta: nos han querido vender
la idea (y la hemos comprado) de que nuestra infancia determina
nuestro futuro. Y no es asi. 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 grafico:
imaginate 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 si o si una vida horrible?
No. Quiere decir que lo van a tener mas complicado, que deberan
luchar mas, pero no han perdido la partida nada mas empezarla. Y
lo mismo pasa con los que reciben cartas buenisimas: a algunos les
ira mejor, a otros peor y a otros fatal, pero su partida no esta
ganada de antemano. éLo tienen mas facil? Puede que si. Pero todo
no estd resuelto. Quiero dejar claro que con esto no estoy
minimizando el dolor de nadie, ni lo mal que desgraciadamente lo
pasan muchos nifos durante su infancia. Solo estoy diciendo que
nuestra infancia no determina el resto de nuestras vidas.

Hay tres cosas mas que quiero decirte antes de que sigas leyendo.
Una es que el libro esta estructurado para que leas los capitulos en
orden, pero también puedes ir directamente a aquellos que mas te
interesen. Al final de cada capitulo encontraras un ejercicio para
poner en practica lo que has leido. Si te gustan este tipo de
actividades, adelante. Si te espantan, pasa directamente al siguiente
capitulo.

La segunda es que me refiero a padres, nifios, e hijos. Ya sé que
hay gente que pensara que no he utilizado un lenguaje inclusivo,
pero lo hago asi 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 explicita. Y
lo mismo con los niflos o con los hijos.

Y, por ultimo, escribo este libro con la Unica intencidn de que
paremos y reflexionemos sobre nuestro papel como padres y para
ofrecerte algunas herramientas que te sean Utiles en la educacion de
tus hijos. Nada de lo que digo tiene la intencidon de juzgarte, hacerte



sentirte mal o insinuar que no lo estas haciendo bien. Faltaria mas.
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 mas que por satisfecha.

Un abrazo,
Roma, 31 de agosto de 2025



¢Qué son los limites?



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

Lo que si que sabemos es que hay dos elementos imprescindibles
para conseguirlo: amor y limites. Sin amor y sin limites es muy
complicado que un nifio «salga bien». Ya me imagino lo que estas
pensando: «De acuerdo, pero... écuanto amor?, écuantos limites?,
écdmo pongo los limites?, écomo sé cuando 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. Fijate que digo «que nuestros
hijos se sientan queridos» y no «que queramos a nuestros hijos».
Hago esta distincion porque no importa que tu quieras muchisimo 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,
interesandonos por su vida e involucrandole en la nuestra, valorando
sus opiniones, diciéndole «te quiero» y abrazandole. Cada uno
tenemos una manera diferente de demostrar amor a nuestros hijos.
Algunos somos mas carifosos fisicamente, otros mas «secos» y a
otros nos cuesta decir «te quiero». No importa el como, lo que
importa es que tu hijo se sienta querido.

Hace unos ahos hice un estudio con una de mis estudiantes de la
universidad. El estudio analizaba la relacion entre la capacidad de los
hijos para regular sus emociones y distintos aspectos de cémo
habian sido educados. No te lo voy a explicar en detalle porque no
me quiero desviar del tema que nos ocupa, pero si 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 debian decir
cdmo de carinosos y controladores habian sido educando a sus hijos,
y estos como de carinosos y controladores consideraban que sus
padres habian sido.

¢Qué conclusiones sacamos? En general, padres e hijos no
estaban de acuerdo. Los segundos consideraban a sus padres menos
cariNosos y mas controladores de lo que sus padres decian ser. Esta
no es una conclusidén aislada. Hay bastantes investigaciones que
concluyen que la vision 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 mas benévola mientras que nuestros
hijos son mas duros al juzgarnos. Asi que, de vez en cuando, es
bueno preguntar a nuestros ninos si se sienten queridos y cuidados,
no vaya a ser que nos llevemos una sorpresa.



Alison Gopnik es una psicdloga cognitiva de enorme prestigio.
Hace unos cuantos afios publicd un libro llamado éPadres jardineros
0 padres carpinteros? Lo recomiendo siempre porque ha influido
mucho en mi trabajo y en cdmo educo a mis hijos. Gopnik dice que
hay dos tipos de padres. Los padres carpintero son los que tienen
una idea preconcebida de cdmo quieren que sea su hijo, y como si
estos fueran madera, los van tallando para que crezcan segln esa
idea. En el polo opuesto, estan 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, sdlido y consistente en el
que nuestros hijos crezcan. Este ambiente se consigue con amor y
limites. Hemos hablado del amor, hablemos ahora de limites.

LOS LIMITES SON UNA MUESTRA DE AMOR

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

Los limites no son un castigo, ni un signo de autoritarismo. Son
una demostracién de amor. De que el nifio te importa. De que te
preocupa su seguridad y su bienestar. Seria mucho mas facil 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 esta de acuerdo
con los limites que le ponemos.

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

LOS LIMITES PROPORCIONAN ESTABILIDAD Y SEGURIDAD

¢Te has preguntado alguna vez por qué los ninos pequefios quieren
que les cuentes el mismo cuento? Y, ademas, se lo tienes que contar
siempre de la misma manera porque si no se enfadan. éPor qué?
Porque les da seguridad.

Hay que pensar que, durante su infancia y adolescencia, los nifios
se enfrentan a un mundo muy cambiante en el que tienen que
absorber una cantidad de informacién 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 fisico 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
limites y las rutinas cada dos por tres. Por este motivo, es muy
importante que, por ejemplo, los nifios se bafen a la misma hora,
sepan quién los recoge del colegio y quién va a estar en casa
cuando se levanten por la manana. 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 mas le gusta en el
mundo es el futbol, el dia que su equipo juegue la semifinal de la
Champions puedes dejar que se acueste mas tarde. Los limites y las
rutinas proporcionan seguridad y estabilidad. Y estas rutinas y estos
limites las establecen los padres, no los nifios.

ES IMPOSIBLE EDUCAR SIN DECIR «NO»

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

Es fundamental que los nifios aprendan a gestionar la frustracion.
Tenemos que pensar que la sociedad en la que estan creciendo
nuestros hijos no les da oportunidades para frustrarse. Cuando yo
era pequena, te pasabas toda la semana esperando a ver la serie
que te gustaba, y si ese dia tus padres decidian que a esa hora
tenias que hacer otra cosa, pues te quedabas sin serie. Esta y
muchas otras situaciones parecidas nos daban la oportunidad de
aprender a gestionar la frustracion. éQué pasa hoy? Nuestros hijos
quieren ver una serie y la ven de un tirdn en Netflix. Les apetece
escuchar una cancion y abren Spotify. Se aburren y cogen el movil.
Tienen antojo de comida china y piden a Glovo. No se les presentan
oportunidades para frustrarse. Por eso es mas importante que nunca
nuestra labor como padres.



Estamos, ademas, 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 frustracién. Los
sentimientos negativos no siempre son un problema; es mas, en
muchas situaciones es lo que tenemos que sentir. Cuando mi hijo
tiene un examen al dia siguiente, lo normal es que tenga algo de
ansiedad y de nervios. Es lo natural, y es bueno que se siente asi
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 proteccidon y la sobreproteccion. La
sobreproteccion lleva al fracaso. Nuestra mision como padres es
darles a nuestros hijos las herramientas para que sepan gestionar la
frustracidn, no eliminarla de sus vidas. Para esto hay que decir «no».

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

Es verdad que los nifios, sobre todo los pequenos, escuchan «no»
muchas veces al dia: «No toques eso», «No te muevas», «No
pegues a tu hermano». Hay ninos 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 nifio es buenisimo,
solo come y duerme», nos estamos refiriendo a que tiene un
temperamento facil. Sin embargo, cuando decimos: «Mi hija lloraba



muchisimo de bebé. Comia mal y dormia peor», nos referimos a que
esa nina tenia un temperamento dificil. El temperamento de un nifio
influye en gran medida en cdmo le educamos. Claramente, es
mucho mas facil educar a un nifio tranquilo y sonriente que a uno
que se enfada 317 veces al dia. 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 pasais por el pasillo de las galletas en el supermercado tu hijo
se convierte en el mufieco diabdlico, deja de comprar galletas o
distraele justo al pasar por ahi.

¢DE DONDE VIENEN LOS LIMITES?

Seguramente los limites que te ponian tus padres no eran los
mismos que ponian sus padres a tus amigos. Y seguramente los que
tu pones no coindicen siempre con los que ponen los padres de los
amigos de tus hijos. ¢Por qué? Porque los limites 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 guian nuestro dia y dia,
y también el tipo de educacién que damos a nuestros hijos. Por eso



es bueno que, si puedes, tengas hijos con alguien que comparta tus
valores (si ya es tarde, ianimo!). Hablaremos de ello mas adelante.

A su vez, nuestros valores vienen de la educacidn que hemos
recibido, de nuestra cultura, clase social, religion (si la tenemos) y
de nuestras experiencias. Numerosos estudios demuestran que,
desde muy muy pequefos, tenemos una compresioén 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 hacia dafio. Los bebés preferian a la
marioneta que ayudaba. A medida que van creciendo, los ninos
contindan aprendiendo a diferenciar el bien del mal, a la que vez van
internalizando los valores de sus padres. Los ninos que mejor los
internalizan son los que tienen una buena relacién con sus padres. Y
también son nifios que, cuando se equivocan o se portan mal, sus
padres les explican por qué lo que han hecho estd mal en vez de
castigarles sin mas explicacion.

Pero no creas que los valores que aprendemos dependen solo de
nuestros padres y del entorno. También influye nuestro
temperamento. Hay niflos que son mas influenciables por su
entorno, mientras que otros son menos permeables. Por eso algunos
ninos gestionan muy mal que su padre o un profesor les regaine
mientras que a otros parece que les entra por un oido y les sale por
el otro.

NO ES LO MISMO PONER LIiMITES QUE SER UN CONTROLADOR



Muchos padres piensan que poner limites al nifio es sinénimo de
control o de autoritarismo, pero no es asi.

El padre controlador es el que ejerce control psicoldgico o control
del comportamiento sobre su hijo. El padre que actla de ese modo
hace sentirse a su hijo culpable y avergonzado. Dice cosas como:
«Te has portado mal, ya no te quiero», «Qué mal me lo has hecho
pasar en la reunion del colegio, qué vergiienza tener una hija que
saca esas nhotas», o «Si, si, vete con tus amigos, total, ya me quedo
yo aqui sola».

El padre que controla a su hijo a través de su comportamiento es
el que, por ejemplo, trackea el mévil de su hija de diecisiete afios sin
que ella lo sepa. El que pone unos castigos desproporcionados («Has
llegado tarde esta noche, asi que te quedas sin salir cinco meses»).
O el que decide por su hijo adolescente las actividades
extraescolares que va a hacer ese curso.

En general, a los ninos cuyos padres les controlan en exceso les
suele ir peor y presentan mas posibilidades de padecer problemas de
autoestima y de salud mental. No queremos ser padres
controladores, queremos ser padres que ponen limites y que
monitorizan a sus hijos. Cuando en nuestra casa hay unos limites
claros, debemos controlar menos a nuestros hijos porque saben
«doénde se mueven». Si mi hijo adolescente sabe que los viernes y
sabados tiene que estar en casa a las doce de la noche y que entre
semana no se sale, y ademas entiende el porqué, es mas probable
que se mueva dentro de esos limites y que no se le ocurra irse a
tomar una cerveza un miércoles por la tarde.

Es importante que el nino, dependiendo de su edad, entienda el
motivo de los limites. Estos no deben ser aleatorios, sino que han de



tener un sentido. Si quieres que tu hijo se acueste temprano, es
porque tiene que dormir para poder rendir en el colegio. Si
pretendemos que prepare su ropa Yy su mochila antes de acostarse,
es para que las mafianas sean mas tranquilas y salga de casa con la
«cabeza organizada». Y si queremos que haga la cama, es porque
es una cuestion de disciplina y de tener la casa en orden.

Cuando el nino entiende el porqué de los limites, es mas probable
que los siga. En psicologia, nos referimos a que el nifio tiene que
internalizar el limite. Debe hacerlo suyo. Yo a mis hijos les digo que
los limites que tenemos en casa no son para fastidiarlos. Yo no me
levanto por las mafianas pensando como aguarles el dia. Pongo los
limites porque es mi obligacion como madre, porque los quiero y
deseo lo mejor para ellos.

Asi que no confundamos ser autoritarios con poner limites. Para
poner ciertos cotos no hace falta gritar, amenazar ni pegar. Estos se
consiguen con el ejemplo y se ponen en practica hablando con el
nifo y explicandole (obviamente, dependiendo de su edad) por qué
debemos aplicarlos. Si no ponemos limites, no estamos ejerciendo
de padres, sino haciéndoles un flaco favor a nuestros hijos.

LOS LIMITES NO ELIMINAN LA VERDADERA PERSONALIDAD DE TU HIJO

En ningln caso los limites eliminan la personalidad de los nifos. Es,
mas bien, todo lo contrario. Con unos limites claros, tu hijo se
sentira mas seguro y querido, y es mas probable que su
personalidad pueda brillar y desarrollar todo su potencial.



LOS LIMITES NO SON UN CASTIGO

Muchas veces creemos que establecer un limite es poner un castigo:
«Como no dejo a mi hijo llegar mas tarde de las doce, le estoy
castigando». No, no le estas castigando. Le estas diciendo que, en
funcidn de la edad que tiene y de su nivel de madurez, crees que lo
mejor para él es estar en casa a las doce. A veces también
pensamos: «éPor qué no le permito llegar mas tarde, si es un nifo
bueno, obediente y saca buenas notas?». Lo cierto es que una cosa
no tiene nada que ver con la otra, y el hecho de que tu hijo sea
bueno y haga todo lo que se espera de él no quiere decir que puede
hacer lo que quiera, ni que le vaya a ir bien sin unos limites claros.



éPor qué importan los limites?



LOS LIMITES SON LA BASE DE LA RELACION CON NUESTROS HIJOS

La relacién entre padres e hijos no estda basada en la igualdad
porque nosotros somos las figuras de autoridad encargadas de
guiarlos. Las relaciones que si estan basadas en la igualdad son las
que tienen nuestros hijos con sus amigos. Tenemos que asumir que
no somos amigos de nuestros hijos. Nuestros hijos tendran muchos
amigos, pero solo unos padres, y tenemos que ejercer como tales. Si
no lo hacemos, nos podemos encontrar con dos problemas.

El primero es que, si no educamos, nuestro hijo puede llegar a la
conclusion de que no hay nadie al mando de la familia. Y si no hay
nadie al mando, équé pueden hacer? Tomar ellos el control. Y esto
no es bueno. Si un nifio se acostumbra a mandar en casa, querra
hacer lo mismo en otros ambitos de su vida, y eso acabara por ser
perjudicial.

El segundo problema es que muchas veces, cuando no tomamos
el mando de la educacion de nuestro hijo, podemos hacer que
cargue con responsabilidades que no le corresponden. Hay familias
que defienden que su casa es una democracia y que las decisiones
se toman entre todos. Esto en principio parece una idea estupenda,
pero puede tener consecuencias negativas. Le puedes preguntar a tu



hijo de diez afios si de postre prefiere un platano o un yogur, pero
no le puedes dejar decidir a qué colegio ir o a qué hora se quiere
acostar porgque sencillamente no esta preparado para ello. Cuando
los ninos se encuentran con la libertad de tomar decisiones que no
les corresponden, muchas veces se ahogan, no saben qué hacer. Y
es que no tienen las herramientas necesarias para tomar ciertas
decisiones. Es como si vamos en un avién y el comandante se
encuentra con un problema y nos pregunta a los pasajeros cdmo
solucionarlo. No solo no tendriamos ni idea, sino que le diriamos que
él es el comandante y su responsabilidad es saber qué hacer.

En marzo de 2025 lei una noticia al respecto en el periddico The
Times. Por darte un poco de contexto, en 2024 el Gobierno inglés
dictamind que las familias que mandaban a sus hijos a colegios
privados debian empezar a pagar el 20 por ciento de IVA. Hasta
entonces estos centros estaban exentos de este impuesto. La
decision hizo que muchos padres no pudieran seguir pagando el
colegio y mandaran a sus hijos al sistema publico. Pues bien, la
noticia contaba la historia de una nifia de trece anos. Sus padres no
podian seguir pagando su educacion privada, asi que le pidieron que
decidiera ella entre vender la casa y seguir estudiando en su colegio
de siempre o cambiarse a otro publico. La nifa relata como entre
lagrimas y grandes dosis de ansiedad al final decidid6 cambiar de
centro. Y yo me pregunto: érealmente le corresponde a una nina de
trece afios tomar una decisién que afecta a toda su familia? ¢No es
una decision que deberian tomar los padres? En mi opinidn, les
corresponde a ellos, y, una vez tomada, deben explicarsela a su hija
para que la entienda. Hagamos participes a los nifios de nuestras
decisiones, pero no les carguemos con la responsabilidad de



tomarlas ellos a una edad a la que no estan preparados. Como
padres, tenemos que tomar el timén de nuestra familia. Y esto no
quiere decir que seamos autoritarios. Quiere decir que estamos
ejerciendo de padres.

Es verdad que hay veces que es dificil establecer cuanto poder de
decision le podemos dar a nuestro hijo, porque no estamos seguros
de su nivel de madurez. Por este motivo muchos padres me hacen
preguntas como: «Me voy a divorciar, édebo decirles a mis hijos que
su padre me ha engafado con otra mujer?», ¢A qué edad puede mi
hijo ir solo al colegio?» o «Mi hija de diecisiete afos se quiere hacer
un tatuaje, éle dejo?». Estas preguntas estan motivadas, en parte,
por el desconocimiento de la psicologia infantil. Es por ello que yo
abogo por que los padres debemos contar con informacion de
calidad sobre la crianza. Cuando entendemos bien el proceso de
desarrollo de un nifo, es posible ajustar mucho mejor lo que le
exigimos, lo que le damos y lo que esperamos de él. Esto es bueno
para nosotros porque nos da seguridad, y para nuestros hijos porque
nos ajustamos mejor a sus necesidades.

LOS LIMITES ENSENAN A LOS NINOS A FUNCIONAR EN EL MUNDO

Cuando nacen, los nifios evidentemente no saben nada sobre como
funciona el mundo al que llegan. Dependen de los padres. Somos
nosotros los que tenemos la obligacién de educarlos en valores, de
proporcionarles herramientas y conocimiento, de ensefarles a ser
respetuosos y buenas personas, para que puedan funcionar en la



cultura en la que viven. Los padres somos los primeros
socializadores de los nifos.

A medida que crecen otros adultos importantes en sus vidas,
como sus abuelos, profesores, entrenadores o tios, también influyen
en su educacién. Hablaremos de ellos en el capitulo 9.

A través de los limites, los nifios aprenden lo que pueden y no
pueden hacer. Cuando yo pongo a mi hijo un limite fisico como, por
ejemplo, «No puedes tocar la llama de la vela porque te quemaras y
te dolera», aprende que el fuego es peligroso. Si yo le digo que no
puede pegarme, le estoy ensefiando que pegar estd mal y que,
ademas, soy su madre y me tiene que respetar. A través de los
limites, los nifios aprenden unas pautas claras de comportamiento.

LOS LIMITES AYUDAN A LOS NINOS A AUTORREGULARSE

La autorregulacidon se refiere a saber responder a nuestras propias
emociones y a las de los demas de una manera adecuada. Los nifios
que saben regularse no actlan impulsivamente. Tienen las
herramientas necesarias para adaptarse a lo que les vaya pasando.
Un nifo que sabe regularse no le da un manotazo a su hermano
cuando discuten; consuela a su amigo cuando le ha reganado el
profesor y es capaz de prestar atencion en clase.

Te diria que la capacidad de regularnos es la habilidad mas
importante para que nos vaya bien en la vida. Hay muchisimas
investigaciones que muestran cdmo a los nifios que son capaces de
autorregularse les va mejor en el colegio, tienen mas amigos, son
mas populares en su grupo de amistades y suelen ayudar a los



demas. Como te puedes imaginar, también les va mejor a los adultos
que tienen esta capacidad.

Los ninos no nacen sabiendo regularse. Necesitan a sus padres.
Por ello, un bebé solo se calma cuando su madre le acuna (a este
proceso se le llama corregulacién). Con el tiempo, los nifos
aprenden a regularse ellos solos. Y lo hacen sobre todo de tres
maneras:

La primera es observando coOmo se regulan sus padres. Si
cada vez que me enfado pierdo los papeles y me pongo a
gritar, mi hijo aprendera que eso es lo que hay que hacer en
esos casos. Si, por el contrario, cuando me enfado cuento
hasta diez antes de hablar y después dialogo tranquilamente,
eso es lo que pensara mi hijo que hay que hacer.

La segunda es que los padres ensenen a sus hijos a
regularse. Por ejemplo, diciéndoles algo parecido a: «Ya veo
que le has soltado un tortazo a tu hermano porque te has
enfadado. Sabes que pegar esta mal. En lugar de pegarle,
équé podrias haber hecho? Podrias haberte ido de Ia
habitacion o podrias haber contado hasta diez para relajarte,
o también podrias haberle dicho que estas muy enfadado».
En este caso, es importante que el padre le dé a su hijo
alternativas al bofetdn. Muchas veces el nifio actia de tal
modo porque es el Unico recurso que tiene para sobrellevar
su enfado. Si le decimos que no puede pegar, pero no le
decimos qué otras cosas puede hacer en su lugar, le estamos
privando de herramientas para regularse.



e La tercera es a través de los limites. Los padres que no
establecen limites suelen ser los que en psicologia llamamos
«padres permisivos». Estos padres les dan amor a sus hijos,
pero no les ponen limites ni esperan que sean capaces de
autorregularse. Evitan el conflictco y no guian a sus hijos.
Tampoco tienen una disciplina clara. Un dia castigan al nifo
sin iPad durante un mes por contestar mal a su madre, y la
siguiente vez que lo hace no pasa nada. Los hijos de padres
permisivos suelen sacar notas mas bajas, se portan peor en el
colegio y tienen un menor nivel de competencia emocional.
Tienen también mas riesgo de padecer problemas de salud
mental, de autolesionarse y de engancharse a las drogas o al
alcohol. ¢Por qué? Porque viven en un mundo que no es
claro. No saben a qué atenerse. No hay nada ni nadie que les
ayude a regular sus pensamientos, sus emociones 0 Ssus
comportamientos. Como consecuencia, los niflos suelen ser
mas impulsivos. Y la impulsividad no es una buena
companera de vida.

LOS LIMITES NOS AYUDAN EN NUESTRAS RELACIONES SOCIALES

Las relaciones sociales son fundamentales en nuestra vida. Somos
animales sociales, necesitamos a la gente. Necesitamos querer y
sentirnos queridos. Y esto es patente desde el momento en que
nace un bebé, al preferir mirar el rostro de una persona que a
cualquier otra cosa. Segun van creciendo, los nifos se benefician



mas de las interacciones con personas que con cualquier tipo de
pantalla.

El estudio longitudinal de Harvard lleva desde 1938 tratando de
entender qué nos hace felices. éla conclusidn? Las relaciones
sociales de calidad. La gente que tiene buenos amigos, que se siente
querida y tiene a quien querer, goza de mejor salud mental y
también de mejor salud fisica.

Sabemos que los nifos que crecen con limites suelen ser capaces
de autorregularse y, asimismo, los que se regulan bien suelen tener
mejores relaciones sociales. ¢Por qué? Porque habitualmente son
nifos mas empaticos y con mas habilidad para ponerse en el lugar
del otro. En general, a los ninos les gusta estar con nifos que
ayudan a otras personas, que saben controlar sus enfados y sus
envidias, que respetan los turnos y que no interrumpen los juegos.
Todo esto lo consiguen aquellos que son capaces de autorregularse.
Y los limites les ayudan a conseguirlo.



éLes faltan realmente limites a los nifios de hoy?

La crianza en los afios veinte del siglo xxI



Yo no soy de las que piensan que todo tiempo pasado fue mejor.
Que los nifios de hoy son todos unos malcriados. Y que los jovenes
son todos unos blandos. Para nada. Creo que, a lo largo de la
historia, los nifios y los jovenes han ido cambiando seguin ha ido
cambiando la sociedad en la que han crecido. En psicologia
hablamos de las cohortes. Una cohorte es un grupo de personas que
tiene mas o menos la misma edad. Tenemos la cohorte que crecid
en los setenta, en los ochenta, en los noventa... Cada una crece bajo
unas circunstancias diferentes, por eso no tiene mucho sentido
comparar a un nifio que esta creciendo actualmente con los nifios
que crecieron en los ochenta. De modo que no le encuentro mucho
sentido al discurso de que todo tiempo pasado fue mejor. Considero
que no fue ni mejor ni peor, tan solo fue diferente. Asi que
analicemos ahora las circunstancias en las que estan creciendo
nuestros ninos y aquellas en las que estamos educando los padres
para entender si realmente a los ninos de hoy en dia les faltan
limites y, si es asi, por qué.

¢CUALES SON LAS CIRCUNSTANCIAS DE LOS NINOS ACTUALES?



Viven en familias pequeinas. Con la incorporacion de la mujer al
mundo laboral, y con la capacidad de controlar el nUmero de hijos
que tenemos y cuando los tenemos, las mujeres tenemos menos
hijos y mas tarde. Esto hace que haya mas hijos Unicos que nunca.
Déjame decirte, por si alguna vez te lo has planteado, que en
general no hay diferencias entre hijos Unicos e hijos con hermanos.
No hay ninguna evidencia que diga que los primeros son raros,
caprichosos 0 malcriados. Ninguna. Estos prejuicios contra el hijo
Unico vienen, sobre todo, de que hace anos no tener hermanos era
inusual. Teniendo en cuenta que, en Espafia, en la actualidad mas o
menos la mitad de las familias con hijos tienen solo uno, ser hijo
unico es todo menos inusual.

Viven con un solo progenitor. Con la llegada del divorcio y de
la reproduccion asistida, hay muchos mas niflos que nunca viviendo
con un solo progenitor. Alrededor del 10 por ciento de las familias
espafolas hoy en dia son monoparentales, y de estas, la gran
mayoria (81,4 por ciento) estan encabezadas por mujeres. No suele
haber diferencias entre los nifos que viven solo con una madre y los
que lo hacen solo con un padre, con un padre y una madre, 0 con
dos padres del mismo sexo. Y es que lo que influye en el desarrollo
de un nifio no es la composicidon de su familia, sino la calidad de las
relaciones entre sus miembros. Si que es cierto que los progenitores
en familias monoparentales suelen tener mas estrés porque tienen
menos apoyos Yy les suele resultar mas dificil llegar a todo. Este
estrés normalmente es mas acusado en el caso de las madres solas
porque suelen tener sueldos mas bajos y mayor precariedad laboral.
Esto es un problema porque, en general, el estrés y la crianza no
son buenas companeras. Hablaremos sobre esto mas adelante.



Viven lejos del resto de su familia. Antiguamente, las familias
vivian juntas o muy cerca. Los nifios se criaban con sus abuelos,
tios, primos, vecinos y con amigos de toda la vida. Hoy en dia esto
cada vez es mas raro porque nos mudamos mas por trabajo, por
querer mejorar nuestra calidad de vida o por otros motivos.

Estan sometidos a mas presion. Vivimos en un momento de
gran incertidumbre politica, econdmica y social, y en sociedades con
grandes desigualdades. En general, a mayor incertidumbre vy
desigualdad, mas presidon ejercen los padres sobre sus hijos. éPor
qué? Porque no quieren que se queden atras. Cuanta mayor
desigualdad, mas empeno ponen los padres en que sus hijos saquen
buenas notas, vayan a las mejores universidades, hagan practicas en
las empresas mas punteras y dominen varios idiomas. Por este
motivo, hay muchos mas «padres helicoptero» (padres demasiado
involucrados y que presionan mucho a sus hijos) en paises con
grandes desigualdades sociales, como Estados Unidos, que en paises
mas igualitarios, como Noruega o Alemania.

La tecnologia forma parte de sus vidas. Esta es una de las
grandes diferencias entre los nifos actuales y los de generaciones
anteriores. La tecnologia, que tantos quebraderos de cabeza da a los
padres y tanto debate genera, forma parte integral de la vida de
nuestros hijos. Hablaremos de las pantallas en el capitulo 9.

Van a vivir muchos muchos afios. Nuestros hijos viviran mas
que ninguna otra generacidon hasta ahora. Y esto conlleva cambios
importantes. Hasta principios de la década de 1900, la adolescencia
no existia. De la infancia se pasaba a la edad adulta, con todas las
responsabilidades que eso conlleva. Ahora, la adolescencia es mas
larga, e incluso de la adolescencia no se pasa directamente a la vida



adulta, sino que existe una fase intermedia: la <«juventud
extendida». Muchos jovenes estudian mas afos que generaciones
anteriores y viven con sus padres hasta mas tarde. Decisiones
vitales, como formar una familia, se retrasan.

Juegan menos y viven mas protegidos. Nuestros nifos
juegan poco. Sobre todo, juegan poco de manera no estructurada y
al aire libre. Y esto no es bueno para ellos. No es bueno porque el
juego es parte fundamental del desarrollo. Durante el juego, los
ninos desarrollan sus capacidades sociales, cognitivas y motrices. Por
algo el juego se ha definido como «el trabajo del nifio». Hay varios
motivos por los que nuestros ninos juegan menos. Uno es que
carecen de tiempo. Entre el colegio y las extraescolares, tienen unas
jornadas largas y agotadoras que no les dejan tiempo para jugar. El
segundo motivo es que, como vivimos en una sociedad obsesionada
con la productividad, muchos padres creen que si el nifo no esta
haciendo algo (este «algo» tiene que ser algo productivo), esta
perdiendo el tiempo. Pues no, jugar e incluso aburrirse no es perder
el tiempo. Es necesario. El tercer motivo por el que los nifios juegan
menos es la preocupacion que tenemos por la seguridad. Hace afios
los hijos jugaban en la calle sin ningln tipo de supervisidon. Los
padres estaban tranquilos porque sabian que, si se metian en un lio,
algln vecino o familiar los veria y les regafiaria. Ahora los padres
tenemos miedo: miedo a un secuestro, miedo a los coches, miedo
porgue no conocemos a huestros vecinos, miedo a perder a nuestros
hijos de vista, aunque sea un minuto. Sin embargo, la realidad es
que la gran mayoria de los paises en Occidente son hoy mas seguros
que nunca Yy los delitos contra los ninos han disminuido
drasticamente.



¢CUALES SON LAS CIRCUNSTANCIAS DE LOS PADRES EN LA ACTUALIDAD?

Como ya hemos mencionado antes, los padres no educamos en un
vacio. COmo educamos a nuestros hijos depende de muchos
factores. Depende de como nos educaron a nosotros, de nuestros
valores, de nuestra situacion econdmica, social y afectiva, de nuestra
cultura, de la situacion politica, de nuestra personalidad y de la de
nuestros hijos...

Veamos cuales son las circunstancias de los padres de hoy.

Elegimos tener hijos. Los padres de hoy en dia elegimos tener
hijos. Y como elegimos tenerlos, queremos hacerlo bien. O, mejor
dicho, «tenemos» que hacerlo bien, porque si no lo hacemos bien,
habremos fracasado.

Invertimos mucho en nuestros hijos. Como queremos hacerlo
bien, invertimos mucho en nuestros hijos. Muchisimo. Invertimos
tiempo, amor, energia y dinero. Por ponerte un ejemplo, los padres
actualmente pasamos el doble de tiempo con nuestros hijos que los
padres de hace cincuenta anos. Este es incluso el caso de los padres
que trabajan fuera de casa. Los ninos se han convertido en el centro
de nuestras vidas. Y, aun asi, la culpabilidad es un sentimiento muy
comun entre los padres porque pensamos que lo podemos hacer
mejor.

Queremos educar de manera diferente a como nos
educaron. Los padres de hoy en dia quieren educar de manera
diferente a como les educaron a ellos. Muchos proceden de familias
autoritarias. Familias en las que se hacia lo que decian los padres sin



rechistar, en las que se daba un tortazo porque «Este nifio lo que
necesita es un buen tortazo», y donde no habia que llorar porque
«Si quieres llorar, te voy a dar yo motivos para llorar». Los padres
actualmente no quieren educar asi, y en su afan por hacerlo de otra
manera, muchos se han ido al otro extremo, al de la permisividad. Y
como en casi todo en la vida, los extremos no son buenos.

Nos sentimos juzgados. En este mundo de Ia
hiperconectividad, tenemos todo el dia a una influencer o al experto
de turno diciéndonos si estamos educando bien o mal. En Instagram
vemos diariamente cdmo las madres influencers tienen la casa
perfecta, con unos hijos perfectamente vestidos, mientras hornean
pan y comen alimentos organicos y sin gluten. Ademas, tienen una
carrera profesional brillante, van al gimnasio, no se pierden un
partido de fatbol ni una funcién escolar, ayudan en la témbola del
colegio y llevan el pelo perfecto. Y todo esto sin levantar jamas la
voz, quejarse o perder los papeles. iEs agotador! Y luego nos
extrahamos de que la «madre real» se siente juzgada y fracasada.
Una encuesta reciente concluyd que el 86,5 por ciento de los padres
en Espafia sienten que deben ser perfectos. Sentirse asi no es bueno
porque nos hace dudar de nuestra capacidad para criar a nuestros
hijos.

Nos sentimos solos. Como ya hemos mencionado, con las
familias viviendo mas lejos y siendo mas pequefias, los padres han
perdido su tribu. Esta circunstancia es, en parte, responsable de la
epidemia de soledad que vivimos y de lo solos que se sienten
muchos padres. El dicho de «Hace falta un pueblo para criar a un
hijo» no puede tener mas razon. La soledad no es buena compafiera



en la crianza. Nos hace ser mas vulnerables a tener problemas de
salud mental. Y a nuestros hijos también.

¢Y TODO ESTO A DONDE NOS HA LLEVADO?

De la crianza centrada en los progenitores a la crianza
centrada en el nino. Hace ahnos el modelo de crianza estaba
centrado en los padres. El nifio debia adaptarse a la vida de estos y
hacer lo que se le decia. Ahora, el modelo de crianza esta centrado
en el nifo. Todo gira alrededor del nifio. Los padres cambian sus
horarios, dejan de tener hobbies y ven menos a sus amigos porque
anteponen las necesidades de sus hijos a las suyas. Las fiestas de
cumpleahos cuestan una fortuna y las primeras comuniones parecen
bodas. Si te pierdes un partido de futbol a las ocho de la mafiana del
sabado, eres un padre nefasto. Por supuesto, tienes que saber qué
esta estudiando tu hijo en cada asignatura y iay de ti como se te
olvide que mafana el nino tiene que ir vestido de oso panda al
colegio! El hijo es el centro de todo. Y todo es poco para el nifio.

éCudl es el problema? Si mi hijo es el centro de todo,
irremediablemente voy a eliminar limites. No le digo que me viene
mal llevarle a una fiesta de cumpleafos, él decide qué ver en la tele,
aunque esa noche juegue mi equipo, y le dejo decidir qué cenar
cada noche.

A mi hijo le van faltando limites.

De ser padres al parenting. Hace anos conoci a una chica en
una cena. Cuando le pregunté a qué se dedicaba, me dijo: «Soy
madre a tiempo completo». Su respuesta me dio que pensar, porque



si ella era madre a tiempo completo, équiere decir que las madres
que trabajan fuera de casa son madres a tiempo parcial? Lo que esta
madre hizo fue definir la maternidad como un trabajo. Esta es la
idea del parenting que aparecid en los afios setenta y cambid la
manera en la que entendemos la crianza. Hasta entonces, la crianza
se habia definido como una relaciéon entre un padre y un hijo. Los
padres tenian hijos, pero no se les catalogaba como buenos o malos
padres dependiendo de cdmo les fuera a sus hijos en la vida. Con la
idea del parenting, ser padres paso a considerarse un trabajo. Y si es
un trabajo, quiere decir que a final de ano tenemos que presentar la
cuenta de resultados. ¢éY cual es nuestra cuenta de resultados?
Nuestro hijo.

¢Cual es el problema? Si somos buenos o malos padres en funcion
del éxito de nuestros hijos, queriendo o sin querer, les vamos a
meter mas presidn y a involucrarnos demasiado en su dia a dia. De
ahi que en la puerta del colegio se oyen muchas frases entre los
padres del tipo: «Tenemos que estudiar para el examen de
Matematicas» o «Hemos ganado el partido de baloncesto». Y claro,
si mi hijo y yo nos estamos sacando el bachillerato juntos, los limites
entre su responsabilidad y la mia se diluyen. Su responsabilidad por
lo que ha hecho bien o mal se diluye.

A mi hijo le van faltando limites.

Del modelo autoritario a los nuevos modelos de crianza. En
estos nuevos modelos tenemos el «Mi hijo es mi mejor amigo». No,
tu hijo no es tu mejor amigo. Ni el mejor ni el peor. Tu hijo no puede
ser tu amigo. Tu hijo tendra muchos amigos, pero solo tiene unos
padres. Y los padres tenemos que ejercer como tales. Cuando somos



amigos de nuestros hijos dejamos de ponerles limites. Y como ya
hemos visto, esto no es bueno para ellos.

Otro nuevo modelo es la crianza respetuosa. Este modelo cuenta
con millones de seguidores desde que se hizo viral en las redes
sociales después de ser acufiado en 2015 por Sarah Ockwell-Smith.
Por contartelo de manera resumida, este modelo de crianza se basa
en el respeto y en la igualdad entre padres e hijos. Los padres no
imponen nada a sus hijos, sino que se dejan guiar por ellos. Se da
mucha importancia a validar las emociones del nifo y no se utilizan
castigos, sino que se busca comprender por qué el nifio actla como
actia en cada momento. No soy gran fan de este modelo de crianza.

Hay aspectos con los que estoy de acuerdo como, por ejemplo, en
educar sin golpes. El problema, en mi opinidn, es que se centra
tanto en los nifos que pone muchisima presidon sobre los padres y
corren el riesgo de quemarse. Ademas, si mi Unica herramienta para
disciplinar a mi hijo es hablar con él, ¢qué hago cuando le he pedido
treinta y tres veces que se ponga los zapatos para ir al colegio y no
se los pone?

éCudl es el problema? Los nuevos modelos de crianza parecen
difuminar la base de la relaciéon padre e hijo. La base de esta
relacion es que los padres guian y educan al nifio. Por supuesto que
tenemos que escuchar a nuestros hijos y establecer una relacién
cercana y de confianza con ellos, pero no a costa de claudicar de
nuestra autoridad como padres.

Todas estas circunstancias sugieren que a los nifios de hoy si les
faltan limites o que, al menos, son mas vulnerables a la falta de
ellos. Y no es porque los padres de hoy en dia no seamos buenos



padres. Lo hacemos lo mejor que podemos y sabemos, con las
herramientas que tenemos y las circunstancias en las que vivimos.



Limites durante la crianza



Muchos padres se preguntan desde cuando hay que poner limites. Y
también como ponerlos a medida que nuestros hijos van creciendo.
Vamos a verlo paso a paso.

LIMITES DESDE EL PRINCIPIO

Los limites se ponen desde el principio.

A un bebé empezamos a ponerle limites manteniendo una
estructura, una rutina y dandole estabilidad. Cuando el bebé va
ganando movilidad, empezamos a establecer limites de manera mas
explicita. Al niflo de cinco meses que tira a su madre del pelo, al de
nueve meses que gatea y se empena en meter los dedos en el
enchufe o al que ya anda y decide beberse el bote de champu hay
que guiarlos para que comiencen a aprender lo que pueden hacer y
lo que no. A esas edades nos centramos fundamentalmente en
poner limites para proteger su integridad fisica.

A un bebé de cinco meses no vale para nada explicarle por qué no
es buena idea beberse el bote de champu, pero si hay estrategias
con las que le podemos ensenar lo que puede y no puede hacer.
Ademas, con un poco de suerte, con estas estrategias



conseguiremos que no se coja un berrinche. Porque, claro, hay
maneras y maneras de poner limites. Es probable que, si a mi hijo
de cinco meses le quito el bote de champu de las manos, se ponga
como una fiera, pero si le distraigo antes de que consiga cogerlo,
igual nos ahorramos una llantina.

¢QUE ESTRATEGIAS SON?

Adelantate. A estas edades es importante actuar antes de tiempo.
Si ves que tu hijo se encamina raudo hacia el enchufe, llévatelo
antes de que llegue o pon protectores en los enchufes.

Distraele. Si quieres que no haga algo o que suelte algun objeto
que ha cogido, ofrécele una alternativa mas apetecible. Hazle
cosquillas o juega con él. Hazle reir.

No reacciones de manera exagerada. Si cada vez que te tira
del pelo tu bebé de cinco meses tu gritas, y ademas le haces
cosquillas para que te lo suelte, te garantizo que lo volvera a hacer
porque estas reforzando ese comportamiento. Es mejor que, sin
decir nada o diciéndole tranquilamente «Eso no se hace», le retires
la mano y se la cologues sobre un juguete. Piensa que lo que mas
quieren los ninos es nuestra atencion. Grandes reacciones refuerzan
su comportamiento. Lo volvera a hacer.

Sé realista. Hay veces que, cuando los nifos tienen dos o tres
afhos, los padres creen que estos son dificiles o que se portan muy
mal, cuando en realidad se portan de manera totalmente normal
para su edad. El problema no es del nino, el problema es que el
padre tiene unas expectativas que no son realistas. Por ejemplo,



muchas veces los padres creen que un nifo que no para de tirar la
comida al suelo lo hace para fastidiarles. En realidad, el nifio esta
probando. Esta probando qué pasa si tira la zanahoria: ése quedara
en el suelo o volverd?, éhara una mancha?, écdmo reaccionara mi
madre?, ése enfadara? El nifio es como un pequeio cientifico que va
probando y probando, para descubrir como funcionan las cosas. El
problema no es el nino, sino el padre, que no sabe que ese es un
comportamiento habitual en los nifios de esa edad.

Por esto, yo creo que es importante que los padres tengamos
conocimientos sobre desarrollo infantil. No digo que tengamos que
hacer todos un master en psicologia infantil, pero si saber qué
podemos esperar a cada edad porque nos ayuda a criar a nuestros
hijos con mas confianza y a ajustar nuestras expectativas. Esto es
bueno para nosotros y también para nuestro nifio.

También es importante tener en cuenta que hay que tratar al nifio
de acuerdo con la edad que tiene y no de acuerdo con la edad que
aparenta. ¢Por qué digo esto? Porque los nifos, hoy en dia, llegan a
la pubertad dos afios antes que la generacidon de sus padres. Con lo
cual es muy facil creer que son mas mayores de lo que en realidad
son, y exigirles mas de lo que son capaces de dar. Cuando una nifa
de diez afhos parece que tiene catorce, podemos acabar exigiéndole
mas de la cuenta. Esto no es justo para ella. Y lo mismo puede pasar
con nifios mas pequefios. El hijo de una amiga mia era altisimo
cuando nacid, y toda la vida continlo siéndolo comparado con los
ninos de su edad. Por ello, sus padres debian tener siempre en
mente que habia que tratarle como a un nifio de la edad que
realmente tenia, y no por la que aparentaba. La apariencia fisica no



siempre va de la mano de la edad cronoldgica o de la madurez del
nino.

LIMITES EN LOS TERRIBLES DOS

Los dos afos tienen una fama horrible. Se supone que los ninos
entre mas o menos los dieciocho meses y los tres afios se convierten
en pequenos «monstruos». Pero ésabes una cosa? Los estudios
realmente no demuestran con claridad que los ninos se portan peor
a esta edad. Lo que ocurre es que los nifos a esta edad tienen
mucha mas movilidad y reclaman mas independencia. Ademas,
tienen muy poca capacidad de regular sus emociones, con lo cual
suelen mostrarlas de una manera, digamos, evidente.

Si que es verdad que durante esta etapa muchos nifos tienen las
temidas pataletas o rabietas. ¢éA quién no le ha pasado que su hijo
decide tener la madre de todas las rabietas en el pasillo de los
lacteos del supermercado cuando no le compras las natillas que ha
visto, mientras que el resto de los clientes te miran como si fueras el
peor padre del mundo y tU solo quieres que se abra la tierra y te
trague a ti, al nifio, al resto de los clientes o, mejor aun, al
supermercado entero?

Hay muchas estrategias diferentes para gestionar las rabietas. En
mi experiencia, la mejor es asegurarte de que el nifo no se va a
hacer dano, alejarte un poco sin perderle de vista y esperar a que se
le pase. Cuando se le pase, le secas las lagrimas y a otra cosa.

¢Por qué no intentar parar la rabieta? Por dos motivos. El primero,
que cuando la rabieta ya ha empezado es imposible pararla. El nifo



no razona y no te va a hacer caso. El segundo, porque si le haces
caso durante la rabieta o le das lo que quiere para que se calle,
estas reforzando su comportamiento. Le estas diciendo al nifio que,
si se pone como una fiera, consigue lo que quiere. Grave error. Hay
que darle el mensaje de que se ponga como se ponga la respuesta
sigue siendo «no».

Esta fase puede ser frustrante y cansada para nosotros, pero
tenemos que pensar que el nifio no se pone asi para fastidiarnos. Se
pone asi porque es la Unica manera en la que sabe cdmo gestionar
su frustracion ante el «no» que le acabamos de dar. No es agradable
ver a nuestro hijo darse golpes y quedarse dormido porque esta
agotado de tanto llorar, pero no podemos caer en la tentacion de
decirle que si a todo para evitar la rabieta. La rabieta es un
comportamiento completamente normal y pasara.

Hay ninos que tienen muchas rabietas mientras que otros
practicamente no tienen ninguna. Esto se debe en parte a su
temperamento, porque, como ya hemos dicho, hay nifios mas faciles
que otros. Y también puede deberse a cdmo las gestionamos los
padres. Si tienes un nino que tiene muchas rabietas: elige tus
batallas, intenta adelantarte para evitarlas y no claudiques.

Un tema que es controvertido durante esta etapa es el del «rincén
de pensar», que basicamente es lo que antes era ponernos «cara a
la pared», solo que ahora le decimos al nifio que reflexione sobre lo
que ha hecho. En mi opinién y la de muchos educadores, esta
tactica no vale para nada. ¢De verdad creemos que un nifio de dos o
tres afos, que ademas esta llorando, puede reflexionar sobre lo que
ha hecho? No tiene capacidad para reflexionar y menos cuando esta
llorando angustiado. Lo Unico que hacemos poniéndole en el rincon



de pensar es aislarle, y lo Unico que va a hacer él es reconcomerse
en su enfado y sentirse solo.

LIMITES EN LA ETAPA ESCOLAR

Durante estos afios los nifios contindan desarrollando sus
capacidades cognitivas, sociales y emocionales. Empiezan a definir
su personalidad y sus gustos, a desarrollar sus aptitudes y a elegir a
Sus amigos. Su pensamiento y comportamiento se van sofisticando.
Por eso, tenemos que usar otras estrategias para poner limites.

Demuestra seguridad. Como hemos dicho antes, es importante
que tu hijo entienda que tu eres el piloto de tu familia y que sabes lo
que haces. Establece unas normas claras. Esto no quiere decir que
seas autoritario o que debas gritar para imponerte; es sencillamente
guiar a tu hijo con seguridad y claridad. No tengas miedo a tomar
decisiones. Muchas veces en la crianza no hay decisiones correctas o
incorrectas. Depende de ti, de tus valores y de como veas a tu hijo.
Ultimamente, varios padres de adolescentes me han preguntado si
deberian dejar que su hijo se haga un tatuaje o no. Pues... en
realidad, para esa pregunta no hace falta un psicélogo, porque es
una decisién que depende tan solo de tus valores. Como padres nos
toca tomar decisiones. Muchas. A veces da miedo, pero es lo que
toca y nadie lo puede hacer por nosotros. No nos olvidemos de que,
acertemos o no, tomamos cada decision desde el amor y queriendo
lo mejor para nuestros hijos.

Refuerza el buen comportamiento. Hay veces que los padres
nos centramos Unicamente en lo que los nifos hacen mal: «iHay que



ver cdmo has dejado tu cuarto!», «Te dije que no estabas
estudiando lo suficiente y ahora mira qué notas has sacado», o «No
me puedo creer que hayas vuelto a perder los zapatos, si es que
eres un desastre». Y, sin embargo, pasamos por alto cuando
nuestros hijos se portan bien o hacen bien las cosas. Y lo pasamos
por alto porque consideramos que es su obligacion o «lo normal».
Pero nos tenemos que dar cuenta de que es importante reconocerles
cuando hacen bien las cosas. Es bueno decirles cosas como: «Mira
qué bien has compartido tus chuches con tu hermano», «Has
recogido genial la mesa, muchas gracias», o «Te has acordado de
lavarte los dientes sin que yo te lo haya recordado, imuy bien!». Y
es bueno por tres razones. Una, porque a todos nos gusta que nos
reconozcan las cosas que hacemos bien. Dos, porque asi el nifio va
entendiendo lo que esta bien y lo que esta mal, lo que debe hacer y
lo que no. Para alcanzar este objetivo es siempre mejor decirle qué
comportamiento ha sido bueno («Qué bien has recogido la mesa») a
decir algo menos concreto como, por ejemplo, «Qué bueno eres». Y
tres, porque a los nifos les gusta que sus padres estén contentos
con ellos. Y suelen repetir aquellos comportamientos que gustan a
sus padres. Cuando alabas a tu hijo, le estas dando un refuerzo
positivo y aumentan las posibilidades de que repita ese
comportamiento.

En este asunto de los refuerzos hay una moda reciente que dice
que no es bueno alabar a los niflos porque les fomentamos que
hagan las cosas bien no por su propia satisfaccion, sino porque
quieren conseguir alabanzas o premios. Hay estudios que apuntan
en esta direccidn, pero yo creo que alabar a un nifio cuando hace
bien las cosas, siempre que se haga con mesura, no es malo. Por



ejemplo, me parece que decirle a nuestro hijo: «Este ano te has
esforzado muchisimo, has sacado unas notas muy buenas, y estoy
muy orgullosa de ti» estd muy bien porque le estamos reconociendo
y valorando el esfuerzo que ha hecho. Otra cosa diferente es decirle
todo el dia a nuestro hijo que es el tio mas listo del mundo, que no
hay nadie como él y que es el mejor. En este caso no estamos
alabando su comportamiento, sino su personalidad de una manera
artificial.

Otro debate es si hay que darles dinero o hacer regalos a los nifos
por ayudar en casa o por sacar buenas notas. Yo estoy en contra. Mi
opinidn es que los nifios tienen que aprender que en una familia
todos tenemos que arrimar el hombro, aunque a veces no nos
apetezca. Con las notas pienso lo mismo: la obligacién de los nifos
es estudiar, asi que no considero que los premios sean necesarios.

Procura no imponer castigos o amenazas que no puedes
cumplir. Cuando nos enfadamos es muy tipico soltar amenazas
como: «iTe quedas sin salir un aho!», «iVoy a tirar la consola por la
ventana!», o el clasico: «iO dejais de pelearos, o paro el coche aqui
mismo y os bajo!». Estos castigos y amenazas son inviables. Tu lo
sabes y tu hijo lo sabe. Y como lo sabe, pues no te va a hacer
ningln caso. Entonces épor qué hacemos estas amenazas? Porque
perdemos los papeles. Gran parte de poner limites y de disciplinar a
nuestros hijos tiene que ver con nuestra capacidad para controlar
nuestras emociones. Cuando perdemos los nervios es cuando
decimos lo que no queremos decir o cuando se nos va la mano. Si
ves que vas a perder los nervios, vete de la habitacién. Calmate y
vuelve.



LIMITES EN LA ADOLESCENCIA

La adolescencia nos pone nerviosos. El topico es que los
adolescentes son horribles, todo el dia de mal humor, egoistas y
centrados en si mismos. A mi no me gusta esta narrativa porque nos
predispone a estar de malas con nuestros adolescentes. Como en
todo, hay ninos que tienen adolescencias muy tranquilas y otros que
lo pasan peor. En realidad, lo que ocurre es que durante Ia
adolescencia la relacidn padre-hijo cambia. Cambia porque el
adolescente se separa de nosotros. Y esto a veces duele. Duele
cuando tu nino pasa de darte un beso y un abrazo en la puerta del
colegio a decirte que le dejes a trescientos metros para que no te
vean con él. Nos cuesta entenderlo, pero es lo que tiene que pasar.
Nuestro objetivo es que nuestros hijos sean capaces de volar solos y
que no necesiten estar eternamente pegados a nosotros.

Poner limites durante la adolescencia cuesta. Cuesta porque los
adolescentes nos cuestionan, se enfrentan a nosotros y nos
enfrentan a nosotros mismos y a nuestras contradicciones. Cuesta
decirle a un adolescente que no fume cuando tu fumas. O que lean
cuando tU no coges un libro. Asi que nos hacen falta otro tipo de
estrategias.

Explica, explica y explica. Los adolescentes tienen una idea
muy sdlida de lo que es justo e injusto. Entienden el mundo de
manera radical. Para ellos no hay grises, todo es blanco o negro. Un
adolescente solo acepta e internaliza los limites y las normas si los
considera justos. Si cree que el limite o la norma es injusta, no lo va
a aceptar. Por eso, con el adolescente, el manido «iPorque lo digo



yo!» suele funcionar fatal. En su lugar, tenemos que hacer mucho
trabajo de pedagogia y hablar mucho con ellos. Dicho esto, hay
veces que, si tu hijo y tu habéis llegado a un punto en el que no os
entendéis, hay que decir: «Siento que no entiendas por qué te estoy
diciendo esto, pero es lo que vamos a hacer porque soy tu madre y
quiero lo mejor para ti».

No escales la situacion. Hay ocasiones en las que una
conversacion sube de tono hasta acabar en pelea. Liegamos al «y tu
mas». «Eres inaguantable», le suelta la adolescente a su madre, a lo
que la madre responde: «Mira quién fue a hablar». Tenemos que
intentar por todos los medios no llegar a esta situacion. Si ves que la
conversacion va a acabar mal, es mejor parar y decirle a tu hijo que,
mas tarde y mas calmados, seguiréis con la conversacion. Yo
encuentro que el humor es a menudo la mejor estrategia para no
escalar la situacion. A veces, cuando mis hijos se quejan por algo,
les digo en plan de broma (y, por favor, que nadie se tome esto a
mal) que llamen a asuntos sociales para que les vengan a buscar
porque tienen una madre horrible. Es la mejor manera de relajar la
situacion. Para evitar que se agraven las cosas, suele también
funcionar (si eres capaz) mantener un tono de voz muy bajo. Cuanto
mas grite tu hijo, procura hablar ti mas bajo y con mas tranquilidad.

Elige el momento. Como sabemos todos los padres de
adolescentes, hay que elegir cuando hablarles, porque si en ese
momento no les apetece, no hay nada que hacer. Asi que, si tienes
que hablar con tu hijo, elige cuando hacerlo. Porque si no tienen a
bien querer escuchar en ese momento, olvidate. Y lo mismo ocurre
con nosotros. Si tu hijo quiere hablar contigo sobre si puede ir a una
fiesta el proximo fin de semana y tu acabas de llegar del trabajo de



muy mal humor, dile que mejor lo hablais cuando te des una ducha y
hayais cenado.

Ve soltando carrete. El trabajo del adolescente es separarse de
sus padres para ir ganando independencia. Para ello, tienen que
probar a romper las normas para ver qué pasa. Es normal. Es lo que
tienen que hacer. Y nuestra funcidon como padres en este momento
es ir dandoles autonomia a medida que vemos que van madurando y
pueden ir asumiendo responsabilidades. Tenemos que confiar en
nuestros hijos, en que lo van a hacer bien. Este momento de ir
soltando carrete da miedo: «¢CoOmo voy a dejar que vuelvas a las
dos de la manana? iNi hablar!», «¢Cédmo vas a tener novio si eres
pequenisima!». Ante este miedo que nos entra, podemos caer en la
tentacion de querer controlar a nuestros hijos. Por ejemplo, ahora
esta muy de moda trackear el mévil de los adolescentes para saber
siempre donde estan. ¢Es aconsejable? Pues la verdad es que, como
es algo tan nuevo, casi no hay investigacion al respecto. Si lo vas a
hacer, te tienes que plantear el porqué. Lo haces porque te da
tranquilidad a ti o porque tu hijo se siente mas seguro? éQué
informacion vas a conseguir? En mi opinion, este trackeo es una
forma de control, y en general crecer con padres muy controladores
no es bueno para los nifos. Claro que debemos saber donde esta
nuestro hijo, pero lo que queremos es saberlo porque nos lo cuenta
él. Y queremos que nos lo cuente porque confia en nosotros. Hay
una diferencia entre controlar y supervisar. Supervisar es bueno.
Controlar, no tanto.

Comprender no es justificar. Los padres debemos intentar
comprender lo que le pasa a nuestro hijo. Pero no equivoquemos
comprender con justificar. Yo puedo comprender que mi hijo esté



pasando por un mal momento porque su novia le ha dejado, pero no
justifico que salga y vuelva borracho como una cuba o que un dia
haga pellas. Esto es algo que se ve en los colegios. Hay padres que
consideran que sus hijos nunca hacen nada mal y que la culpa
siempre es de otros. Padres que le quitan la razdén al profesor para
darsela a su hijo.

Cuando justifico ciertos comportamientos no adecuados, no estoy
poniendo limites y puedo fomentar un sentimiento de impunidad en
mi hijo. No caigamos en este error. Nuestros hijos tienen que
aprender a hacerse responsables de sus actos. Si nosotros siempre
los justificamos, no les dejamos desarrollar esta capacidad.

Y ESTO VALE PARA NINOS DE TODAS LAS EDADES

Sé consistente. Es fundamental ser consistente. Si en tu casa la
regla es que hay que banarse antes de cenar, pues todos los dias
hay que bafarse antes de cenar y no hay discusion. Y es muy
importante que vayais todos a una. No vale que papa diga una cosa
y mama la contraria porque puede generar confusion e inseguridad
en tu hijo. Pero tampoco se trata de ser inflexible y no reconocer
que hay ocasiones especiales. Si un dia tu hija te pide baharse
después de cenar porque tiene un examen al dia siguiente y quiere
terminar de estudiar antes, pues perfecto.

Utiliza disciplina inductiva. El objetivo de los limites y de la
disciplina en general es que el nifo entienda el porqué. El porqué de
la regla, el porqué del limite, el porqué del «no». Porque si no lo



entiende, nuestro hijo podra obedecer, pero no esta aprendiendo a
distinguir el bien del mal, lo que puede hacer de lo que no.

No utilices violencia fisica o verbal. Darle a un nifio un
cachete, un azote o un capon no es bueno para su desarrollo. Como
tampoco lo es gritar a nuestro hijo cosas del tipo: «Si es que nunca
haces nada bien, ieres un inutil!», «éEres tonto o qué te pasa?» o
«iYa podrias aprender un poco de tu hermano!». Te explico por qué
mas adelante.

Cuando te equivoques, repara. Hay veces que los padres
decimos o hacemos algo que no deberiamos haber dicho o hecho.
Nos pasa a todos. Somos seres humanos, no maquinas perfectas
siempre capaces de controlar nuestras emociones y nuestras
reacciones. Asi que, si hemos perdido la paciencia, nos hemos
puesto nerviosos y hemos pegado siete gritos, ha llegado el
momento de pedir perddn a nuestro hijo y reconectar con él. Hay
padres que piensan que nunca se debe pedir perddn a un hijo
porque perdemos autoridad. Al contrario. Cuando nos disculpamos
con nuestro hijo, le estamos ensefiando como funcionan las
relaciones sociales y qué hay que hacer cuando nos equivocamos.



Me cuesta establecer limites porque...



TOTAL, PARA EL RATO QUE LES VEO...

Hoy en dia, la gran mayoria de los padres y las madres trabajamos
fuera de casa. Asi que, claro, la tentacién es no poner limites para
evitar discutir con el nifo el rato que lo vemos. Muchas veces lo
hacemos sin darnos cuenta, pero debemos reflexionar sobre ello
porque si no ponemos limites, no estamos ejerciendo como padres.

Somos muchos los que pensamos que no compartimos tiempo
suficiente con nuestros hijos, pero ¢sabias que, segun las
estadisticas, los padres de hoy pasamos mas tiempo con nuestros
hijos que los padres de hace cincuenta afos? Este es el caso incluso
de los padres y madres que trabajan fuera de casa. Es curioso, sin
embargo, que aun asi muchos tengamos la sensacién de que no
estamos lo suficiente con los ninos.

Yo creo que esta sensacion se debe a dos razones. Una, la manera
tan intensiva en la que estamos criando a nuestros hijos, que nos
hace pensar que nunca estamos ni hacemos lo suficiente. Dos, el
muy prevalente mito de la madre perfecta, que establece que una
buena madre debe estar siempre presente para sus hijos.

Pero la realidad es que no hay ningln estudio que haya
establecido cual es el tiempo optimo que los padres deben pasar con



los ninos. éSon siete horas al dia?, éveinte?, étres? éQuién define
cuanto tiempo es necesario o adecuado? Sabemos que la presencia
de los padres es buena para el desarrollo de los ninos, pero esto no
quiere decir que haya que estar fisicamente juntos las veinticuatro
horas del dia.

Hay que pensar también en como estamos presentes. De poco
importa que yo esté todo el dia pegado a mi hijo si estoy
permanentemente enganchado al movil o resentido porque en
realidad me gustaria estar haciendo otra cosa. Hay padres que no
estan tan fisicamente presentes pero que hacen sentir a sus hijos
que son su prioridad.

Al final, lo que mas importa no es tanto el tiempo que realmente
estamos con nuestros hijos, sino si ellos y nosotros sentimos que
estamos juntos lo suficiente. Es decir, no importa tanto el dato
objetivo, sino nuestra percepcion.

Sientas 0 no que pasas mucho o poco tiempo con tus hijos, no
dejes de ponerles limites. Recuerda que eres su padre o madre, y
tienes que actuar como tal.

ME SIENTO CULPABLE

La crianza y la culpabilidad van de la mano. Sobre todo (y esto no lo
digo yo, sino muchisimas investigaciones), en el caso de las madres.
Las madres nos sentimos culpables por casi todo: si trabajamos
fuera de casa, porque no estamos con nuestros hijos; si estamos con
nuestros hijos, porque no estamos trabajando; si vamos al gimnasio,



porque no estamos con los ninos; si quedamos con una amiga,
porque no estamos en casa; y asi hasta el infinito.

Esta culpabilidad se debe a que vivimos con el mito de la
supermadre. Este mito dicta que la buena madre es la que hace a su
hijo el centro de su vida y le antepone a todo lo demas. Es también
el mito de que tenemos que llegar a todo y, ademas, con una
sonrisa y sin una queja. Vivir asi es agotador y también nos puede
conducir a sentirnos como un fracaso. Y como me siento culpable
porque creo que no lo hago todo lo bien que lo deberia hacer, pues
«los consiento». Me vuelvo mas permisivo para acallar esos
sentimientos de culpa que me invaden.

En esto de sobrellevar la culpabilidad parental, hay otra modalidad
que es la de comprarle al nifio todo lo que pida. Hay padres que,
para sentirse menos culpables, compran y compran cosas a Sus
hijos. Intentan suplir la falta de tiempo o de carino con cosas. Hay
que tener cuidado si nos damos cuenta de que estamos cayendo en
este habito porque, en general, la gente materialista suele tener mas
problemas de salud mental. Los nifos (y los adultos) decimos
mucho: «Necesito X», pero yo creo que un buen ejercicio es
preguntarles (y preguntarnos) si lo necesitan o lo quieren. Son dos
conceptos muy diferentes.

SOY AMIGO DE MIS HIJOS

Como nos criaron a nosotros influye en cdmo criamos a nuestros
hijos. Normalmente si estamos satisfechos con cdmo nos educaron
nuestros padres, solemos educar a nuestros hijos de manera



parecida. Pero si no estamos satisfechos, nos podemos ir al polo
opuesto de nuestros progenitores. Muchos padres de hoy se quejan
de que los suyos los criaron de forma muy autoritaria, en la que no
habia sitio para sus opiniones ni sus sentimientos. Y en un intento
de educar mejor, se han ido al polo opuesto. Es decir, «soy el amigo
de mis hijos». Y lo hacen con la mejor intencidn, pero se equivocan.
Se equivocan porgue sus hijos necesitan padres y no mas amigos.

El padre-amigo es un padre permisivo. Es un padre que da mucho
amor a su hijo pero que no pone reglas y deja al nifio hacer lo que
quiere. El hijo no tiene una rutina clara. Cuando un dia hace cosas
que no debe, quizd le reganan, pero tres dias después no hay
consecuencias cuando hace exactamente lo mismo. Hay muchisimos
estudios que demuestran que la permisividad no es buena para los
nifios. Los hijos de padres permisivos suelen ser mas impulsivos, y
agresivos. Les cuesta mas regular sus emociones. No tienen
objetivos claros y en el colegio les suele ir peor.

NO QUIERO QUE SE FRUSTRE

Esto es algo que se oye mucho entre los padres: «No le digo que no
a mi hijo porque no quiero que se frustre».

La frustracion es un sentimiento de insatisfaccion o fracaso. Es
normal que, como padres, queramos evitar que nuestros hijos se
sientan mal, pero nos tenemos que dar cuenta de que es
fundamental que nuestros hijos aprendan a gestionar la frustracion.
Si no saben gestionarla, les estamos llevando al fracaso porque la



vida esta llena de frustraciones y tu no vas a estar siempre ahi para
solucionar sus problemas.

Muchos psicélogos hablan de que cada vez hay mas nifios en
consulta porque tienen intolerancia a la frustracion. {Y qué les pasa
a estos ninos? Que son mas propensos a sufrir ansiedad o
depresién. Y también a tener problemas de comportamiento —como
agresividad hacia personas u objetos— y rabietas, o a desafiar a sus
padres y profesores.

¢Por qué parece que hay mas nifios ahora que no saben gestionar
la frustracion? Yo creo que es por dos razones. La primera es la falta
de limites. Dejo que mi nifio decida qué cenar cada noche, los Reyes
Magos le traen todos los regalos que pide, y estoy siempre a su
disposicion para llevarle y traerle a todos sus planes. El sistema
educativo tampoco estd ayudando. En muchos colegios, por
ejemplo, ya nadie pierde una competicidn o una carrera, sino que
todos los nifios reciben una medalla «para que no se frustren».
Pues, en fin, cuando sean adultos nadie les va a dar una medalla
cuando no rindan lo suficiente en el trabajo. Por no hablar de que ya
no se suspende porque el suspenso lleva a la frustracion. Ya me
contareis entonces qué hacemos con un adulto que ha crecido
ganando siempre y no fracasando nunca. En el primer tortazo que le
dé la vida, se va a venir abajo. Tenemos que dejar que nuestros
hijos se caigan y aprendan a levantarse.

La segunda razon es la presion que sienten muchos nifios. Como
los padres queremos ser perfectos y criamos de esta manera tan
intensiva, exigimos a nuestros hijos que sean perfectos y cuando
fracasan, se vienen abajo («Soy un inutil porque no he sacado un 10
en inglés»). Esta bien exigir a nuestros hijos, pero de una manera



realista y siempre dandonos cuenta de que su valor no esta en sus
notas. Mi hijo no vale mas o menos en funcién de las notas que
saque. Lo que debemos hacer es ensefarles a aprender de sus
fracasos. Yo siempre les digo a mis hijos y a mis estudiantes que no
vale de nada que cuando reciben de vuelta un trabajo o un examen,
simplemente miren la nota. Asi no aprenden nada. Lo importante es
centrarse en los comentarios del profesor, ahi esta la oportunidad de
aprender y mejorar.

Nuestros hijos deben aceptar que no siempre seran los mejores en
todo, que no todo les saldra bien y que no van a conseguir todo lo
que quieren. Tenemos que prepararlos para el mundo al que se van
a enfrentar y no para el mundo ideal que nos gustaria para ellos.

NO QUIERO ELIMINAR SU PERSONALIDAD

Este argumento también se oye con frecuencia: «No le digo que no
a mi hijo, le dejo que él decida porque no quiero cambiarle». En
ningun caso los limites eliminan la personalidad de los nifios. Es mas
bien todo lo contrario. Con unos limites claros, tu hijo se sentird mas
seguro y querido, y es mas probable que su personalidad pueda
brillar y desarrolle todo su potencial.

NO LE DIGAS QUE «NO», QUE ES PEOR

En mi familia cuentan una historia (no daré nombres) en la que un
nino pequeno, cuando se enfadaba, tiraba del mantel de la mesa en



la que comia toda la familia y la madre decia: «No le digais nada,
que entonces es peor».

Esta idea de no hacer nada, de dejar al nifo en paz para que el
conflicto no vaya a mas, es comun en algunas familias. Yo no digo
que, en algunos casos y segun qué situaciones, no pueda ser una
buena idea, pero en general debemos ensenar a nuestro hijo que
sus actos tienen consecuencias. Si mi hijo tira al suelo toda la mesa
en la que estamos comiendo el resto de la familia y yo no hago
nada, équé le estoy ensefando? Que él esta por encima de los
demas. Que todos nos quedaremos sin comer cuando a él le dé la
gana. Y con el tiempo, équé puede ocurrir? Que estas reacciones
escalen. Y que el nifo que empieza tirando del mantel se convierta
en el adolescente que agrede a su madre (este no es el caso del
nino que menciono).

PERO, MAMA, SI A TODOS MIS AMIGOS LES DEJAN...

Esta es una cantinela que todos dijimos como hijos y que, si tienes
un adolescente, seguro que has oido un sinfin de veces. «Pero,
mama, que a todos les dejan...», «Pero, papa, voy a ser el Unico que
no va...», «Pero, mama, eres la mas estricta...», «Pues a Luis le
dejan»... Mis hijos se desesperan porque ya saben que cuando me
dicen una de estas cosas, mi respuesta siempre es: «éTe quieres ir a
vivir a casa de...?».

Cuando nuestros hijos nos razonan asi y nosotros claudicamos,
estamos claudicando a la presidon social. Esa presidn que nos hace
no querer ser «la madre mas estricta» o no querer que nuestro hijo



sea el que se queda fuera del plan. Pero, antes de imitar al resto de
padres, nos debemos plantear el porqué. éEstas tomando la decision
por ir con el grupo o porque realmente actlas en sintonia con tus
valores? Por ponerte un ejemplo, a mi no me gusta que mis hijos
adolescentes duerman en casa de amigos. No me gusta porque creo
que, después de estar todo el dia danzando, por la noche hay que
estar tranquilos y cada uno en su casa. Y ademas porque la gran
mayoria de veces duermen en las casas donde no estan los padres,
y la combinacion de adolescentes, noche, alcohol y ausencia de
supervision no suele ser buena. En ocasiones cedo, pero en el fondo
sé gue lo estoy haciendo contra mis valores.

¢Por qué sentimos esta necesidad de hacer lo mismo que el resto
de los padres? Porque somos seres increiblemente sociales y, en
general, no nos gusta ir en contra de lo que dicta el grupo.
Tendemos siempre a creer que lo que hace la mayoria es lo que esta
bien y es lo que hay que hacer. Pero, en el caso de la crianza, no
siempre es asi, porque no todos nos guiamos por los mismos
valores. Ademads, debemos tener en cuenta que cada nifio es
diferente y lo que es bueno para uno, puede no ser lo mejor para
otro. Si volvemos al ejemplo de dormir fuera de casa, es posible que
para tu hijo no sea lo mejor porque es muy impulsivo y acaba
siempre metido en lios, mientras que para su amigo Carlos no
suponga un peligro, pues es mas tranquilo.

ME DA MIEDO QUE NO ME QUIERAN O QUIERO SER UN PADRE COOL



Nuestra personalidad influye en como educamos a nuestros hijos. Si,
por ejemplo, yo siempre evito el conflicto porque me hace sentir
incdmoda, es bastante probable que me cueste poner limites a mis
hijos y tienda a ser una madre permisiva.

Hay incluso investigadores que aseguran que nuestra personalidad
es el factor determinante en nuestro estilo de crianza. Pero lo cierto
es que no hay muchos estudios al respecto.

Nuestra personalidad se organiza segun cinco factores:

1. Cémo de abiertos somos (apertura a la experiencia).
Nuestra  capacidad para  controlar los  impulsos
(escrupulosidad).

3. La capacidad que tenemos de ser sociables (extraversion).

4, Nuestro grado de empatia, cooperacidon y consideracion hacia
los demas (amabilidad).

5. La tendencia a experimentar emociones negativas como
tristeza o ansiedad (neuroticismo).

A los investigadores lo que mas les interesa es saber qué factores
de personalidad suelen tener los padres con un estilo de crianza
democratico. Les interesa este estilo de crianza en particular porque
a los ninos que tienen este tipo de padres son a los que les suele ir
mejor en la vida. Los padres democraticos son los que les dan a sus
hijos mucho amor y carifo, y a la vez les ponen limites. En general,
los padres democraticos suelen ser gente sociable.

Ojo, que esto no quiere decir que, si eres muy introvertido, vayas
si o si @ ser un mal padre. La personalidad es solo uno de los



factores que influyen en qué tipo de padre somos. No es el Unico y
no esta claro que sea el determinante.

NO PONGO LIMITES PARA COMPENSAR MIS EQUIVOCACIONES

A menudo los padres nos equivocamos. Por ejemplo, es posible que
un dia hayas perdido los papeles con tu hijo y te sientes mal. Y
como te sientes mal, le dices que si a todo, para compensar ese
error. O tal vez te olvidaste de que ese dia tu hijo tenia que ir
disfrazado al colegio, te sientes fatal y el resto del dia le das todo lo
que quiere y mas para compensar tu fallo.

Es normal sentirnos mal cuando nos equivocamos, pero es
fundamental darnos cuenta de que la madre o el padre perfecto no
existen. E incluso si existiera, no seria bueno para nuestros hijos
crecer con unos padres perfectos. El psicdlogo Donald Winnicott dijo
en los anos cincuenta que, en lugar de tratar de ser padres
perfectos, debemos ser padres 0 madres «suficientemente buenos».
Con esta idea, Winnicott transmite que los hijos se benefician
cuando los padres nos equivocamos porque, de esta manera, les
ensefamos que las relaciones humanas no son perfectas y que
todos nos equivocamos.

Lo importante cuando nos equivoquemos porque nos olvidamos
de algo importante del colegio, pegamos un grito de mas o pasamos
unos dias en los que estamos algo ausentes es reparar la relacion.
Es simplemente decirle que lo sientes, y que todos nos equivocamos
a veces.



MI HIJO ES TAAAN ESPECIAL

Todos los padres pensamos que nuestros hijos son especiales. Y esta
fenomenal pensar asi y que nuestros hijos sientan que son
especiales para nosotros. Y escribo «nosotros» en cursiva con toda
la intencidn. Nuestros hijos deben aprender que son especiales para
nosotros y para la gente que los quiere, pero no para el resto de la
humanidad. Para el resto de la humanidad son sencillamente
«alguien».

A veces, podemos pensar que, como nuestro hijo es tan especial,
no necesita limites. Esto les pasa a menudo, y es del todo
comprensible (aunque no creo que haya estudios sobre este tema),
a parejas a las que les costd mucho tener un hijo. Por ejemplo,
parejas que pasaron rondas y rondas de tratamientos de fertilidad,
otras que estuvieron anos esperando para adoptar un nifo, o los
padres muy mayores que pensaban que nunca iban a poder tener un
hijo. A estos padres, la llegada de ese nino les puede hacer sentir
tan ciegos de amor que les cuesta poner limites porque se centran
solamente en que su niho sea feliz y que no le falte de nada.



Mucho limite o poco limite:

éddonde esta el punto medio?



Puede ser que hayas llegado a este punto del libro pensando que lo
que te estoy contando tiene sentido, pero que sigues sin saber
dénde esta el punto medio en esto de poner limites. «¢Como sé si
no llego o me paso?»; «iCuanto es “lo normal”?», «¢Cémo sé cual
es el punto medio para cada uno de mis hijos?». Pues, como
muchas veces en el mundo de la psicologia, no hay una férmula
magica que nos sirva a todos, aunque si quiero que reflexionemos
ahora sobre tres puntos que te pueden ayudar a acertar con cada
uno de tus hijos.

CADA NINO ES UN MUNDO

Cada uno de nosotros nacemos con un temperamento diferente v,
por tanto, desarrollamos una personalidad diferente. Esto te puede
parecer una obviedad, pero es importante tenerlo en mente, porque
nos centramos mucho en como los padres influimos en nuestros
hijos y, a veces, nos olvidamos de que nuestros hijos también
influyen en nosotros. Los padres influimos en los hijos y los hijos
influyen en nosotros. Esto quiere decir que, segun sea mi hijo, yo
reacciono de manera distinta y le voy a educar de una manera



distinta. Es mucho mas facil ser la madre de un nifio que siempre
saca buenas notas, ayuda en casa y ademas es carinoso que de uno
que te lleva por la calle de la amargura porque no para de meterse
en lios. No quiero decir que se quiera a uno mas que a otro,
sencillamente digo que es mas facil educar a unos nifios que a otros.

Y porque cada nifio es un mundo, no hay recetas o consejos que
valgan para todos: «Si tu nifio saca malas notas, castigale sin salir
los viernes, y te aseguro que la proxima evaluacidon sacara buenas
notas». Pues no. Ojala fuera tan sencillo, pero no lo es. Yo te puedo
contar lo que me funciona a mi o lo que dicen las investigaciones
cientificas, pero équiere decir que a ti te va a funcionar? No. Para
saber lo que puede funcionarle a tu hijo, tengo que conocerle,
porque cada nifio es un mundo. Por eso, como padres, tenemos que
observar a nuestros hijos y a nosotros mismos. Y encontrar la
férmula que mejor nos funcione.

El hecho de que cada uno venimos diferentes de serie se ve con
claridad en las familias con varios hijos. Algo que seguramente todos
los padres que tenemos mas de un hijo hemos pensado alguna vez
es: «Hay que ver lo diferentes que son mis hijos, y es curioso
porque tienen los mismos padres, han vivido en la misma casa, han
ido al mismo colegio y les hemos educado exactamente igual».

La realidad es que no es asi. No educamos a nuestros hijos igual.
Cada uno de nuestros hijos, aunque sean del mismo padre y la
misma madre, nace con su propio temperamento y, por tanto,
desarrollaran diferentes personalidades. Por esta razdn, puede ser
que a uno de tus hijos le tengas que poner muchos mas limites que
a otro. O que con uno te puedas relajar mas porque es mas
tranquilo. O que otro de tus hijos quiera crecer muy rapido y vaya



siempre con prisa y le tengas que frenar constantemente. Lo ideal es
que, como padres, deberiamos ser conscientes de cédmo es cada uno
de nuestros hijos y adaptar nuestra manera de educar a las
necesidades de cada uno.

Mis cuatro hijos son muy diferentes. Cuando a veces se quejan de
que «es que eres mas dura con uno que con otro», o «a mi a su
edad no me dejabas hacer eso», les digo que cada uno de ellos es
diferente y que, por eso, intento adaptarme a cada uno de ellos.
Ahora bien, una cosa es ajustarte a las necesidades de cada uno y
otra cosa es favorecer a uno sobre otro. Debemos tener cuidado con
no demostrar favoritismos porque los nifios que sienten que no son
los favoritos tienen mas probabilidades de sufrir problemas de salud
mental.

CADA HIJO RESPONDE DE MANERA DIFERENTE

Siempre decimos que hay a nifos a los que una bronca les entra por
un oido y les sale por el otro, mientras que otros con la misma
bronca se llevan un disgusto horrible y se pasan una hora llorando.
Pues bien, esto tiene una explicacion psicoldgica o mas bien
bioldgica. Y es que cada nifilo es mas o menos reactivo a su entorno.

El psicologo Thomas Boyce explica esta cuestion usando los
conceptos del «nifio margarita» y el «nifio orquidea». El nifio
margarita es aquel al que la bronca le da mas igual. Es un nifo al
que lo que sucede en su ambiente no le afecta tanto, y suele ser
resistente (o, utilizando una palabra que estd tan de moda,
resiliente). Un nifio orquidea es el del disgusto. Es un nifo altamente



reactivo a lo que sucede en su ambiente. Suelen ser ninos a los que
les afectan mas los cambios, que se agobian mas. Son mas
sensibles.

Reconocer a nuestro hijo como orquidea o margarita nos ayuda a
ajustar nuestra manera de educar segun sus necesidades. Es cierto
que los niflos orquidea suelen necesitar mucha atencion, pero no
caigamos en el error de sobreprotegerlos. También necesitan limites
y espacio para equivocarse y levantarse. Con los nifios margarita nos
puede pasar lo contrario.

Como son mas autosuficientes, podemos creer que nos necesitan
menos y terminar haciéndoles menos caso, pero no olvidemos que
nos necesitan y que tenemos que desarrollar una relacién sélida con
ellos. Todos los nifios, sean como sean, necesitan limites. La clave es
conseguir aplicar los limites de forma que se adapten a las
necesidades y a la manera de ser de nuestro hijo.

Pensar en nifios orquidea y niflos margarita es muy practico, pero,
en realidad, no debemos entender estas dos formas de reaccionar
como dos cajones estancos (orquideas o margaritas), sino como un
continuo. En este continuo, las orquideas y las margaritas estan en
los extremos, y los nifos «caen» mas cerca de un extremo que del
otro. Por ello, hace poco se afiadid una tercera categoria: los nifos
tulipanes que son aquellos que estan en el centro del continuo. Estas
categorias tampoco son un diagnostico, sino una herramienta para
entender mejor a nuestros hijos.

NUESTRAS CIRCUNSTANCIAS CAMBIAN



Otra razon que afecta a cdmo educamos y ponemos limites son
nuestras circunstancias. Cada hijo nos coge en un momento
diferente de la vida. Tus circunstancias no son las mismas con tu
primer hijo que con el cuarto. Puede ser que con tu segundo hijo
tuvieras un trabajo muy demandante, y para cuando nace el tercero
ya habias pedido la reduccion de jornada. O que al poco de nacer tu
hijo pequefo te divorciaras, con lo cual pasaste unos afios muy
complicados. O que uno de tus hijos fuera una sorpresa y te costara
asimilarlo...

Estas circunstancias y otras miles de cosas que nos van pasando
en la vida hacen que eduquemos a cada uno de nuestros hijos de
manera diferente. Algo que influye mucho en cdémo educamos a los
hijos es nuestro nivel de estrés. El estrés en la crianza no es bueno.
Te hablo de padres que viven con un nivel de estrés muy elevado y
sostenido en el tiempo. Por ejemplo, el padre que se queda viudo
con tres nifas pequenas, la madre soltera a la que despiden del
trabajo y no sabe como va a llegar a fin de mes, o la pareja de
divorciados que se pasa dos afnos en una batalla judicial bestial por
la custodia de sus hijos.

éY por qué no es bueno este tipo de estrés? Primero, y como
sabemos todos, no es bueno para uno mismo. El estrés esta
relacionado con una peor salud fisica y mental. Ademas, la salud
mental de los padres influye en la de sus hijos. Normalmente, a peor
salud mental de los padres, peor salud mental de los hijos, en parte
porque cuando no estamos bien somos menos responsivos a sus
necesidades.

Cuando pasamos por momentos de mucho estrés, solemos ser
mas autoritarios porque tenemos menos carrete, menos paciencia.



Solemos gritar y castigar mas, escuchar menos, e incluso puede que
lleguemos al castigo fisico. A algunos padres les pasa lo contrario, y
en momentos de mucho estrés, pasan a ser mas permisivos o hasta
negligentes, pues no pueden con todo. Y como no pueden con todo,
sin mala intencion, descuidan a sus hijos o los dejan mas a su aire
para evitar conflictos.

Asi que cuando pases por un mal momento, intenta parar y
reflexionar sobre cdmo puede estar afectando a tu capacidad para
educar a tus hijos. No con la intencidn de machacarte, sino con la
intencion de ser consciente de ello y poner remedio en lo que
puedas.



Y cuando traspasan los limites, équé hacemos?



El tema de la disciplina esta intimamente ligado al de los limites, y
es algo sobre lo que hay mucha confusidon. Hay confusidon porque,
hoy en dia, muchos expertos nos dicen que no debemos dar
cachetes, ni gritar, ni castigar. Entonces, muchos padres se
preguntan: «Y entonces équé hago cuando mi hijo no obedece, o
cuando no pega ni clavo en el colegio, o cuando me contesta mal?».
Y estoy totalmente de acuerdo con ellos, porque esta muy bien decir
a los padres lo que no deben hacer, pero habra que decirles qué
pueden hacer pues, si no, les dejamos sin herramientas.

DISCIPLINA NO ES LO MISMO QUE CASTIGO

Lo primero que debemos tener claro es qué es la disciplina y cual es
su objetivo. Cuando en clase les pregunto a mis alumnos que
definan el término «disciplina», la gran mayoria de ellos se refiere a
castigos, gritos y bofetones. Pero la disciplina es mucho mas que
eso. La disciplina se refiere a todo lo que hacemos para que el nifio
interiorice qué es lo que ha hecho mal y, sobre todo, por qué esta
mal. La disciplina va mucho mas alla de obedecer. Se trata de
entender. El nifio debe entender por qué esta mal lo que ha hecho.



Esa es la mejor manera de que en el futuro no repita ese
comportamiento, que al final es de lo que se trata.

Hay muchas técnicas que los padres usamos para disciplinar a
nuestros hijos: pegarles un grito o una colleja, castigarles, retirarles
nuestro carino, darles premios o hablar con ellos. Algunas de estas
técnicas son mas efectivas que otras, y algunas son mejores para el
nino que otras. Vamos a verlas.

¢COMO DE MALO ES GRITAR A UN NINO?

En 2023 se publicd un estudio en la revista Child Abuse and Neglect
que tuvo muchisimo impacto, ya que fue recogido por la prensa de
muchos paises. No era para menos, porque metia un miedo increible
a los padres, con lo cual los perioddicos digitales debieron conseguir
clics sin parar. Los diarios publicaron titulares como: «Gritar a los
hijos es tan malo como el abuso sexual». Hombre, pues mire, no. A
mi estos titulares me ponen de muy mal humor porque crean panico
entre los padres. Las consultas se llenan de padres machacandose
porque el otro dia le dieron un grito al nifio y estan convencidos de
que le han traumatizado de por vida.

No hay ninguna evidencia que demuestre que el grito ocasional,
presente en la gran mayoria de las casas, sea malo para nuestros
ninos. Con esto no estoy diciendo que sea bueno gritar a nuestros
hijos, estoy diciendo que no es una tragedia y que ciertamente no es
tan malo como el abuso sexual.

Y es que, ademas, eso no es lo que decia el estudio. El estudio no
decia que gritar a un nifio fuera igual de malo que abusar



sexualmente de él. Lo que decia es que abusar verbalmente de un
nino puede ser tan negativo como el abuso sexual. Pero es que, en
la gran mayoria de las casas, el tipo de grito que damos no puede
considerarse abuso verbal. No es lo mismo que yo le diga a mi hijo:
«iNo vales para nada!», «iOjala nunca hubieras nacido!» o «iiEres
un inutil!!'» a decirle: «iiPonte los zapatos!!» o «éiQuieres lavarte los
dientes de una vez!?», cuando ya se lo he pedido treinta y tres
veces. Hay una gran diferencia.

¢Cuando nos deben preocupar nuestros gritos? Si caes en el
abuso verbal, debes sin duda acudir a un especialista para que te
ayude a cambiar ese comportamiento. También te recomendaria
acudir a un especialista si gritas todo el tiempo. Si realmente la
tdnica habitual en tu casa es el grito (aunque no sea del tipo
abusivo), debes intentar cambiarlo. Si vivis instalados en el alarido,
es probable que tu nivel de estrés y el de tus hijos estén
permanentemente elevados y, como vimos en el capitulo 6, esto no
es bueno para nadie.

La mayoria de los padres nos sentimos mal cuando gritamos a
nuestros hijos. Y nos sentimos mal porque a nadie nos gusta que
nos griten y, ademas, porque sabemos que no es la mejor manera
de educar. Pero también déjame decirte que no eres el Unico que
grita y que no significa que seas un mal padre. Me atreveria a decir
gue no conozco a ningun padre o madre que no haya gritado nunca.
Creo que es practicamente imposible educar a un hijo sin gritar
nunca. ¢Debemos intentar gritar lo menos posible? Si. ¢Debemos
machacarnos cada vez que pegamos un grito? No.



UN BUEN TORTAZO A TIEMPO... €O NO?

Todos hemos oido expresiones como: «Este nifio lo que necesita es
un buen tortazo», «Un guantazo a tiempo cura todas las chorradas»
0 «A este le faltd en su momento un buen bofetén». Bueno, pues
no. Hay pocas cosas en la crianza que podemos asegurar que son
malas y que deberiamos evitar a toda costa, y la violencia fisica es
una de ellas. Puede que estés pensando: «Hombre, un cachete no
es violencia fisica, no exageremos». Vamos a ver lo que dice la
evidencia.

Déjame primero que te diga que estudiar este tema es muy
complicado porque, idealmente, nos haria falta tener dos grupos de
padres e hijos que fueran iguales en cuanto a sus caracteristicas
sociales, econdmicas y culturales. A un grupo de padres les
pediriamos que, durante un periodo de tiempo, pegaran a sus hijos,
y al otro grupo le pediriamos que, bajo ninguna circunstancia,
pegaran a sus hijos. Al terminar este periodo de tiempo,
comparariamos a los nifios en funcion de diferentes parametros:
rendimiento académico, habilidades sociales y emocionales,
desarrollo cognitivo, agresividad... Si hubiera diferencias en estos
parametros entre los dos grupos, lo achacariamos al uso o no del
castigo fisico. Como te puedes imaginar, este estudio jamas se ha
realizado ni se va a realizar (esperemos) porque no es ético, asi que
los investigadores en este campo tienen que usar otros métodos de
estudio que no son perfectos.

Tenemos muchisimas investigaciones sobre el efecto del castigo
fisico en los nifios. En su gran mayoria, dicen que pegar a los nifos
es malo. También es verdad que hay algunos estudios que concluyen



gue no es bueno ni malo. Lo que ningun estudio encuentra es que
pegar a un nifo sea bueno. Y si, en este «pegar» entra desde el
cachete hasta otras formas mas graves de castigo fisico.

Los nifios a los que les pegan tienen mas posibilidades de sufrir
problemas de salud mental, la relacion con sus padres es peor,
suelen ser mas agresivos, obedecen menos y tienen mayor riesgo de
padecer abusos fisicos. Tienen mayor riesgo de sufrir abusos porque
si tU le das cachetes a tu hijo para que te obedezca, con el tiempo
tendras que ir aumentando la fuerza con la que le pegas para que
tenga el mismo efecto. Y de esa manera, puedes acabar abusando
de él.

Es importante tener en cuenta que el efecto del castigo fisico es
acumulativo. Es decir, cuantas mas veces usemos el castigo fisico y
mas grave sea, mas posibilidades tiene el nifio de desarrollar
problemas. Vamos, que si alguna vez has soltado un cachete, no te
agobies. Pero si en tu casa lo habitual son las bofetadas o cosas mas
graves, debes pedir ayuda a un profesional cuanto antes para
frenarlos.

En mi opinidn, la mayoria de los padres que alguna vez le dan un
cachete a sus hijos lo hacen sin mala intencion. El problema es que
hay padres que realmente creen que un tortazo a tiempo es bueno
para los nifos. Otros no saben siquiera que es malo. Otros lo hacen
cuando pierden los nervios. Y luego tenemos el clasico: «A mi mi
padre me zurraba y estoy perfectamente». Este no es un buen
argumento. El terapeuta Justin Coulson escribid un gran articulo en
el New York Times explicando por qué. Coulson mantiene que este
argumento es una falacia porque se basa solamente en tu
experiencia personal e ignora las experiencias del resto de la gente



que puede que no coincidan con la tuya. Es decir, que a ti algo no te
afecte no quiere decir que a mi no me vaya a afectar. Ademas,
Coulson se pregunta: équé es estar perfectamente?, étener un
trabajo?, éuna relacidn estable? A veces, no reconocemos el dafo
que nuestras experiencias nos pueden haber hecho.

Asimismo, que nuestros padres lo hicieran con nosotros no quiere
decir necesariamente que esté bien. También nos llevaban en el
coche sin cinturon de seguridad, fumaban delante de un recién
nacido y mojaban el chupete en anis para calmar al nifio. ¢Harias
eso ahora? Probablemente, no. Pues con el tortazo, lo mismo.

A dia de hoy, hay sesenta y tres paises (incluido Espafia) en los
que esta prohibido cualquier tipo de castigo fisico a los nifios. Aun
asi, se estima que unos doscientos cincuenta millones de nifos
alrededor del mundo de entre dos y cuatro afos son castigados
fisicamente de manera habitual. Considero que hace falta mucha
concienciaciéon sobre este tema y que, ademds, no basta
simplemente con prohibirlo. La prohibicién debe ir siempre de la
mano de campafas de educacion, ofreciendo a los padres
alternativas. Veamos ahora qué alternativas tenemos al grito y al
cachete.

CONSECUENCIAS LOGICAS

Una muy buena herramienta para disciplinar a nuestros nifos son las
consecuencias ldgicas. Las consecuencias logicas consisten en que
cuando tu hijo hace algo que no debe o no hace algo que deberia
hacer, el castigo debe estar conectado al comportamiento que



queremos cambiar. Por ejemplo, en mi casa hay una regla: el
primero que dice «iPido no!» cuando hay que hacer algo, es el que
lo hace. Asi, cuando pregunto «éQuién pone la mesa?», el primero
que dice «iPido no!» es el que la pone. Mi objetivo es que aprendan
que decir «iPido no!» cuando alguien te pide que le ayudes esta
mal. Obligando al que lo dice a ser el que ayude, les quita las ganas
de decirlo y, ademas, pone la mesa, que era de lo que se trataba.
Esto es una consecuencia logica.

Las consecuencias logicas son un castigo, si. Pero son un castigo
con un objetivo. Porque lo que no tiene sentido es castigar
imponiendo cosas que de ninguna manera van a corregir el
comportamiento que queremos cambiar. Es decir, si yo quiero que mi
hijo meta la ropa sucia en el cesto y cuando no lo hace le castigo sin
PlayStation una semana, ese castigo no contribuye directamente a
cambiar su comportamiento. Pero si le digo que, si no mete la ropa
sucia en el cesto, va a poner la lavadora durante una semana, el
castigo si esta contribuyendo directamente a cambiar su
comportamiento. Con las consecuencias logicas, el castigo es a la
vez la solucién al problema.

Hay tres elementos importantes para que las consecuencias
l6gicas funcionen. En primer lugar, que sean inmediatas. Es decir,
¢tus hijos se estan peleando por sentarse en el sofa? Pues no se
sienta ninguno. En segundo lugar, que tengan una duracién limitada
y que cuando se acaben, se haga borrdn y cuenta nueva. Lo que no
es justo para el nifio es que, ademas de imponerle la consecuencia,
te pases los dos dias siguientes enfadado con él. Y, en tercer lugar,
que les expliques el porqué del castigo.



CONSECUENCIAS NATURALES

Una vez me llamaron del colegio para que le llevara a uno de mis
hijos la equipacién de futbol. Se la habia olvidado y sin ella no podia
jugar el partido. Mi respuesta fue que no. Y la verdad es que no le
cayd muy bien a la secretaria del colegio, pero lo hice por dos
razones. Una, porque ya iba camino del trabajo y si daba la vuelta,
llegaba tarde. Y dos, porque si cada vez que a un nifio se le olvida
algo sus padres corremos a llevarselo, se seguira olvidando cosas.
Esto es un ejemplo de consecuencia natural. ¢Te olvidas la
equipacion? Pues no juegas al futbol. éTe digo que lleves un abrigo
porque hace frio y te empenas en no llevarlo? Pues pasaras frio. éNo
metes la ropa sucia en el cesto? Pues cuando se te acabe la ropa
limpia tendras que ir con ropa sucia hasta que empieces a hacerlo.
Lo importante de las consecuencias naturales es que deben ser
inmediatas. De nada vale decirle a mi hijo de siete afios que si no se
lava los dientes le saldran caries porque no lo va a entender. Con la
consecuencia natural es facil caer en el «te lo dije». Hombre,
tampoco hace falta restregarselo al nifio por la cara. Si le dijiste que
se estuviera quieto, que se le iba a caer el helado, y se le ha caido,
bastante fastidio tiene ya como para que encima se lo restriegues tu.

LA TEORIA ESTA MUY BIEN, PERO LA VIDA REAL ES OTRA COSA

Creo que todos (o casi todos) los padres nos identificamos con esta
afirmacion: «Sé que esta mal darle un cachete a mi hijo, pero es que



de verdad que pierdo la paciencia». O como dice una amiga mia:
«Mis hijos sacan lo peor de mi». La realidad es que gran parte de
cdmo disciplinamos a nuestros hijos depende de nuestra propia
capacidad para regular nuestras emociones.

Si ves que vas a perder los nervios, siempre, siempre, siempre
vete de la habitacidn. Respira profundo unos minutos, decide qué
quieres hacer y vuelve. Si tu nifio es pequenito y no puedes mas,
coge el carrito y vete con él a la calle un rato. O llama a una amiga o
a tu madre para hablar. Si tu hijo es mas mayor, dile que mafana,
cuando estéis los dos mas tranquilos, hablareis sobre el tema. Lo
que no tiene sentido es intentar disciplinar a tu hijo cuando estas
totalmente desregulado. No hay ningin problema en decir:
«Mafana, cuando estemos los dos mas tranquilos, hablaremos sobre
por qué hiciste pellas».

Es bueno que identifigues en qué momentos o situaciones sueles
perder la paciencia. La hora de la cama es complicada para muchos
padres. Estas agotado de todo el dia, deseando tener un rato para ti,
y cuando se supone que tu hijo tiene que estar dormido desde hace
media hora, te pide agua por decimotercera vez; entonces sale la
bestia que llevas dentro y luego, encima, te sientes fatal porque has
terminado el dia a gritos. Si este es tu caso, dividios los dias para
tener alguna «noche libre». O tal vez estdas mas relajado y pierdes
menos los nervios si te duchas y te pones el pijama antes de acostar
a los nifios. O si dejas catorce vasos de agua al lado de la cama,
para que tu hijo beba (aunque seguro que te pedira otra cosa,
porque en el fondo el agua suele ser lo de menos). En resumen, ser
proactivo puede evitar que perdamos los nervios y después nos
sintamos mal porque no nos gusta como hemos actuado.



Todos los padres nos enfadamos, todos perdemos la paciencia,
todos saltamos a veces sin razdn. La idea es ir identificando cuales
son los momentos en los que nos suele pasar y prepararnos para
ellos. Y cuando fallamos, reparamos la situacion en la medida de lo
posible.

Hacerlo todo siempre bien es imposible. De lo que se trata, como
dice la doctora Aliza Pressman, «es de hacerlo bien mas veces que
mal». El padre perfecto no existe. No te machaques.



¢Y cuando nada funciona?



A través de mi pagina web recibo todas las semanas preguntas de
los padres de nuestra comunidad sobre temas que les preocupan.

La disciplina es un tema muy recurrente: «¢Como disciplino a mi
hijo de uno/siete/quince afhos?», «{Es realmente el cachete tan
malo?», «No consigo dejar de gritar, équé hago?», y una consulta
que se repite muy a menudo es: «Nada me funciona con mi hijo,
équé puedo hacer?». Y es que efectivamente hay veces en las que
por mucho que nos sepamos la teoria, no nos funciona. Vamos a ver
diferentes casos y como podemos actuar.

NO PUSE LIMITES... Y AHORA ES DEMASIADO TARDE PARA EMPEZAR

Nunca es tarde para cambiar las reglas del juego con nuestros hijos.
¢Te costara? Si. ¢Es posible? Si. Siempre hay esperanza. Como
padres, tenemos el derecho y la obligacién de cambiar las reglas del
juego cuando estas no funcionan. Lo que esta claro es que no tiene
sentido seguir haciendo mas de lo mismo cuando no esta dando
resultados. Hay veces que cuando los padres se plantean cambiar la
manera de hacer las cosas, creen que sus hijos no les van a dejar.
Lo cierto es que las reglas del juego no dependen del nifio. Son



decision nuestra. El nifio tiene derecho a dar su opinidn, pero
nosotros tomamos la decisién final. Esté él de acuerdo o no.

Es cierto que empezar a poner limites cuando nunca antes lo has
hecho, o lo has hecho de manera poco consistente, puede parecer
tarea imposible. Asi que, como con toda gran tarea, lo mejor que
podemos hacer es dividirla en subtareas mas manejables: decide
exactamente qué limites quieres establecer, no intentes establecerlos
todos a la vez, y explica a tus hijos lo que estd pasando, por
ejemplo: «Te quedas chateando con tus amigos hasta muy tarde
todas las noches y luego llegas tarde al colegio porque te cuesta
mucho levantarte, asi que, a partir de mafiana, tienes que dejar el
teléfono en mi habitacion antes de acostarte. No lo hago para
fastidiarte, sino por tu bien, porque tienes que dormir». Tu hijo se
quejara y se enfadard; dile que lo entiendes pero que eres su padre
0 su madre y lo haces por su bien, porque le quieres.

A MI HIJO TODO LE DA IGUAL

Hay nifios a los que parece que nada les importa. Quiza a tu hijo le
cuesta ayudar en casa, no hace los deberes, no se esfuerza, le
regahas y pasa de todo, cada noche se queja sin parar porque no se
quiere ir a la cama a su hora... Y, claro, esto desespera. ¢éCOmo no
va a desesperarnos?

Cuando tenemos un hijo al que parece que todo le da igual,
podemos acabar metidos en una espiral muy negativa: solo le
regafiamos, somos poco carifosos con él, no nos apetece pasar
tiempo juntos, y le adjudicamos la etiqueta de «malo», «dificil»,



«pesado» 0 «pasota». Desarrollamos una imagen negativa de
nuestro hijo y nos cuesta llevarnos bien con él. Solo vemos su
comportamiento negativo y las cosas que hace mal, y somos
incapaces de reconocerle lo que hace bien. Y en esta espiral de
negatividad, el nifio continla portandose mal porque es lo que se
espera de él. Los nifios necesitan nuestra atencidon y si la Unica
atencidon que reciben es negativa, se acaban portando mal para que
les hagamos caso. Ya sé que esto puede parecer contraintuitivo,
pero hay veces que es mejor que te hagan caso, aunque sea para
mal, a que no te hagan caso.

¢Como salimos de esta espiral? Cambiando las reglas del juego.
En primer lugar, convéncete de que cada dia es una pagina en
blanco. Tu hijo no es malo, pesado ni dificil. No. Tu hijo en ocasiones
tiene comportamientos malos o dificiles. Asi que cada dia debe tener
la oportunidad de empezar de nuevo. Si tienes que reganarle,
reganale por lo que ha hecho hoy y no por lo que hizo ayer o hace
tres semanas. Pon el contador a cero. Cada dia es un dia nuevo.

En segundo lugar, empieza a alabar todo lo que hace bien: «Qué
bien has recogido la mesa, muchas gracias», «Qué bien este ratito
que hemos pasado juntos», o «Esta mafana has salido superpuntal
al colegio, qué bien». Refuerza positivamente su buen
comportamiento. Todo comportamiento que reforzamos tiene mas
posibilidades de ser repetido.

Y, en tercer lugar, pasa tiempo con él: jugar a las cartas, ver una
pelicula, hacer algin deporte que os guste a los dos... {Por qué?
Porque la disciplina es mucho mas efectiva en el marco de una
buena relacién con tu hijo. Cuando te llevas bien con tu hijo, este
quiere hacer bien las cosas. Quiere que tu estés contento con él. Y



es mas probable que se esfuerce, que ayude, que participe mas en
la vida familiar.

Quiza estés leyendo esta seccidn y pensando que estoy culpando
a los padres del mal comportamiento de sus hijos. No, no es eso.
Como ya hemos dicho en varias ocasiones, una gran parte de cdmo
se comportan nuestros hijos viene de serie, es decir, de su
temperamento. Pero también es verdad que hay ciertas estrategias
que los padres podemos usar para mejorar la relacidn con nuestro
hijo y para gestionar mejor su comportamiento. Normalmente, a
mejor relacion con nuestro hijo, «mejor sale» nuestro hijo.

SE RIE CUANDO PONGO LIiMITES O LE REGANO

A mi me pasa que, a veces, cuando estoy muy muy nerviosa, me
entra la risa. Y no es porque no me tome en serio la situacién en la
que estoy, sino porque me ayuda a relajarme, a autorregularme. A
muchos nifos les pasa lo mismo. Cuando les echan la bronca o les
hablan muy en serio, se rien. Y no se rien porque quieran faltar al
respeto al adulto, sino porque estan nerviosos. Se sienten
incdmodos, no saben como gestionarlo v la risa les relaja.

Lo que suele ocurrir es que los padres o el profesor piensan que
se estan riendo de ellos o que no se estan tomando en serio la
situacion, y acaban recurriendo al clasico: «éTe hace gracia? Pues ya
veras cdmo me voy a reir yo con el castigo que te va a caer», y a
partir de ahi todo va a peor. Y va a peor porque le seguimos
regafiando, el nifio se pone mas nervioso y se rie mas, y mas nos
enfadamos nosotros.



Una estrategia que suele funcionar es ignorar la risa. Y mas tarde,
cuando estéis tranquilos, habla con él sobre el tema y dile que,
aunque entiendes que se ria porque esté nervioso, tiene que
aprender a controlarlo porque no esta bien reirse en ese tipo de
situaciones. Y como siempre, cuando le digas a tu hijo que no puede
hacer algo, intenta darle una alternativa. Es decir, no vale que le
digas que no se puede reir, porque eso no le ayuda a dejar de reirse.
Proporcidnale una estrategia para dejar de reirse: pensar en algo
que no le guste nada o que le ponga triste, apretar fuerte los pufos
o apretar la lengua contra el paladar pueden ayudarle a no reirse.

ME HABLA MAL, CONTESTA, Y QUIERE TENER SIEMPRE LA ULTIMA PALABRA

«Pero épor quééé?», «iNo es justol», «iTe odio!». Seguro que
alguna de estas quejas te son familiares. Y, claro, nosotros perdemos
la paciencia y nos lanzamos al: «Pero équién te has creido que eres
para hablarme asi?». Y empezamos mal, porque asi solo estamos
escalando la situacién y vamos a terminar fatal.

Contestar a los padres forma parte de crecer. El nifio va probando
hasta donde puede llegar y va viendo cdmo reaccionamos sus
padres. A la vez, esta aprendiendo a expresar sus opiniones y a
defender sus ideas. Nuestro trabajo es decirle cuando se ha pasado,
sentar unos limites claros sobre como hablarnos con respeto,
ensenarle a hacerlo, y darle la oportunidad de corregirlo: «Entiendo
que estas enfadado, pero no puedes hablarme en ese tono porque
me estas faltando al respeto, y ademas me duele. Cambia, por favor,
el tono y seguimos hablando». Con adolescentes, a mi me suele



funcionar decirles muy tranquilamente: «Yo creo que no te has dado
cuenta de cdmo ha sonado lo que acabas de decir. éPor qué no
pruebas a decirlo de otra manera?».

También funciona en estos casos usar consecuencias légicas: «La
verdad es que, si me pides en ese tono que te lleve a casa de tu
amigo, se me quitan las ganas. ¢Por qué no pruebas a pedirmelo de
otra manera?». Con esto les ensenamos que la manera en la que
hablamos a la gente importa y que el respeto es fundamental en las
relaciones sociales.

Otra estrategia es ofrecerles opciones: «Puedes seguir
hablandome asi o puedes hablarme bien. Yo te responderé de una
manera u otra dependiendo de cdmo me hables», «Ya sé que no
quieres sacar al perro, pero tienes que hacerlo, puedes sacarlo antes
o después de cenar, tu eliges», o «Vale, no estas de acuerdo con la
hora a la que tienes que volver a casa. ¢Qué propones tu?». Darles
opciones suele funcionar porque se sienten mas con el control de la
situacion.

Ante todo, cuando tu hijo te conteste o te hable mal, si ves que va
a perder los nervios, vete de la habitacion y cuando esté mas
calmado, vuelve. Y diga lo que diga, no te lo tomes como algo
personal. Tu hijo no te odia por mucho que te lo diga, lo que le pasa
es que el enfado o la frustracién pueden con él.

MI HIJO ME MIENTE

El tema de las mentiras preocupa mucho a los padres («No me
importa tanto lo que has hecho, sino que me has mentido»). Pero la



realidad es que todos los nifios mienten. Algunos mas y otros
menos. Mentir es normal en el desarrollo de un nifio. Es mas, que un
nino mienta es senal de que sus habilidades cognitivas y sociales se
estan desarrollando porque es capaz de ponerse en el lugar del otro.
Mentir no es una senal de que algo va mal, de que tu hijo no tenga
moral o de que vaya directo a convertirse en un delincuente.

Ademas, seamos sinceros, todos los adultos mentimos. Y no lo
digo yo, la evidencia cientifica apunta que la mayoria de los adultos
mentimos al menos una vez al dia. Es cierto que la mayoria de estas
mentiras suelen ser para no hacer dafio a los demas: «Me encanta
tu regalo» o «Siento mucho no poder ir a tu cumpleanos».

En parte, los nifos aprenden a mentir porque nos ven mentir a
nosotros y porque incluso les pedimos que mientan: «Si te
preguntan en la taquilla, di que tienes seis anos, que los ninos por
debajo de siete no pagan», «No le digas a tu hermano que nos
hemos tomado un helado antes de venir a casa», o nos escuchan
poner una excusa para no ir a una cena cuando podemos ir
perfectamente. Y es que, con respecto a las mentiras, les
transmitimos mensajes muy confusos. Por un lado, les decimos que
mentir esta mal y que no deben hacerlo, y por otro, les pedimos que
mientan y nos ven mentir.

Los niflos mienten por las mismas razones que mentimos los
adultos. Los mas pequeios suelen hacerlo para evitar meterse en
lios («éQuién se ha comido el chocolate?»; «Yo no», contesta tu hijo
con la cara totalmente marron). A medida que van creciendo,
mienten para no quedar mal, para encajar en su grupo de amigos,
para quedar bien con otros, para no hacer dano a otra persona
(«Qué buena esta la paella, tia Marta»), por educacion («Me



encanta el regalo, abuela») o para conseguir algo («Papa, dame la
paga, que mama no me la dio»). Y es que la mentira esta
considerada como un «lubricante social» porque, en ocasiones,
facilita nuestras relaciones sociales. No hay nada peor que alguien
que te dice «Mira, es que yo pienso que, ante todo, la verdad por
delante»; ya sabes que te va a soltar un guantazo de impresion. A
medida que el nifio crece, miente menos para protegerse a si mismo
y mas para proteger a los demas.

Asi que es practicamente imposible esperar que nuestro hijo
nunca nos mienta. Pero la evidencia cientifica si que apunta que hay
estrategias que podemos usar para que nuestro hijo mienta menos.
El castigo no es buena idea. Hay estudios que senalan que cuando
un nifo sabe que le van a castigar por algo que ha hecho, tiende a
mentir para evitar el castigo, y con el tiempo, acaba desarrollando
una mejor habilidad para mentir. Por este motivo, normalmente los
hijos de padres autoritarios suelen mentir mas a sus padres. No
porque sean mas mentirosos, sino porque no quieren que los
castiguen. Asi que, en vez de castigar, cuando pilles a tu hijo
mintiendo, céntrate en el comportamiento que quiere ocultar y no
tanto en el hecho de que haya mentido.

Si ya sabes que tu hijo ha hecho algo mal, no le preguntes si lo ha
hecho, para ver si le pillas. Por ejemplo, si la profesora te ha llamado
por la mafnana para decirte que tu hijo no ha entregado los deberes,
cuando llegue a casa no le preguntes si ha entregado los deberes,
para ver si te dice la verdad. ¢De qué sirve preguntarselo si ya sabes
la respuesta? Céntrate en entender por qué no los entregod.

Cuando tu hijo te mienta, reacciona de manera tranquila e intenta
entender el porqué de la mentira. No es lo mismo que tu hijo



adolescente se escapara anoche de casa para ir a ayudar a un amigo
a que se escapara para irse de copas.

Por Ultimo, habla con tu hijo de la importancia de ser honestos vy,
por encima de todo, sé tu honesto. Los nifios aprenden mucho mas
de lo que hacemos que de lo que decimos.

FUERA SE PORTA BIEN, PERO EN CASA...

Esta situacion yo creo que la hemos vivido todos los padres: en casa
tu hijo solo ayuda a recoger la mesa bajo amenaza de no salir en
tres meses, deja la ropa sucia tirada hasta que no tiene nada limpio
que ponerse, y prefiere morir de inanicién antes que comer verdura.
Sin embargo, los padres de sus amigos te dicen que, en sus casas,
tu hijo come verdura como si no hubiera un manana y ayuda
muchisimo y es muy ordenado. Y qué alegria, piensas tu a la vez
que te planteas por qué el angelito no podria ser igual en casa.

¢Por qué se comporta de manera diferente dependiendo de donde
esté? Porque, como ya hemos dicho en otros capitulos, el contexto
influye en nuestro comportamiento. Tu hijo no se comporta de la
misma manera en el colegio, en casa, con sus abuelos o con sus
amigos. La manera en la que se viste, habla, saluda o se mueve
cambia dependiendo de con quién y donde esté.

Que tu hijo en casa no sienta la necesidad de ser perfecto es, en
realidad, positivo. Quiere decir que en casa se siente libre para
portarse como realmente es, porque es su sitio seguro, porque sabe
que vais a estar siempre ahi para él. Y ese sentimiento de seguridad
es una maravilla para cualquier nino.



Hay padres que me dicen que sus hijos se portan muy bien en el
colegio y mal en casa. La doctora Lisa Damour, gran experta en
adolescentes, lo explica diciendo: «el colegio saca lo mejor de los
niflos y nosotros, lo que queda». Y es asi, la gran mayoria de nifios
llegan agotados del colegio y lo Unico que quieren es estar tranquilos
sin nadie que les diga qué hacer, donde ir y cdmo comportarse.

MI HIJO DICE QUE NO VALE PARA NADA

Pocas cosas nos duelen mas a los padres que nuestro hijo no se
quiera a si mismo. Escuchar a tu hijo decir: «Soy tonto», «No le
caigo bien a nadie» o «Todos lo hacen mejor que yo» te rompe el
corazon.

Pero tenemos que ir mas alla de ese dolor y tratar de entender el
proceso mental de nuestro hijo. Debemos investigar si es un
comentario puntual en respuesta a algo que le ha pasado o si es su
manera de pensar sobre si mismo.

Hay veces que estos comentarios son una reaccién a una situacion
que le ha causado dolor. Por ejemplo, suspende un examen y dice
que es tonto. A menudo, nuestra primera reaccion es decir: «Qué
tonterias dices, si tu eres listisimo». Y es totalmente comprensible
responder asi, pero la realidad es que no le estamos escuchando.
Mas bien, estamos minimizando sus sentimientos. Es mucho mejor
que le escuchemos y atendamos su dolor. Invitale a que te cuente
qué ha pasado para que piense asi. Ayudale a analizar la situacion:
«Entiendo que haber suspendido el examen es una faena, pero épor
qué quiere decir eso que seas tonto?», o «iNo puede ser que



tuvieras un mal dia o que no hubieras estudiado bastante?». Con
estas preguntas cuestionas su razonamiento en vez de minimizarlo.
Cuando lo minimizamos, no lo estamos cuestionando, solo lo
estamos escondiendo y eso no ayuda al nino.

Sin embargo, hay ocasiones en que nuestro hijo esta convencido
de que no vale para nada, de que todos son mejores que él o que
no le cae bien a nadie. No es una respuesta a un hecho puntual,
sino que es su manera habitual de pensar sobre si mismo. Hay una
diferencia enorme entre decir «Qué mal me ha salido esta
presentacion» y «Es que no valgo para nada». Si es el caso de tu
hijo, hay que estudiar qué esta pasando y puede ser una buena idea
acudir a un psicdlogo especialista en infancia o adolescencia. Hazlo,
sobre todo, si estos pensamientos son persistentes y estan
afectando a su dia a dia.

MIS HIJOS NO PARAN DE PELEARSE

Este es un tema que desespera y mucho. Pero, como pasa con otros
temas, muchas veces es porque no sabemos qué es lo normal. Si no
sabemos cuanto se suelen pelear los hermanos, écomo vamos a
saber si lo de nuestros hijos entra dentro de lo normal? éSabes
cuantas veces se suelen pelear los hermanos en edad preescolar?
Entre ocho y diez veces cada hora que juegan juntos. Cada hora.
Con este dato, estoy casi segura de que ya no te parece que lo de
tus hijos se sale de lo corriente. Ojo, que sea normal no quiere decir
que no te desespere, pero tal vez te sientes menos solo en tu
desesperacion. A medida que los hermanos crecen, se van peleando



menos. Entre hermanos adolescentes suele haber conflictos varias
veces al dia.

Otro tema es si debemos intervenir o no cuando se peleen. Yo te
diria que, a no ser que veas peligrar la integridad fisica de alguno de
ellos o que uno esté abusando verbalmente del otro, dejes que
solucionen sus problemas entre ellos. No tienes que intervenir
siempre. Y cuando intervengas, pon paz, pero no hagas de juez.
«iPero mama, ha empezado ella! iElla le arrancd la cabeza a mi
mufeca!», chilla tu hija. «Se la arranqué porgue ella me rompid el
camién de bomberos!», grita tu otra hija. TU no estabas ahi, no has
visto lo que ha pasado, asi que épara qué te vas a meter en quién
tiene razén? Pon paz, que dejen de gritar y que se arreglen entre
ellas.

Es cierto que hay veces que puede darse bullying o abuso entre
hermanos. Se estima que entre un 15 y un 50 por ciento de nifos
sufre bullying por parte de un hermano. Esto quiere decir que es la
forma mas frecuente de maltrato. Es mas frecuente que el maltrato
por parte de padres, iguales o adultos. Pero la realidad es que hay
pocos estudios sobre este tema, en parte porque es un tema
complicado de estudiar. Preguntar a los padres no sirve de mucho,
pues a veces no saben qué esta ocurriendo o saben que sus hijos se
llevan mal pero no conocen la gravedad de la situacion. Y también
se estudia poco porque siempre se ha considerado que las peleas
entre hermanos es parte normal del desarrollo. Pero el bullying no es
exactamente una pelea entre hermanos, va mas alla. Implica que un
hermano le haga sistematicamente la vida imposible al otro. En este
caso, debemos siempre intervenir.



¢Y qué hacemos con los demas?



La crianza siempre ha sido una tarea compartida. Compartida con el
resto de la familia, amigos, vecinos... Hasta hace muy poco, era de
lo mas normal que unos perfectos desconocidos reganaran a
cualquier nino que se estuviera portando mal en la calle. Sin
embargo, hoy en dia, como dice un articulo publicado en 2025 en
The Atlantic, la gran mayoria de nosotros no nos atrevemos a
reprender a un niNo que no es nuestro. La crianza actual puede
resumirse en la frase «cada uno que lidie con sus hijos, que yo ya
tengo bastante con los mios». Hace unos meses, una madre me
preguntd si debia contarle a una amiga que su hijo estaba
consumiendo drogas. En mi opinién, es algo que hay que contar. Si
tu sabes que un adolescente se esta poniendo en riesgo, hay que
decirlo. A mi, desde luego, me gustaria que me lo dijeran.

Y este cambio a una crianza mas solitaria no es bueno para nadie.
Sabemos que las madres que tienen a sus padres cerca sufren
menos de depresion, los abuelos que tienen una buena relacion con
sus nietos gozan de una mayor calidad de vida, y a los nifos les
viene muy bien tener a adultos alrededor que los quieran y en los
que puedan confiar.

Por eso, hoy en dia, los que nos sentimos acompafados en la
crianza de los hijos podemos considerarnos muy afortunados.



Aungue también es cierto que «educar en compafia» no siempre es
facil. Y no es facil porque en esto de educar todos tenemos una
opinién y las opiniones no siempre coinciden.

Veamos por qué y qué podemos hacer para que diferentes formas
de educar a nuestros hijos puedan convivir.

YO PONGO LIMITES, PERO MI PAREJA NO. éQUE HACEMOS?

Este es un tema que a menudo sale a colacion en mis sesiones con
padres. Y lo hace con frases como «Mi marido pega a los nifios y a
mi me parece fatal», «Mi mujer le da todo tipo de caprichos a mi
hija y la estd malcriando», o «Mi marido deja beber en casa a
nuestro hijo adolescente y yo estoy en contra». La realidad es que
hay todo tipo de desacuerdos entre las parejas a la hora de educar.
Y hay desacuerdos fundamentalmente porque todos tenemos
diferentes valores. Nuestros valores (seamos capaces de
identificarlos o no) guian nuestra vida y también la educacion que
les damos a nuestros hijos. Tenemos al padre que valora muchisimo
la excelencia académica y a la madre que le parece suficiente con
que su hijo saque un aprobado. O a la madre que desea que su hijo
sea productivo y le apunta a setenta y cinco extraescolares, y al
padre que valora el tiempo libre.

Por eso, es bueno que, si estais pensando tener hijos, habléis
sobre vuestros valores. Si veis la vida de manera muy diferente, es
probable que os cueste mucho mas educar a vuestros hijos en
armonia. Discutir asuntos como la distribuciéon de tareas, la religion,
los colegios o la disciplina os permitira conoceros mejor e identificar



posibles puntos de conflicto. Si ya tienes hijos y tu pareja y tu no os
poneis de acuerdo sobre estos temas, es un buen ejercicio sentaros
a reflexionar sobre vuestros valores como padres. éQué valores
queréis transmitir a vuestros hijos y como lo vais a conseguir?

En esto de coeducar también influye como nos educaron a
nosotros. Porque, claro, si tu infancia fue mas o menos buena,
probablemente pienses que la manera en la que tus padres te
educaron a ti es «la normal». Pero lo cierto es que cuando educas a
tu hijo con alguien te das cuenta de que «lo normal» no existe. Es
muy posible que en casa de tu pareja se hicieran las cosas de forma
diferente @ como se hicieron en la tuya («¢Como que el nifio se
puede dejar la comida? A mi me ensefiaron a que habia que
comerse todo y, si no, para desayunar»). Por eso antes de
enfadarte, recuerda que en esto de la crianza pocas veces hay una
Unica manera de hacer las cosas.

A menudo, las parejas, mas que estar en desacuerdo sobre algln
asunto puntual, tienen formas totalmente diferentes de educar.
Aunque esta situacion es muy comudn, no hay demasiada
investigacion sobre cdémo afecta a los nifios. Seguro que has oido
que hay cuatro estilos de crianza: democratico (el mas efectivo
segun muchisimos estudios), autoritario, permisivo y negligente.
Como ya vimos, no hay duda de que lo mejor para un nifo es que
sus dos padres sean democraticos, es decir, que sean muy carifiosos
y que pongan limites claros. En el caso de que los padres tengan
diferentes estilos de crianza, es preferible para el nifio que al menos
uno de los dos sea democratico.

Algo que conviene recordar siempre que discutdis por los ninos es
que los dos queréis lo mejor para ellos. El problema es que, a veces,



la manera en la que queremos conseguirlo puede ser muy distinta.
Es decir, si a tu marido le parece bien que vuestro hijo adolescente
beba alcohol con vosotros, seguro que no es porque quiera que el
chico desarrolle una cirrosis temprana, sino porque piensa que con
vosotros aprende a beber de manera segura (por cierto, las Ultimas
investigaciones dicen que no es bueno que los adolescentes beban
con sus padres de manera habitual). Idealmente, debéis llegar a un
consenso sobre los temas que para vosotros sean espinosos en el
que los dos os sintais comodos. Por ejemplo, podriais llegar a un
punto medio acordando que vuestro hijo beba con vosotros en
ocasiones especiales y no todos los fines de semana.

TENGO QUE EDUCAR CON MI EX: éDESASTRE ASEGURADO?

iNo necesariamente! No hay duda de que educar con un ex puede
ser mas dificil, pero hay mucha gente que lo consigue e incluso
disfruta del proceso.

Antes de nada, déjame decirte que el divorcio en si mismo no
tiene por qué ser malo para los nifos. Lo que es malo es el conflicto.
Es decir, estén juntos o separados los padres, ningun nifio deberia
crecer en una familia en la que haya peleas continuas. Por este
motivo, eso de «no me separo por los nifos» no es una buena idea
si supone que vuestro hijo esté todo el dia presenciando vuestras
peleas. Si vuestra relacion es conflictiva, es mejor una separacion.

Cuando esto ocurre, los nifios suelen pasar por un periodo dificil.
Y es normal, porque, por mas que esté a la orden del dia, a ningun
nino le gusta que sus padres se separen. Pero la realidad es que,



tras una primera fase mas complicada, no suele haber grandes
diferencias entre los nifos que crecen con sus padres juntos y los
que lo hacen con sus padres separados. Si que hay diferencias
cuando la familia vive en el conflicto, estén los padres juntos o
separados. Y como te puedes imaginar, les suele ir peor a los hijos
de padres que se llevan fatal.

Cuando hay un divorcio y los nifos pasan a vivir entre dos casas,
idealmente, las dos casas deberian tener las mismas reglas y limites.
O al menos, lo mas parecidas posible. Cuando irse a la cama, las
normas en el uso de pantallas o la hora de llegada por la noche
deberian ser iguales. éPor qué? Porque a los ninos les va mejor
cuando tienen una rutina y un ambiente consistente. Los nifos
necesitan que sus padres les transmitan seguridad.

¢Y QUE HAY DE LOS ABUELOS?

Siempre se dice que los padres estan para educar y los abuelos para
consentir. Y yo estoy de acuerdo, pero con algin matiz. No existe un
prototipo de abuelo: los hay consentidores, estrictos, muy presentes,
casi extrafios, jovenes, enfermos... Lo que esta claro es que, en
Espafia, cada vez mas abuelos ejercen de cuidadores de sus nietos
de manera habitual. Segun una encuesta reciente, el 35 por ciento
de los mayores de sesenta y cinco anos cuida a sus nietos varios
dias a la semana.[*] Esto quiere decir que, para muchos nifios, sus
abuelos son figuras muy presentes en su dia a dia. Muchos abuelos
han pasado de organizar la comida de los domingos a ser los
encargados de llevar o recoger a sus nietos del colegio, llevarlos al



parque y a clases extraescolares, y asegurarse de que hacen los
deberes.

Asi que tenemos que diferenciar entre dos tipos de abuelos. A los
abuelos cuidadores no les queda mas remedio que educar mas y
maleducar menos. Pero si los abuelos ven a sus nietos los domingos
para comer, o ni eso, porque viven en otra ciudad, pues a mi me
parece bueno que los maleduquen. Ahora bien, hay que matizar qué
es maleducar: maleducar «bien» es dar a los nietos una propina
semanal para que se compren chuches, ver con ellos tres peliculas
seguidas un domingo por la tarde o dejarles que hagan una cabana
gigante en el saldon usando todos los almohadones de la casa. Los
ninos saben perfectamente que en casa de los abuelos hay unas
reglas y que sus padres tienen otras. Y eso esta bien. Maleducar no
puede consistir en que los abuelos quiten la autoridad a los padres o
que eduquen a sus nietos en valores contrarios a los que tienen en
casa. Eso no beneficia ni al nifio, ni a la relacién entre los abuelos
con sus hijos, ni a la relacion de pareja. Los padres deben tener
siempre la Ultima palabra en la educacién de sus hijos.

La convivencia entre generaciones no es facil, pero con dialogo,
carifo y estableciendo limites claros, resultara muy beneficiosa para
todos. Se trata de encontrar un equilibrio entre el respeto a las
normas que establecen los padres y la libertad de los abuelos a
establecer un vinculo mas libre y relajado con sus nietos.

EL PROFESOR SIEMPRE TIENE LA RAZON. éO NO?



Todos recordamos, para bien o para mal, a alguno de nuestros
profesores: el que nos entendi® cuando nos sentiamos
incomprendidos por el mundo, el que nos intimidaba porque era muy
estricto o el que nos descubrid nuestra pasion por una materia. Y es
que los profesores son figuras importantes en la vida de un nifo.
Hay estudios que demuestran que, en casos de nifos que sufren
situaciones de abandono o de abuso en sus casas, un profesor
involucrado puede marcar una diferencia en sus vidas.

Sin embargo, parece que algo ha cambiado en los ultimos afios y
son muchos los profesores que dicen que ya no se los respeta como
antes. ¢Qué ha cambiado para que hoy en dia los docentes digan
que los padres les quitan la autoridad? ¢Por qué los padres se ponen
de parte de sus hijos y no del profesor? éPor qué hay nifios que
llegan a agredir a sus profesores? En 2024, el defensor del profesor
en Espafia recibié 157 llamadas de docentes denunciando agresiones
de alumnos, un 14 por ciento mas que el afo anterior.

Existen dos factores principales que explican este cambio. El
primero es la sobreproteccion de los padres hacia los hijos. Como no
queremos que nuestros nifos sufran, cuestionamos al profesor y, de
esta manera, le quitamos autoridad y le dejamos sin herramientas.
El segundo es un cambio en la manera de educar de los profesores.
Igual que los padres hemos pasado de un modelo muy autoritario a
otro mas permisivo, los profesores han pasado de llevar corbata en
clase, y que les llamaran de usted, a querer ser colegas de los
alumnos. Y, claro, cuando somos los colegas de los alumnos, se
difuminan los limites y, en algunos casos, los alumnos acaban
perdiendo el respeto al profesorado. Se sienten por encima de ellos
y €S0 no puede ser.



Padres y profesores tenemos que ir a una por el bien de nuestros
hijos. En mis sesiones con padres, algunos dudan si decir en el
colegio que su hijo se esta autolesionando o que estan atravesando
un divorcio. Yo siempre les digo lo mismo: hay que decirlo: los
profesores necesitan saber qué pasa en casa. Es muy dificil que un
nifio que lo estad pasando mal sea capaz de concentrarse en clase. Y
de la misma manera, los padres necesitan saber qué sucede en el
colegio para poder acompahar a sus hijos. Esto va de trabajar en
equipo por el beneficio de nuestros ninos.

PANTALLAS: ¢COMO PONER LIMITES?

iAy, las pantallas! Este es sin duda el tema estrella para los padres
de nuestra generacién. Ademas, es un tema que cada vez genera
mas division: en un lado del ring, tenemos a los que estan
totalmente en contra (los «buenos padres», segin muchos), y en el
otro lado, estan los que dejan a sus nifos las pantallas mas
tranquilamente («los malos padres»). Cuando hay tanto caos sobre
un mismo asunto, es fundamental ir a los datos. ¢Qué dice la
investigacion? Veamos.

La realidad es que los estudios sobre este tema son muy
contradictorios. Y esto ocurre porque es un campo muy complicado
de estudiar y, ademas, es relativamente nuevo. éCuales son mis
conclusiones? La pantalla en si misma no es mala. No es que salga
de ella un gremlin que hace que nuestros hijos se conviertan en
monstruos o en idiotas. Debemos dejar de demonizar a la pantalla y
tener en cuenta tres aspectos para aclararnos en este tema.



El primero es cdmo es nuestro hijo. Hay nifios que se
«enganchan» mas y otros menos; hay nifios que son mas propensos
a meterse en lios online que otros; hay nifios que utilizan las
pantallas para aprender... En funcion de cdmo sea tu hijo, tienes que
ajustar su acceso a las pantallas.

El segundo aspecto es el uso que le da el nifo a la pantalla. No es
lo mismo que un nifo se pase dos horas encerrado en su cuarto
viendo porno que ese mismo nino esté dos horas online jugando al
FIFA con tres amigos mientras rien y hablan de sus cosas. No es lo
mismo. Muchas veces los padres nos obsesionamos con el tiempo de
pantalla («iLlevas toda la tarde con la Play!»), cuando en realidad es
mucho mas importante entender qué esta haciendo el nifio con la
pantalla.

El tercer aspecto es qué deja de hacer el nifio por estar con la
pantalla. éEsta dejando de leer, de ver a amigos, de hacer deporte,
de estudiar o de dormir? En ese caso, tenemos que modificar los
habitos de nuestro hijo con la pantalla. Como en casi todo en la
vida, la clave esta en la moderacion. Idealmente, debemos encontrar
un equilibrio entre las pantallas, el deporte, el juego, los deberes y el
tiempo con amigos y la familia.

Tenemos que darnos cuenta de que, igual que educamos a
nuestros hijos para la vida real, debemos educarlos para la vida
digital. El problema no es tanto a qué edad le demos el mévil, sino
cdmo los preparamos para el mévil. Del mismo modo que no dejas
que tu hijo salga solo sin ensefarle a cruzar la calle, no le puedes
dejar empezar su vida online sin una educacion. Y esa educacion
tiene que ser continua, porque el mundo digital cambia



constantemente. ¢Es un rollo? Si, pero las pantallas estan aqui para
quedarse y no podemos ignorarlas.

Otro aspecto del que se habla mucho, sobre todo desde que
Jonathan Haidt publicd La generacion ansiosa, es que las pantallas
tienen toda la culpa de los problemas de salud mental de los nifios y
adolescentes. Lo cierto es que no es asi. La realidad es que, con los
datos que tenemos ahora mismo, no se puede hacer esta
afirmacion. ¢Que las pantallas pueden tener algo que ver? Si. Pero
éque la Unica culpa es de las pantallas? No. La salud mental es un
tema muy complejo y los temas complicados raramente tienen una
Unica causa, por mucho que nos gustase que fuera asi. Pero, claro,
para vender libros y conseguir clics es mucho mejor demonizar a las
pantallas y crear panico entre los padres.

Quiza estas pensando que te parece estupendo lo que te estoy
contando, pero que a ti lo que te importa es como dejar de pelearte
con tu hijo por las dichosas pantallas. Y te entiendo perfectamente,
pues durante anos yo me fui a dormir como una vendedora
ambulante: mandos de la PlayStation, teléfonos, iPads... solo me
faltaba llevarme la tele y el rdter. Para evitar conflictos, lo mejor es
sentar los limites antes de darle cualquier pantalla a tu hijo: cuanto
tiempo se usa, donde se usa, donde se carga y qué pasa si los
limites no se cumplen. éMi recomendacidon? Las pantallas son mias
(con lo cual las puedo revisar si lo creo conveniente, «no porque te
quiera controlar, sino porque te quiero y tu seguridad es mi
responsabilidad»), se utilizan en los espacios comunes, nunca por la
noche en sus cuartos y nunca en la mesa. Si se rompen las normas,
se quedan sin pantallas un tiempo, dependiendo de la edad y de la
gravedad.



Terminaré con un punto importante del que se habla poco:
nuestros propios limites con las pantallas. EIl mayor predictor del uso
de la pantalla de los nifios es el uso de sus padres. Si estas todo el
dia pegado al mdvil, es muy probable que tus hijos hagan lo mismo.
No olvidemos que los nifos aprenden fundamentalmente por
imitacion. Si quieres que tu hijo tenga una relacion sana con las
pantallas, lo mejor que puedes hacer es tenerla tu.



10

¢Qué hay de los nifios neurodivergentes?



La crianza no es facil para nadie, pero hay un grupo de padres para
los que suele ser especialmente dificil: los padres de nifios
neurodivergentes. Estos padres se enfrentan no solo al reto de
educar a sus hijos, sino que lo hacen a la vez que sufren estigma
social y navegan por un mar de especialistas, diagndsticos y
tratamientos. Por todo esto, me gustaria dedicarles este capitulo a
ellos.

¢QUE ES LA NEURODIVERSIDAD?

Me he lanzado con el tema y quizd no tengas claro qué es la
neurodiversidad. Este término lo acund la socidloga Judy Singer en
los afios noventa para promover la aceptacion de las personas con
autismo. Con el tiempo, el concepto de neurodiversidad pasé a
incluir otras condiciones neuroldgicas, como el TDAH, la dispraxia o
los tics.

Se estima que uno de cada seis nifios tiene algun tipo de
neurodivergencia. Hay varios tipos de neurodivergencia: trastorno
del espectro autista (TEA), trastorno por déficit de atencidén e
hiperactividad (TDAH), trastornos del desarrollo intelectual,



trastornos de la comunicacidn, trastornos del aprendizaje (como la
dislexia, la discalculia o la disgrafia) y trastornos de las habilidades
motoras (como la dispraxia). En la actualidad, los mas comunes son
el TEA y el TDAH.

Puede que tal vez estés pensando: «¢Como puedes meter en el
misSmo saco a un nino con autismo severo y a uno con una ligera
dislexia?». Y en parte tienes razén. El mundo de la neurodiversidad
es muy complejo y las diferencias entre los nifios es enorme. Por eso
te invito a que en este capitulo te quedes con lo que te sirva e
ignores lo que no es para ti.

Una persona neurodivergente es alguien a quien el cerebro le
funciona de manera diferente comparado con el de la persona
neurotipica. Las personas neurodivergentes no son mejores ni
peores, simplemente tienen otra manera de procesar la informacion
y de estar en el mundo. Es cierto que pueden tener ciertas
dificultades, pero también tienen puntos fuertes. Por ejemplo, a
muchos nifios con autismo les cuesta hacer amigos, pero también
suelen ser detallistas y meticulosos. También hay nifios con TDAH a
los que no les va bien académicamente, pero que son muy creativos.
Por tanto, la idea no es que debemos llevarlos al territorio del nifio
neurotipico, sino que debemos apoyarles para potenciar sus puntos
fuertes y desarrollar aquellas habilidades que les cuestan mas.

Dicho esto, hay una tendencia hoy en dia a romantizar Ia
neurodivergencia con mensajes como: «Qué suerte tienes, ves cosas
gue otros no ven» o «Tu condicidon es un superpoder», con la que yo
no estoy del todo de acuerdo. Y no estoy de acuerdo porque me
parece que minimiza el sufrimiento y las dificultades a las que se
enfrentan las familias con ninos neurodivergentes. No podemos



olvidar que muchos ninos neurodivergentes fracasan en el colegio,
en parte, porque el ambiente escolar no estd hecho para ellos.
Muchos encuentran el ruido, la rigidez de los horarios y las luces
brillantes insoportables. Tampoco podemos obviar que los ninos
neurodivergentes suelen sufrir mas bullying y rechazo social porque
el resto de los nifios los consideran diferentes. Como tampoco
podemos ignorar que los nifos neurodivergentes presentan mayores
tasas de problemas de salud mental, como depresion o ansiedad,
que los ninos neurotipicos. Y no es que la neurodivergencia sea la
causa de estos problemas, sino que aparecen debido a diversos
factores como el estigma social, los problemas en las relaciones
sociales, el diagnostico tardio o la sobrecarga sensorial.

Todo esto genera sufrimiento a los padres. No es casualidad que
los padres de nifios neurodivergentes tengan mas estrés y peor
salud mental que los padres de nifos neurotipicos. Tampoco es
casualidad que los padres de nifos neurodivergentes que trabajan
fuera de casa abandonen sus trabajos mucho mas frecuentemente
que los padres de nifios neurotipicos. Esta claro que estos padres
necesitan mas apoyo de las instituciones y mas comprensidon por
parte de todos nosotros.

ANTES DE SEGUIR, DESMONTEMOS ALGUNOS BULOS

El mundo de la neurodivergencia esta lleno de bulos vy
desinformacion. Uno que estd muy extendido y que es
increiblemente dafiino es que la «culpa» de que un nifio sea
neurodivergente es de los padres. Este mito existe desde hace anos,



aunque el formato va cambiando. En los afios sesenta la teoria de la
madre nevera mantenia que los nifios desarrollaban autismo cuando
sus madres eran muy frias y no les daban carifo. Esta teoria nunca
tuvo ninguna evidencia cientifica y pronto fue abandonada. Pero
todavia seguimos culpando a los padres. Si te das una vuelta por las
redes sociales, veras que la «culpa» de que un nifio tenga autismo
es ahora de los padres narcisistas. De nuevo, cero evidencia
cientifica. Los padres de nifios con TDAH también reciben lo suyo.
¢Quién no ha escuchado los ya tipicos comentarios «En mi época no
habia TDAH, esto es todo culpa de los padres que los malcrian» o
«Tu hijo lo que necesita es mano dura y ya veras como se le pasa la
tonteria»? Pues tampoco. Los padres no son responsables de que su
hijo sea neurodivergente. ¢éTe imaginas el sufrimiento que estos
bulos causan a tantos padres y madres? Ya esta bien de culparlos.
Los padres no son la causa de que sus hijos sean neurodivergentes.

Las pantallas tampoco causan el TDAH. Dicho esto, que no lo
causen no quiere decir que sean buenas para ellos. Las pantallas
tienden a desregularnos, y como los nifos con TDAH suelen tener ya
de por si problemas para regularse, el uso de la pantalla puede ser
especialmente perjudicial para ellos, pero no es la causa. Hay incluso
especialistas que mantienen que para algunos  nifos
neurodivergentes las pantallas pueden ser beneficiosas. Les pueden
ayudar a conectar con otros ninos, a aprender ciertas habilidades o a
desarrollar sus funciones ejecutivas (con la ayuda de calendarios y
recordatorios).

Otro bulo que continda haciendo mucho dafo es que el autismo lo
causan las vacunas. Esta idea surgid de un estudio que se publicd en
los afos noventa en The Lancet. El estudio decia demostrar una



relacion entre la vacuna del sarampidn y el autismo. Pues bien, afos
después se demostrd que ese estudio estaba falseado. En 2010 el
Consejo General de Medicina del Reino Unido dictaminé que su
autor, Andrew Wakefield, no era apto para ejercer la profesion. The
Lancet retir6 el articulo y afirmd que sus conclusiones eran falsas.
Pero el dafio estaba hecho y tristemente esta idea aun persiste,
perjudicando a muchos ninos cuyos padres deciden no vacunarlos. Y
no es que estos padres no quieran lo mejor para sus hijos, es que
son victimas de la desinformacion.

La ultima polémica sobre el autismo saltd en septiembre de 2025
cuando la administracion Trump anuncié un informe concluyendo
que el uso de paracetamol durante el embarazo causa autismo en
los nifos. Es cierto que hay estudios que han encontrado una
relacion entre el paracetamol y el autismo, pero ningun estudio ha
demostrado que el paracetamol causa autismo. Es fundamental
recordar que el hecho de que dos factores estén relacionados
(paracetamol y autismo) no implica que un factor cause el otro. Una
correlacién no implica causalidad. Con los datos que tenemos a dia
de hoy no podemos concluir que el paracetamol en el embarazo
causa autismo.

¢Y QUE PASA CON LOS LIMITES EN LOS NINOS NEURODIVERGENTES?

Los nifios neurodivergentes también necesitan limites. Los necesitan
incluso mas que los nifios neurotipicos porque suelen tener mas
problemas para regularse, con lo cual demandan mas estructura y
seguridad. Es importante darnos cuenta de que, si nuestra casa



debe ser siempre el refugio de nuestros hijos, a los nifos
neurodivergentes todavia les hace mas falta ese refugio. éPor qué?
Porque para muchos de ellos el mundo es muy hostil. Mucho mas
hostil que para los niflos neurotipicos. Por ello, hay que ponerles
limites y estructura, pero haciéndoles sentirse queridos y aceptados
tal como son. En casa deben tener la oportunidad de recuperar
fuerza y seguridad en ellos mismos. Elige tus batallas para no estar
las veinticuatro horas del dia corrigiendo a tu hijo. Reconoce sus
puntos fuertes para potenciar su seguridad en si mismo.

Muchos nifios neurodivergentes tienen, en mayor o menor
medida, problemas con las funciones ejecutivas. Las funciones
ejecutivas son como el CEO del cerebro. Sin ellas, es muy dificil
controlar nuestros impulsos, planificar, organizar, recordar
instrucciones, manejar el tiempo de manera efectiva, cambiar de
tarea... Viven en la parte delantera del cerebro, y como el cerebro se
desarrolla de atras hacia delante, son de las Ultimas habilidades que
desarrollamos.

Estos problemas con las funciones ejecutivas hacen que a muchos
nifos neurodivergentes les cueste mas estarse quietos, sean
impulsivos, les vaya mal en el colegio, pierdan material escolar,
tengan problemas en sus relaciones con otros nifos..., con lo cual
muchas veces los padres se desesperan y piensan que su nifio es un
raro, un vago, un desastre, un maleducado o un cara dura, pero no
es asi. Es simplemente que no saben hacerlo mejor. Hacen lo que
pueden.

Por todo esto, es fundamental el diagndstico temprano y un
tratamiento  personalizado. El tratamiento de los ninos
neurodivergentes es multimodal y suele tener tres patas: terapia



para el nifo, medicacion (aunque no siempre) y terapia o
«entrenamiento» para los padres. A menudo, cuando los padres
reciben este entrenamiento, ellos mismos y la sociedad interpretan
que les hace falta porque, como no han sabido educar a su hijo, este
es neurodivergente. No es asi. El entrenamiento para padres es
necesario porque educar a un nifo neurodivergente requiere de
unos conocimientos y unas herramientas que los padres no tenemos.
Por ejemplo, los padres no tenemos por qué saber que para muchos
ninos con TEA una fiesta de cumpleafos es horrible porque no
pueden soportar tanto ruido. Por lo tanto, con este entrenamiento se
busca que los padres aprendan técnicas que les permitan educar a
sus hijos de acuerdo con sus necesidades especificas.

ESTRATEGIAS PARA PADRES DE NINOS NEURODIVERGENTES

Olvida tus ideas sobre crianza y educacion. Mucha de la
informacién que damos los profesionales no sirve para los padres de
ninos neurodivergentes. Y no sirve porque estos nifos se desarrollan
de manera diferente. Por ejemplo, tenemos la idea de que todos los
ninos deben estudiar en silencio y sin distracciones, pero es posible
que tu nino con TDAH estudie mucho mejor moviéndose. Ignorar
ideas preconcebidas y mantener una mente abierta es fundamental
para adaptarte mejor a las necesidades de tu hijo. Marca tus propios
ritmos y olvidate de todo aquello que no te ayude.

Investiga la condicion de tu hijo. Si tienes un hijo
neurodivergente, conviértete en un detective de su condicidn,
Infébrmate sobre los origenes del trastorno, especialistas,



tratamientos, avances en la investigacion... ¢Por qué? Porque la
informacion es poder. Tu hijo estara mucho mejor y tu te sentiras
mas seguro sabiendo que tienes las herramientas adecuadas para
apoyarle. Por ejemplo, saber que los nifios con TDAH no suelen
responder bien a las criticas y que, sin embargo, responden
especialmente bien a los halagos, te ayuda a ti y a tu hijo.

Conoce a tu hijo. Al igual que no hay dos nifios neurotipicos
iguales, tampoco hay dos nifos neurodivergentes iguales, ni dos
nifos con TEA iguales, asi que debemos esforzarnos en conocer y
entender lo mejor posible a nuestro hijo. El primer paso para
conocer a nuestro hijo es aceptarle tal y como es. Aprender a ver el
mundo a través de sus ojos. Educar al hijo que tenemos, y no al hijo
imaginado o sonado. Aceptar que a nuestro hijo le cuesta diez
minutos atarse los cordones nos ayuda a vivir esos momentos con
mas calma y evita que le transmitamos nuestra frustracion.

Adaptate a tu hijo. Antes de tener hijos, todos tenemos en la
cabeza una familia sofada. Este suefio se ve muchas veces alterado
cuando tenemos un nifo neurodivergente. Puede ser que, en tu
familia sonada, el desayuno en familia fuera un momento importante
en vuestro dia a dia. Pero si resulta que tu hijo con TDAH se
despierta poco cooperativo porque la medicacion no le hace efecto
hasta pasada una hora, los desayunos en familia como te los habias
imaginado no tienen cabida. Hay que aceptar que es probable que
solo puedas tener tus desayunos imaginados los fines de semana,
cuando tenéis mas tiempo, o que, en vez de desayunar, merendeéis,
porque tu hijo a esa hora funciona mejor.

Educa a tu hijo sobre su condicidon. En muchas ocasiones los
padres, para evitar que sus hijos sufran, les ocultan el diagndstico.



Por eso hay tantos niflos que toman medicacidon o que van todas las
semanas a un especialista sin saber por qué. Esto no tiene mucho
sentido porque al final, cuando el nifio se entere de que tiene «algo»
(y se acabara enterando, queramos o no), lo va a vivir como algo
vergonzoso y que hay que ocultar. Al nifio hay que decirle la verdad,
de una manera que lo entienda, dependiendo de su edad. Hay que
decir la verdad porque el nino tiene que ser parte activa en su
tratamiento. Debe saber lo que le pasa, para que pueda desarrollar
unas herramientas personales que le ayuden a gestionar su
condicién. Estrategias como desactivar las notificaciones del movil
para evitar la sobreestimulacién, apuntar por la mafana todo lo que
tiene que hacer ese dia o hacer pausas frecuentes pueden suponer
una diferencia enorme para el dia a dia de un nifo. Y solo puede
aprender a hacerlo si entiende el porqué.

No te olvides del resto. Cuando estamos tan centrados en las
necesidades de nuestro hijo neurodivergente, sin darnos cuenta,
podemos ignorar las de nuestro hijo neurotipico. Esto es totalmente
comprensible. Al fin y al cabo, nuestro tiempo y nuestra capacidad
para dar son limitados. A los ninos que tienen un hermano
neurodivergente o con una enfermedad crénica se los conoce como
«ninos de cristal», pues se vuelven invisibles. Sus necesidades se
ven ignoradas en beneficio de su hermano. Les hacemos mayores
antes de tiempo. Y ellos, muchas veces, para no afiadir mas carga a
sus padres de la que ya tienen, ocultan sus problemas o minimizan
sus necesidades. Pero no todo es negativo para los nifos de cristal.
Un estudio sugiere que son capaces de entender las necesidades y
emociones de los demas desde una edad temprana y que son
especialmente resilientes. Con todo esto, no te quiero hacer sentir



mal, solo invitarte a reflexionar y que sepas que, si este parrafo
refleja tu experiencia, no estas solo.

Encuentra tu tribu. Ya hemos dicho muchas veces que los
padres de hoy en dia se sienten solos, pero la soledad en el caso de
los padres de niflos neurodivergentes suele ser aun mayor. Estos
padres suelen sentirse incomprendidos y juzgados. Ademas, cuando
reciben un diagndstico tienen que adaptarse a una situacién que no
esperan y para la que no estan preparados. Por eso, aunque la
experiencia de cada familia es diferente, encontrar otras familias que
estan pasando por una situacién similar suele ser de gran ayuda.

Otro problema que agrava la soledad de estas familias es que, a
veces, les resulta dificil convivir con otras familias. Ir a pasar el dia
juntos, organizar un plan de fin de semana o simplemente quedar a
merendar les puede resultar muy complicado. La convivencia con
otros niflos hace mas evidentes las dificultades del nifio
neurodivergente y esto genera tension en sus padres. La
preocupacion por si su hijo se integrara con los otros nifios y el
miedo a sentirse juzgados les obliga a estar alerta y a no bajar la
guardia durante el tiempo que dure la convivencia. Asi que es
habitual que se acaben aislando para evitar tensiones. Aliviar este
problema depende en gran medida de todos nosotros. Debemos
informarnos sobre los retos a los que se enfrentan las familias con
nifos neurodivergentes para mirarlos con empatia y asi incluirlos y
apoyarles.

Pelea por tu hijo. Todos los padres peleamos por nuestros hijos,
pero los padres de nifios neurodivergentes tienen que pelear mucho
mas. Y lo hacen porque la sociedad no esta pensada para sus hijos.



Y porque, ademas, dependiendo de la condicion que tenga su hijo,
viven con angustia no saber que sera de él cuando ellos falten.
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Tu hijo tiene que aprender a establecer sus propios

limites



A muchos de nosotros nos cuesta poner limites. éPor qué? Porque
nos resulta dificil ser asertivos, porque nos ensefiaron a obedecer sin
cuestionar nada, porque queremos quedar bien con todo el mundo,
porque no queremos decepcionar a nadie... En fin, puede ser por
muchas razones. El problema es que cuando no ponemos limites,
nuestra calidad de vida se resiente. Se resiente cuando no le digo a
una amiga que estoy harta de que siempre cancele en el Ultimo
momento; cuando no le digo a mi jefe que me parece injusto que
me pida siempre quedarme hasta tarde; o cuando no le digo a mi
marido que soy la que siempre acaba tirando de los nifios. Por esta
razon, debemos ayudar a nuestros hijos a que aprendan a establecer
sus propios limites.

Como hemos visto, en la crianza la mejor manera de ensenar algo
a nuestros hijos es que nos vean hacerlo. Por ello, si quieres que tus
hijos desarrollen sus propios limites, tienen que verte establecerlos
con ellos y contigo mismo. Por ejemplo, si cuando estas hablando
con alguien permites siempre que tu hijo te interrumpa, le estas
dando el mensaje de que tu tiempo no es importante. Decirle:
«Espera a que termine de hablar y cuando termine, te hago caso» le
demuestra que tu tienes limites y, en definitiva, que te respetas a ti
mismo.



CINCO HABILIDADES BASICAS

En mi experiencia, para que nuestros hijos puedan establecer sus
propios  limites, deben desarrollar cinco  habilidades:
autoconocimiento, respeto a si mismos, asertividad, empatia y
capacidad de comunicacion. Como ya hemos mencionado,
dependiendo de su temperamento, hay nifilos que tienen estas
habilidades mas desarrolladas que otros, pero desde casa nosotros
también podemos darles un empujon.

Autoconocimiento. Para poder ponernos limites a nosotros
mismos y a los demdas necesitamos tener cierto grado de
autoconocimiento. Necesitamos saber lo que nos gusta y lo que no,
lo que nos beneficia y lo que no, lo que queremos conseguir en la
vida... Por ello, es importante que nuestros hijos se conozcan a si
mismos. Es necesario que sepan cuales son sus necesidades, sus
puntos fuertes y débiles, sus gustos, sus motivaciones y sus valores.

Respeto a si mismos. Unicamente podemos establecer limites si
nos respetamos a nosotros mismos. Un nino puede decirle a otro
que no le gusta que le llame «intil» si se respeta a si mismo y no
cree que el otro nifo merece mas respeto que él.

Asertividad. Es la capacidad de expresar nuestras opiniones,
emociones y deseos sin herir a nadie, en el momento adecuado y de
la forma apropiada. Cuando somos asertivos somos capaces de
expresar lo que queremos y lo que no queremos. La educacién mas
tradicional y autoritaria no promueve el desarrollo de la asertividad.
Mensajes como «Aqui se hace lo que yo digo» o «TuU lo que tienes



que hacer es obedecer» no promueven que el nifio pueda decir lo
que piensa. El nifio tiene derecho a dar su opinién y mas adn debe
saber que tiene ese derecho. Ojo, no estoy abogando por que los
ninos hagan lo que les venga en gana. No. Lo que digo es que
nuestros hijos deben poder decir lo que piensan. Y luego nosotros
tenemos la Ultima palabra.

Nuestros hijos necesitan aprender a ser asertivos para defenderse
cuando alguien no respeta sus limites. Deben ser capaces de decir:
«No me hagas cosquillas, que no me gusta», «Ahora me toca a mi»
0 «Yo pienso diferente». Si crecen sabiendo defender lo que piensan
y lo que quieren, les sera mas facil hacerlo durante el resto de su
vida.

Empatia. La empatia es la capacidad de ponerse en el lugar del
otro. En general, la gente empatica suele tener mejores relaciones
sociales, ayudan mas a otras personas, perdonan mas y son mas
agradecidos. La capacidad de sentir empatia aparece muy pronto en
la vida y continda desarrollandose a medida que el nifo se hace
mayor. Pero, claro, no todo el mundo es igual de empatico, hay
gente mas empatica que otra. éPor qué? Una parte viene de serie.
Se estima que la empatia se hereda de manera moderada. Y la otra
parte viene por diferentes factores. Por ejemplo, los hijos de padres
democraticos suelen demostrar mas empatia que los de padres
autoritarios o permisivos.

¢Y qué papel juega la empatia en nuestra capacidad de poner
limites? Pues uno fundamental, porque para poner limites a otra
persona necesitamos saber o intuir cdmo lo va a vivir para poder
gestionarlo bien. Si no, aumentan las posibilidades de que acabemos
teniendo un conflicto.



Capacidad de comunicacion. Gran parte de saber establecer
limites radica en saber comunicarselos a los demas. Por eso, es
fundamental que nuestros hijos tengan una buena capacidad de
comunicacién. ¢Cémo lo conseguimos? Hablando mucho en casa con
ellos y dandoles la oportunidad de que expresen sus opiniones y sus
sentimientos. Cenando en familia mientras comentamos cémo nos
ha ido el dia a todos y qué ha pasado en el mundo. También ayuda
que lean, que canten, que se inventen cuentos e historias, que
hagan teatro, que pasen tiempo con familia y amigos, o que
participen en un club de debate.

¢QUE TIPOS DE LIMITES DEBEN APRENDER NUESTROS HIJOS?

Limites sobre su propio cuerpo. En primer lugar, los nifos deben
aprender a valorar su cuerpo. De esta manera, seran mas propensos
a cuidarse. Se cuidaran mas de no caer en comportamientos
autolesivos como cortarse a si mismos y entenderan mejor por qué
deben dormir bien, hacer ejercicio, no comer comida basura o
vapear. En segundo lugar, los nihos deben saber que ellos tienen el
control de su cuerpo. Que nadie tiene derecho a tocarlos si ellos no
quieren. Deben saber que sus partes intimas son eso, intimas, y que
nadie puede tocarlos sin su consentimiento. Para ello, debemos
tener conversaciones sobre este tema, ensefarles a nombrar
correctamente las diferentes partes de su cuerpo, y decirles qué
hacer en el caso de que alguien les haga sentirse incomodos. La
educacion sexual es fundamental para prevenir abusos.



Ultimamente se ha puesto muy de moda la idea de que, si un nifio
no quiere darle un beso o un abrazo a su tia abuela, por ejemplo, no
se lo tiene que dar porque si le obligamos no estamos respetando
sus limites. Sinceramente, yo creo que esto es exagerar un poco. No
me parece que darle un beso a la tia abuela dos veces al ano sea
tan grave, por mucho que no le apetezca al nifio. De ahi a decir que
porque le obligamos a darle un beso a la tia abuela le estamos
dando mensajes confusos sobre sus limites, y le ponemos en riesgo
de abuso, me parece que hay un trecho. Hay normas basicas de
educacion que yo creo que hay que mantener. A todos nos ha
pasado que no nos apetece saludar a alguien con dos besos y lo
hacemos. Con los nifios sucede igual, se tienen que acostumbrar a
que, a veces, en la vida hay que hacer cosas que no nos apetecen.

También hay padres que se preguntan hasta qué edad es
aceptable que sus hijos los vean desnudos. En realidad, no hay una
edad limite. Depende de vuestros valores. Hace poco una madre me
preguntd si habia algun problema en llevar a sus hijos a una playa
nudista. La respuesta es la misma: si es algo que os gusta hacer en
familia y tus hijos estan de acuerdo, pues adelante.

Limites en las relaciones sociales. Debemos también ensefar
a nuestros a poner limites con otros nifios desde que son pequefos.
Hay que darles oportunidades de que se pongan en el lugar del otro:
«¢Cémo crees que se ha sentido Pedro cuando le has pegado?» o
«No puedes quitarle el tren a Maria por las buenas, tienes que
pedirle permiso». Y también a abogar por si mismos: «No quiero
hacer pellas. Yo voy a ir a clase», «No me toques el pelo que no me
gusta», o «No te puedo dejar ahora el lapiz porque me hace falta a
mi».



Los limites en las relaciones sociales son especialmente
importantes en la adolescencia. Durante esta etapa, los chicos se
distancian de los padres y el grupo de iguales es fundamental para
ellos. Encajar en el grupo es importantisimo. Por eso tienen que
aprender a resistir la presion social, para que cuando llegue el
momento de «Tdmate una copa, que estamos todos aqui de buen
rollo», «FUmate un porro, que vas a ver qué bueno esta», o de
subirse en la moto de su amigo sin casco, sean capaces de decir que
no. No es casualidad que los adolescentes hagan mas tonterias
cuando estan con amigos que cuando estan solos.

¢Como lo hacemos? De varias maneras. Primero, hablando mucho
con ellos. Hay que explicarles que habra momentos en los que sus
amigos les presionaran para que hagan algo. O que sentiran la
presion del grupo porque todos estan haciendo algo y no querran
ser los Unicos que no lo hagan. Hay que recordarles que en esos
momentos es fundamental que se mantengan fieles a sus valores y
no hagan nada de lo que luego se vayan a arrepentir. Hay que
decirles una y otra vez que piensen siempre dos veces antes de
actuar, para no hacer algo que los ponga en riesgo. Y explicarles que
su cerebro no esta del todo desarrollado y eso les puede llevar a
cometer estupideces. Estas conversaciones conviene tenerlas
frecuentemente. Nos puede parecer que nos repetimos como
papagayos, pero hay investigaciones que dicen que, en este caso,
repetirse funciona.

Ademas de contarles la teoria, les podemos ayudar a desarrollar
estrategias para que sepan gestionar momentos complicados. Por
ejemplo, una buena estrategia siempre que no quieran hacer algo,
pero no sepan como decirlo, es que digan que tienen que ir al bano.



También podéis practicar qué decir en esos momentos. Por ejemplo,
si le ofrecen un porro puede decir: «No gracias, de momento estoy
bien», si le ofrecen un pitillo, puede decir: «Mi madre esta en casa y
huele un pitillo a cien kildmetros», y si le presionan para tener sexo,
«Si es que tengo que estar en casa ya». La idea es que tengan
herramientas para que estas situaciones no les pillen por sorpresa y
evitar que acaben haciendo algo que no quieren porque no saben
salir de la situacion.

Hay evidencia cientifica que indica que los hijos de padres
democraticos (es decir, los que ponen limites y dan mucho amor),
suelen ser mas resistentes a la presion de sus amigos e iguales. éPor
qué? Hay varias razones que pueden explicar esta relacion. Una es
que estos padres suelen tener mejor relacidon con sus hijos, y a
través de esa relacion, los hijos internalizan como suyos los valores
de sus padres. Y la segunda es que los padres democraticos suelen
monitorizar a sus hijos, es decir, cuando los nifios no estan en casa
ellos saben donde estan, con quién y qué estan haciendo. Y lo saben
no porque controlen a sus hijos, por ejemplo, trackeando su movil,
sino porque sus hijos se lo cuentan. Y en general, a los hijos cuyos
padres saben qué estan haciendo con su vida, sin llegar a ejercer
control sobre ellos, les suele ir mejor.
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¢Y qué hay de nosotros?



Seguro que has leido alguno de los miles de libros que existen sobre
crianza. A mi hay una cosa en la inmensa mayoria de estos libros
que me llama muchisimo la atencién: los padres (y sobre todo las
madres, que son las que mas se suelen ocupar de los nifios) no
importan. Bueno, no es que no importen, es que solo importan en
tanto en cuanto lo que la madre haga afecte al nifo. Es decir, no
tomes cafeina durante el embarazo, que es malo para el bebé; no
pierdas los nervios, porque es negativo para el desarrollo de tu hijo;
lleva una vida saludable, pues tus hijos aprenden por imitacién... Y
por supuestisimo que me parece muy bien que pongamos a los
niflos por encima de todo, pero éy qué hay de las madres?, équién
cuida de ellas? Porque durante el embarazo todo el mundo se
preocupa por la mujer, pero, en cuanto nace el nino, desaparecemos
de escena.

Lo cierto es que sabemos muy poco sobre los cambios por los que
pasan las mujeres cuando se convierten en madres. Convertirse en
madre supone un cambio total en la vida de una mujer. No solo es
que tu cuerpo, tus prioridades, tus relaciones o tu rutina cambien,
sino que también cambia tu identidad. Ya no vuelves a ser la misma.
Y ademas tu vida ya no es solo tuya. Desde ese momento, la
supervivencia de un ser humano depende enteramente de ti.



Estamos empezando a comprender cdmo cambia el cerebro de una
mujer cuando se convierte en madre, y la realidad es que el cerebro
pasa por unos cambios brutales, solo comparables a los que ocurren
durante la adolescencia. Esto hace que la transicién a la maternidad
sea un momento muy vulnerable para la mujer. Esta vulnerabilidad
se refleja en que, en el mundo occidental, una de cada cinco
mujeres desarrolla un problema de salud mental durante el
embarazo o el primer ano de vida de su bebé. La gran mayoria de
ellas sufren depresidbn posparto o ansiedad. Otras padecen
condiciones mas graves, como psicosis perinatal o estrés
postraumatico. Y muchas mujeres pasan por esta situacidon, sin
atreverse a hablar del tema, sintiendo que estan fallando nada mas
empezar porque, claro, écomo decir que estas triste en el momento
que se supone tiene que ser el mas feliz de tu vida? ¢Como decir
que echas de menos tu vida anterior, 0 que solo tienes ganas de
llorar cuando ves a tu bebé? Que tantas mujeres lo pasen mal indica
que este no es un problema individual, sino que es un problema a
nivel social que necesita ser atendido.

Y no es Unicamente al comienzo cuando las mujeres encuentran la
maternidad dificil; muchas mujeres lo pasan mal, tengan sus hijos la
edad que tengan. Hay diferentes razones que explican por qué
tantas mujeres encuentran la maternidad dificil. Factores como la
soledad, la inestabilidad econdmica, la precariedad laboral, las
dificultades para conciliar o el encarecimiento de la vida hacen que
tener un hijo hoy en dia no sea facil. Y como consecuencia, la salud
mental de las madres se resiente. Y cuando las madres padecen
problemas de salud mental, sus hijos son mas proclives a
padecerlos.



En este capitulo me quiero centrar en un factor que, segun mi
experiencia, también explica por qué es tan dificil la maternidad:
nuestra habilidad para poner limites, no a nuestros hijos, sino a
nosotras mismas y en nuestras relaciones con los demas.

Solo un apunte antes de continuar: me he querido centrar sobre
todo en las madres, porque la evidencia dice que son las que llevan
la carga de la educacién de sus hijos. Centrarme en ellas no significa
ni mucho menos que quiera menospreciar el papel de los padres.
Los padres tienen también un papel fundamental en la vida de sus
hijos y se enfrentan a sus propios retos.

CON LA MATERNIDAD LA CARGA MENTAL AUMENTA... iMUCHO!

Los limites son necesarios en todas las etapas de nuestra vida, pero
son especialmente importantes cuando nos convertimos en madres
porque nuestra carga mental aumenta de forma radical. Con «carga
mental» nos referimos a todo el trabajo invisible que hacemos para
que nuestra familia funcione: hacer la compra semanal, acordarnos
de vacunar a nuestra hija, apuntar al nifo a clases extraescolares,
llevar el coche al taller, organizar el regalo de fin de curso para el
profesor, acompafar al médico a nuestra madre... Y un sinfin de
cosas mas. Cada una de estas tareas requieren de una planificacion,
una organizacidon y una ejecucion. Requieren de tiempo y esfuerzo
mental. Y a que adivinas quién suele llevar la mayor parte de la
carga mental en las familias? Las madres. Y la llevan las madres
incluso en las parejas en las que los dos trabajan, incluso en las
parejas en las que la mujer gana mas que el hombre.



En general, las mujeres que sienten que la carga mental no esta
bien repartida en su relacion son mas infelices y sus relaciones
suelen ir peor. Asi que, de la misma manera que en el capitulo 8
dijimos que, antes de tener hijos, es bueno debatir con nuestra
pareja qué valores queremos transmitirles, también debemos decidir
cdmo dividir las tareas de una forma que a los dos nos parezca
justa. Y si puedes hacerlo antes de tener hijos, mejor que mejor.

Distinguimos entre dos tipos de limites: los que nos ponemos a
nosotros mismos («A partir de las ocho de la tarde, no contesto
emails») y los que ponemos en relacién con los demas («Mama, por
favor, no vengas a casa a partir de las siete porque es el rato que
tengo para estar con los nifios»). Nuestros limites estan basados en
nuestras creencias. Una vez, una madre me dijo que estaba agotada
porque su marido viajaba mucho, y cuando él no estaba, sus hijos se
turnaban para dormir con ella, y entre patada y patada, ella no
pegaba o0jo. Yo le pregunté por qué si no dormia seguia dejando que
sus hijos durmieran con ella. Ella contestd: «Porque es lo que hace
una buena madre». Pero la realidad es que esa era una creencia
suya: édénde esta escrito que una buena madre es la que duerme
con sus hijos? En ningln sitio. Es importante que analicemos
nuestras propias creencias sobre lo que es ser una «buena madre»,
no vaya a ser que alguno de nuestros habitos o comportamientos
nos esté perjudicando.

PONER LIMITES NO TE CONVIERTE EN UNA MALA MADRE



Una creencia que esta muy extendida es que la buena madre es la
que vive permanentemente dedicada a sus hijos, pone las
necesidades de todos por encima de las suyas, nunca pierde los
nervios y es todo dulzura. Alcanzar este ideal es imposible, porque la
madre perfecta no existe. Pero es que, ademas, el problema es que
cuando intentamos alcanzarlo, tenemos que tirar por la ventana todo
tipo de limites. Acabamos por no tener ninguna parcela nuestra.
Hace muchos ahos, cuando mis hijos eran muy pequehos, una
amiga me pregunté cdmo estaba y mi respuesta fue algo tipo: «Mis
hijos estan bien, mi marido esta muy bien, todo bien». Y ella, muy
acertadamente, me respondid que me habia preguntado por mi y no
por los demas. Y esa respuesta me hizo reflexionar porque reflejaba
que yo, en ese momento, me habia difuminado. Y cuando nos
difuminamos, cuando no ponemos limites, corremos el riesgo de
perder nuestra identidad. Y esto no es bueno. Poner limites es una
forma de respeto hacia uno mismo.

Las madres tenemos que ocuparnos de nosotras. Primero, porque
importamos. Y segundo, porque necesitamos estar bien para poder
cuidar y educar a nuestros hijos. Y cuando digo que nos tenemos
que cuidar, no me refiero a hacernos la manicura o ir a la
peluqueria; me refiero a valorarnos, a no perdernos a nosotras
mismas en el maremagnum de los panales, los colegios, el trabajo y
la logistica. Y esto no lo podemos conseguir sin poner limites. Sin
decir que no.

TODO ESTO ESTA MUY BIEN, PERO ¢COMO PONGO LIMITES?



A menudo, tenemos claro que queremos O necesitamos poner
limites, pero no nos atrevemos o0 no sabemos cdmo. Y es que a
muchos (yo incluida) nos cuesta decir que no. Y nos cuesta porque
no queremos decepcionar a alguien cercano, porque no queremos
tener conversaciones incomodas, porque queremos caerle bien a
todo el mundo o porque no queremos quedar mal con nadie. Como
ocurre con todo lo nuevo, al principio poner limites nos resultara
dificil, pero cuanto mas lo practiquemos, mas facil nos parecera.
Sobre todo, si vemos que nuestra vida mejora tras establecerlos.

Una manera de empezar a poner limites es pensar en cuatro
limites que te gustaria establecer. Te propongo que dos sean limites
personales: «Voy a limitar el tiempo que paso en Instagram a media
hora al dia», «Me voy a levantar media hora antes para poder ir
andando al trabajo y llegar con mas energia», o «No voy a beber
alcohol entre semana para no estar atontada por las mananas»; y
que dos sean limites con otras personas: «A partir de las siete de la
tarde, no tengo reuniones», «No puedo ir a comer a tu casa los
domingos porque es el Unico dia que puedo estar en casa y
descansar», o «Por favor, no vengas a casa sin avisarme antes».

Una vez que tienes claro qué limites quieres establecer, el
siguiente paso es comunicarselos a la persona que corresponda.
Acuérdate de la frase: «No importa lo que dices, sino como lo
dices». Pues eso. La idea es decirlo de una manera clara, para que
no haya lugar a malentendidos, pero a la vez siendo amable para no
hacerle dafio y que la conversacion no acabe en conflicto. Dilo de la
forma en la que te a ti te gustaria que te hablasen. Es también
importante elegir el momento adecuado. Elige decirselo cuando
estéis de buen humor, tranquilos y tengais tiempo para hablar. Los



limites no deben ser armas arrojadizas, sino elementos constructivos
para que tu estés bien y vuestra relacion no se resienta. Antes de
tener la conversacién, piensa qué quieres conseguir. éQuieres
simplemente que la otra persona te haga caso? ¢O estas dispuesto a
llegar a un término medio? («Puedo ir a comer a tu casa un domingo
de cada dos»).

Cuando establecemos nuevos limites con otras personas, debemos
tener en cuenta que solo podemos controlar nuestros propios
pensamientos, emociones y comportamientos. Los de la otra
persona estan fuera de nuestro control.

¢Y SI DEJAMOS DE JUZGAR A LAS MADRES?

Otra de las razones por las que encontramos tan dificil poner limites
y ocuparnos de nosotras mismas es que las madres nos sentimos
permanentemente juzgadas. ¢Quién no ha oido perlas del estilo de:
«No me extrafia que sus nifos hayan salido asi, siempre les ha
dejado hacer lo que les ha dado la gana», «Esta tiene un puestazo,
seguro que a sus hijos ni los ve», o «Hay que ver, que no ha querido
darle el pecho al nifilo, menuda egoista»?

Y es que parece que en esto de la maternidad es imposible
acertar. Siempre hay alguien al que le parece mal cdmo lo haces: si
trabajas, porque trabajas; si no trabajas, porque no trabajas; si
haces deporte, porque no estas ese tiempo con los nifios; si
engordas, porque podrias hacer algo de deporte; si sales con
amigas, porque eres una egoista... ¢éEn qué quedamos, sefiores y
seforas? ¢Y si dejamos de juzgar a las madres? Porque, volvemos a



lo mismo, sentirse juzgadas no es bueno para la salud mental de las
madres y, por tanto, no es bueno para sus hijos. Por eso, es
preocupante que un 86 por ciento de las madres y padres espanoles
se sientan juzgados siempre 0 muy a menudo.

Cuando emitimos estos juicios, lo hacemos basandonos en
nuestras propias creencias sobre lo que es una buena madre. Pero
équé es una buena madre? éQuién decide qué es una buena madre?
Todos tenemos creencias diferentes sobre como educar a nuestros
hijos. Todos lo hacemos lo mejor que podemos y sabemos.

Muchas veces, nosotros somos nuestros peores criticos. Y nuestra
voz critica interior, mas o menos exigente, nos dice cosas como: «Mi
amiga Elisa tiene una carrera brillante y una familia estupenda, y yo
équé he conseguido?», «No valgo para nada, todo lo hago mal», o
«Estoy gordisima, épor qué no tengo mas fuerza de voluntad?». Es
importante que, cuando nos hable nuestra voz interior, nos
acostumbremos a expulsarla. No dejemos que tome control de
nuestros pensamientos. Los juicios, sean propios o ajenos, hay que
sacarlos de nuestra vida. Este deberia ser un limite fundamental
para todos los padres y madres.

PERO éCOMO VOY A OCUPARME DE Mi SI EL EXITO O FRACASO DE MI HIJO
ESTA EN MIS MANOS?

Déjame decirte que esto no es cierto. Tienes mucha menos
influencia en el desarrollo de tu nifio de lo que probablemente crees.
En realidad, la idea de que los padres determinamos el desarrollo de
los nifios es relativamente nueva. Fue Sigmund Freud, a principios



del siglo xx, el primero en decir que la madre (y lo que hace o no
hace) determina el desarrollo del nifo. Desde entonces, el campo de
la psicologia ha tomado esta idea como cierta. Pero lo cierto es que
Freud lanzd esta idea (y todas las demas que tuvo) sin ninguna
evidencia. Cero. Pero, por alguna razon, sus ideas calaron muy
hondo tanto en el ambito de la psicologia como en el imaginario
colectivo.

Desde entonces, diferentes corrientes psicoldgicas han ido
dictando como criar a los nifios, pero siempre asumiendo que las
madres son fundamentales (a los padres se les ha ignorado hasta
hace muy poco). En los afos veinte, John B. Watson (padre de la
psicologia conductual) mantenia que habia que tratar a los nifios
como a adultos y no habia que darles besos ni abrazos. En los afos
cuarenta, el doctor Benjamin Spock cambia radicalmente la crianza
en Estados Unidos, animando a los padres a que entiendan y
atiendan las necesidades de sus hijos en cada momento de su
desarrollo. En la actualidad, en el mundo occidental, criamos a
nuestros hijos siguiendo el paradigma del apego creado por John
Bowlby a finales de los ahos sesenta. Este paradigma asume que el
tipo de apego que establece un nifio con sus cuidadores es el factor
mas importante en su desarrollo. Ademas, durante los afos setenta,
aparecio la idea de parenting, que implica que hay una manera
correcta y otra incorrecta de educar a nuestros hijos, y que la
responsabilidad de como son los nifios depende enteramente de los
padres.

La gran mayoria de los padres asume este paradigma casi como
un dogma de fe, pero la realidad es que en el mundo de Ia
psicologia hay mucho debate al respecto. Los estudios de los que



disponemos no han podido concluir que los padres influyamos de
manera determinante en nuestros hijos. Hay incluso psicdlogos,
como Judith Rich Harris, que mantienen que los padres no influyen
en sus hijos. Para apoyar esta idea, se basan fundamentalmente en
estudios de adopcion y de gemelos. De este modo, que dos nifos
nacidos del mismo padre y la misma madre y criados en la misma
casa no se parezcan mas entre si que dos extrafios sugiere que los
padres no importan tanto. Si los padres realmente fueran el factor
mas importante, todos los hermanos del mundo deberian ser
parecidisimos, pero lo cierto es que no lo son. De hecho,
normalmente los hijos adoptados se parecen mas a sus padres
bioldgicos, con los que no han convivido nunca, que a sus padres
adoptivos. éEsto qué quiere decir? Que nuestra genética importa, y
mucho. Y mas aun importa como la genética interactia con el
ambiente en el que vivimos. Y, ademas, hay otros factores como, por
ejemplo, los amigos, que segun algunos expertos tienen tanta
importancia o incluso mas que los padres en el desarrollo de los
ninos.

Esto no quiere decir que los padres no importamos. Los padres
importamos muchisimo, pero no de la manera en la que nos han
hecho creer. Nosotros transmitimos a nuestros hijos nuestros genes,
les proporcionamos el entorno en el que se desarrollan, les
ensenamos valores, les damos un ejemplo, pero no tenemos la
capacidad de «disefiar» a nuestros hijos. No es cierto que los padres
podemos fomentar hasta el infinito la inteligencia de nuestros hijos,
sus carreras académicas o sus aptitudes. Los nifios no son un lienzo
en blanco que los padres disenamos como queremos. Como dice el
psiquiatra Russell Barkley, los padres de hoy creemos que todo gira



a nuestro alrededor, que nosotros somos lo mas importante en la
vida de nuestros hijos. Pero no es asi.

¢Qué te quiero decir con esto? Para nada estoy sugiriendo que
pases de tus hijos porque da igual lo que hagas. No. Lo que estoy
diciendo es que, si vives la paternidad con grandes dosis de
ansiedad, puedes relajarte, porque probablemente muchas de las
cosas por las que te agobias, tengan poca o nula influencia en el
desarrollo de tu hijo.

NO SIEMPRE ACERTARAS, Y ESO ESTA BIEN

Esto de creernos que todo aquello que hacemos cada dia puede
destrozar la vida de nuestros hijos, aparte de no ser verdad, nos
lleva a que nuestra experiencia como padres este llena de ansiedad,
angustia y sobre todo culpa. Los padres de hoy (y especialmente las
madres, que en esto de la culpa nos llevamos la palma) vivimos con
una culpabilidad enorme. Una encuesta reciente concluyd que el 40
por ciento de los padres y madres espafoles se siente culpable. En
mis sesiones con madres veo culpa por todo: culpa cuando estoy
con mi hijo y no en el trabajo; culpa cuando estoy en el trabajo y no
con mi hijo; culpa cuando cuido de mis padres y no estoy ni el
trabajo ni con mi hijo... Y asi hasta el infinito.

Las madres solemos sentir mas culpa que los padres por dos
razones. La primera es que, como ya hemos comentado, nosotras
llevamos la mayor parte de la carga mental. Y la segunda es que nos
han vendido la idea de la madre perfecta. Creemos que para que



nuestros hijos «salgan bien», tenemos que ser perfectas, y eso es
falso. Falso. Para empezar, la madre perfecta no existe.

Y, para terminar, en el caso de que haya alguna perfecta (si la
encontrais, por favor, me la presentais), la verdad es que no le haria
ningun bien a su hijo. éTe imaginas crecer con la perfeccion siempre
presente? Seria agotador. Y, ademas, le estariamos transmitiendo a
nuestro hijo una idea equivocada del mundo. La gente no es
perfecta, y las relaciones sociales no son ni mucho menos perfectas.

Asi que, ¢y si decidimos, de una vez por todas, creer a los
expertos que dicen que los padres no somos tan importantes como
pensamos y abandonamos la culpa? Fiémonos de los expertos y
dejemos la culpa a un lado. Dejemos de angustiarnos por decisiones
pequefas que realmente tienen poquisimo impacto en la vida de
nuestros hijos. Me refiero a decisiones como: «éLe doy el pecho
hasta los seis o hasta los siete meses?», «éPractico el colecho o
no?», «éLe doy el teléfono a los doce o a los trece afios?», y tantas
otras sobre las que pasamos horas y horas preocupados. A veces,
nos centramos tanto en estas decisiones y en que nuestros hijos
estudien, que hablen idiomas, que practiquen deporte y que hagan
todo lo que se supone que tienen que hacer que perdemos la
perspectiva. En su lugar, centrémonos en lo que de verdad importa:
establecer una relacion sdlida con nuestros hijos. Centrémonos en
dar a nuestros hijos amor y limites. Y dejemos de criar con culpa.



En resumen

¢QUE SON LOS LIMITES?

e Nadie tiene la receta perfecta para que tu hijo «salga bien»,
pero hay dos cosas sin las que sabemos que es complicado
conseguirlo: amor y limites.

e Los limites son fundamentales en la educacion. Tu hijo
necesita limites claros y consistentes.

e El amor es también fundamental. Los nifios necesitan sentirse
queridos. Lo que importa no es que tu lo quieras mucho, sino
que él sienta ese amor. Que se sienta querido.

e Los limites vienen de nuestros valores. Por eso, no siempre
pondras a tus hijos los mismos limites que tus familiares o
amigos ponen a los suyos.

e Tus limites y tus valores deben ir de la mano.

¢POR QUE IMPORTAN LOS LIMITES?

e Los limites proporcionan al nifo estabilidad, seguridad y
estructura.

e Ademas, ayudan a los niflos a funcionar en el mundo, a
autorregularse y a desarrollar relaciones sociales de calidad.



Los padres tenemos la obligacion de poner limites a nuestros
hijos. Si claudicamos de esa responsabilidad, les hacemos un
flaco favor.

La evidencia cientifica apunta que los nifios que crecen sin
limites pueden experimentar problemas en diferentes
aspectos de su vida.

¢LES FALTAN REALMENTE LIMITES A LOS NINOS DE HOY? LA CRIANZA EN

LOS ANOS VEINTE DEL SIGLO XXI

No solo no educamos a los nifos en un vacio, sino que el
contexto en el que vivimos influye muchisimo en como los
educamos. Aspectos como nuestra cultura, religion, clase
social o el barrio en el que vivimos juegan un papel
importante.

No tiene sentido comparar a los nifios de hoy con los de hace
décadas porque las circunstancias en las que estan creciendo
no tienen nada que ver.

Los nifios que estan creciendo en los afios veinte del siglo xx1
viven en familias pequenas, con un solo progenitor y lejos del
resto de su familia. Juegan menos y viven mas protegidos,
rodeados de tecnologia y con mas presidon para ser exitosos.
Y ademas van a vivir muchos muchos afos.

Para los padres, las circunstancias también han cambiado. La
crianza actualmente se caracteriza por ser mas intensiva y
solitaria que nunca. Muchos padres se sienten juzgados y
soportan una gran presion para ser los padres perfectos. En
este intento de hacerlo bien, buscan tener una relacion mas



cercana con sus hijos, pero parece que estamos confundiendo
acercarnos a nuestros hijos con no ponerles limites.

LiIMITES DURANTE LA CRIANZA

e Los limites se ponen desde el principio, desde que el nifio es
un bebé.

e Al principio, nos centramos en los limites que preservan la
integridad fisica de nuestros nifos. A medida que el nifio
crece, nos centramos en establecer limites alrededor de su
salud fisica y mental y de sus relaciones sociales.

e A lo largo del crecimiento del nifio, debemos ir cambiando las
estrategias para ponerle limites. Esta claro que lo que
funciona con un nifo pequefo no funciona para el
adolescente.

e Con el bebé: adelantate, distraele, no reacciones de manera
exagerada y sé realista con lo que puedes esperar de él.

e Con el nifio en edad escolar: demuestra seguridad, refuerza el
buen comportamiento y no impongas castigos que no puedas
cumplir.

e Con el adolescente: explicale siempre las cosas, no escales la
situacion, elige el momento, ve soltando carrete y comprende,
pero no justifiques.

e Y hay cuatro estrategias para todas las edades: sé
consistente, utiliza disciplina inductiva, no emplees nunca
violencia verbal o fisica y repara la relacion cuanto te
equivoques.



Y recuerda: todos nos equivocamos. Es imposible hacerlo
siempre bien.

5. ME CUESTA ESTABLECER LiMITES PORQUE...

Todos tenemos motivos por los que a veces no ponemos
limites a nuestros hijos.

Estos motivos son muy variados y dependen de nuestra
situacion personal, de nuestros valores y del contexto en el
que nos encontramos. Algunos motivos para no poner limites
pueden ser desde no querer discutir con tu hijo el rato que le
ves, o sentirte culpable porque te has divorciado hace poco y
tu hijo lo esta pasando mal, hasta que te dé miedo que tu
hijo se frustre.

Es importante hacer un ejercicio de reflexion para descubrir
posibles pautas de pensamiento que nos lleven a no poner
limites 0 a no ponerlos de manera consistente.

6. MUCHO LIMITE O POCO LIMITE: ¢éDONDE ESTA EL PUNTO MEDIO?

Estamos de acuerdo en que los limites son fundamentales en
la educacidn de nuestros hijos, pero no siempre es facil saber
cuando nos pasamos o, por el contrario, nos quedamos
cortos.

Y es dificil porque cada nifio es un mundo. No todos los nifios
responden de igual manera a los limites. Para entender a tu
hijo, te puede resultar Util pensar en términos de «nifio
orquidea», «nifio tulipdn» o «nifo margarita». A los nifos



orquidea les suele afectar mucho el castigo y que los
regafien. Son mas reactivos y sensibles a todo lo que les
pasa. Por ello, les suele ir especialmente bien tener una rutina
estable y unos limites claros. Es importante que, al
considerarlos mas sensibles, no cometamos el error de
sobreprotegerlos. Por el contrario, el nifio margarita es mas
pasota y mas resiliente. También necesita de sus padres,
aungue a veces no lo parezca. Tanto los nifios orquidea como
los margarita necesitan limites, solo que de manera diferente.
Los nifos tulipan son los que estan mas o menos en el medio.

e A la hora de poner limites, debes recordar que el
temperamento de tu hijo influye en como le educas y en la
relacion que estableces con él. Los padres influimos en los
hijos, pero los hijos también influyen en los padres. La
relacion padre-hijo es una carretera de doble sentido. Es
mucho mas facil llevarnos bien y educar a un nifio que esta
siempre sonriente, se enfada poco y no se mete en lios que
con uno que esta todo el dia de mal humor y peleandose con
sus hermanos.

e Tus propias circunstancias afectan mucho a la relaciéon con tu
hijo. El estrés es particularmente negativo para la crianza de
los nifios. A mas estrés, es mas probable que seamos mas
estrictos y que recurramos a la violencia verbal o al cachete.
Ser consciente de como estas animicamente y responder a
tus necesidades te ayudara en la relacion con tu hijo.

7. Y CUANDO TRASPASAN LOS LIMITES, é QUE HACEMOS?



Disciplina no es lo mismo que castigo. El objetivo de la
disciplina es que nuestro hijo entienda por qué lo que ha
hecho esta mal.

Hay gritos y gritos: la violencia verbal («iSi es que eres un
indtil!») es siempre negativa para el desarrollo de un nifo.
Hay que evitarla cueste lo que cueste. Sin embargo, no hay
evidencia de que el grito ocasional, presente en la mayoria de
las casas («iLavate los dientes YA!»), sea malo para los nifios.
Ojo, que no sea malo no quiere decir que sea lo mejor. Es
preferible no gritar, claro, pero no es facil.

No hay cachetes y cachetes: el castigo fisico es siempre malo
para el nifo. Hay que evitarlo a toda costa. En el castigo fisico
incluimos el cachete, el pellizco, el capdn, el bofetén y otros
tipos de castigos mas graves. El efecto negativo del castigo
fisico se acumula, es decir, cuanto mas lo uses, peor para tu
hijo.

Dos técnicas de disciplina efectivas son las consecuencias
l6gicas y las consecuencias naturales. Las consecuencias
l6gicas consisten en que cuando tu hijo hace algo que no
debe 0 no hace algo que deberia haber hecho, el castigo esta
conectado al comportamiento que queremos cambiar. Por
ejemplo, tu hijo no apaga el iPad cuando debe hacerlo. La
consecuencia ldgica es que la préxima vez que le toque jugar,
jugara menos tiempo.

Las consecuencias naturales son las que estan directamente

relacionadas con la conducta del nino de manera natural. Es



decir, si tu hijo se enfada y tira la comida al suelo, tiene que

recogerla y limpiarlo todo.

e Para evitar caer en el grito y el cachete, es importante
trabajar nuestra habilidad de autorregulacidon porque la
mayoria de las veces que acabamos dando un cachete o
pegando un grito es porque no somos capaces de regularnos.

¢Y CUANDO NADA FUNCIONA?

e Hay veces que, por mucho que nos sepamos la teoria, no nos
funciona y tenemos problemas en la relacidon con nuestro hijo.

e Nunca es demasiado tarde para empezar a poner limites o
para cambiar las normas en tu familia. Te costara, pero es
posible.

e Si hemos entrado en una espiral negativa con nuestro hijo,
podemos pararla invirtiendo en nuestra relacion.

e Los nifios a veces se rien cuando les regafian para intentar
regularse. No lo hacen con mala intencion. Proporcionale
otras alternativas para regularse.

e Tu hijo te contesta mal porque esta probando hasta donde
puede llegar. Dale la oportunidad de reformular lo dicho.

e Mentir es parte normal del desarrollo. Investiga el porqué de
la mentira.

e El niho se porta mejor fuera de casa porque su hogar es su
lugar seguro.

e Si tu hijo tiene una vision muy negativa de si mismo, puede
ser conveniente consultar con un especialista.



e Es mejor no intervenir en las peleas entre hermanos, a no ser
que haya riesgo para la integridad fisica o abuso verbal. Si
existe bullying entre hermanos, hay que intervenir siempre.

¢Y QUE HACEMOS CON LOS DEMAS?

e La crianza no esta pensada para hacerla en solitario. Pero eso
no quiere decir que sea siempre facil hacerlo con otras
personas.

e Educar en pareja: no siempre es facil, pues puede que
tengais diferentes valores, costumbres o estilos de crianza.
Cuando tengais desacuerdos, es bueno siempre recordar que
los dos queréis lo mejor para vuestro hijo, lo que pasa es que
no tenéis por qué estar de acuerdo en qué es lo mejor o en
cdmo conseguirlo.

e Educar con un ex: intentad tener las mismas reglas y limites
en las dos casas. La consistencia y la rutina son buenas para
los nifos porque les transmiten seguridad y estabilidad. Y
recuerda que el divorcio en si no es malo para los hijos, lo
que es malo es el conflicto entre sus padres.

e Educar con los abuelos: los abuelos pueden ser consentidores
cuando no estan en el dia a dia de sus nietos. Los que si lo
estan no tienen mas remedio que educar mas y maleducar
menos. Los abuelos deben tener la libertad de establecer la
relacion que ellos quieran con sus nietos, pero siempre de
acuerdo con los valores y dentro de los limites que establecen
los padres.



e Educar con los profesores: padres y colegio deben de ir a
una. El colegio debe saber qué pasa en casa y en casa deben
saber qué pasa en el colegio. Hay que trabajar en equipo por
el bien del nino.

e Las pantallas hay que gestionarlas en funcion de como es tu
hijo, qué hace con la pantalla y qué deja de hacer por estar
con ella. La idea es encontrar un equilibrio entre la vida
social, el deporte, el juego, el tiempo con la familia y la
pantalla.

10. ¢QUE HAY DE LOS NINOS NEURODIVERGENTES?

e Los nifos neurodivergentes son aquellos a los que el cerebro
les funciona de manera diferente al del nifio neurotipico.

e Ningun tipo de neurodivergencia (TEA, TDAH, dislexia,
dispraxia...) es «culpa» de los padres.

e Las vacunas no causan autismo.

e Tomar paracetamol en el embarazo no causa autismo.

e Las pantallas no provocan TDAH.

e Los padres de nifios neurodivergentes se enfrentan a los retos
a los que nos enfrentamos todos los padres, y a la vez tienen
los suyos propios: diagndsticos, medicacion, especialistas,
estigma social, soledad... No es casualidad que suelan tener
mas problemas de salud mental y que dejen el trabajo mas a
menudo que los padres de nifios neurotipicos. Requieren
apoyo de las instituciones, comprension de todos nosotros y
las herramientas adecuadas para apoyar las necesidades
especificas de sus hijos.



1.

e Los nifos neurodivergentes necesitan limites incluso mas que
los nifios neurotipicos porque suelen presentar mas
problemas con las funciones ejecutivas. Al mismo tiempo,
necesitan mucho amor y comprension porque el mundo les
puede resultar muy hostil.

TU HIJO TIENE QUE APRENDER A ESTABLECER SUS PROPIOS LIMITES

e Nuestros hijos deben aprender a establecer sus propios
limites. Si no son capaces de hacerlo, su calidad de vida se
resentira a corto y largo plazo.

e Hay cinco habilidades que tu hijo necesita para poder
establecer limites: autoconocimiento, respeto a si mismo,
asertividad, empatia y capacidad de comunicacion.

e Es fundamental que nuestros hijos aprendan a establecer dos
tipos de limites: sobre su cuerpo y en sus relaciones sociales.

12. &Y QUE HAY DE NOSOTROS?

e La maternidad es un momento vulnerable para la mujer. Una
de cada cinco mujeres desarrolla problemas de salud mental
en esta etapa.

e La carga mental es todo aquello que tenemos que hacer para
que nuestra casa y nuestra familia funcione. Esta carga
aumenta en gran medida y muy rapidamente cuando nos
convertimos en padres.

e Para sobrellevar el enorme cambio que supone la maternidad,
es esencial que aprendamos a poner limites, no solo a



nuestros hijos, sino a nosotros mismos y a los que estan a
nuestro alrededor.

Hay dos tipos de limites: los personales («A partir de las diez
de la noche, me desconecto de las redes sociales») y los que
ponemos en relacidn con los demas («Por favor, avisame
antes de venir a casa a ver al nifo, necesito saberlo para
poder organizarme»).

Establecer limites no te convierte en una mal padre y no es
egoista. Al contrario, es una forma de respetarte a ti mismo.
Los padres nos sentimos juzgados y culpables. Vivir con estos
sentimientos no es bueno, ni para nosotros ni para nuestros
hijos.

Los padres no influimos tanto en el desarrollo de nuestros
hijos como nos han hecho creer. Esto no quiere decir que dé
igual lo que hagamos con nuestros hijos. Quiere decir que
podemos relajarnos y centrarnos en lo importante: tener una
relacion solida y estable con nuestros hijos, basada en el
amor y los limites. Eso es lo que verdaderamente importa.



Ejercicios

1. ¢QUE SON LOS LIMITES?

Vamos a empezar reflexionando sobre tus limites. Escribe diez
limites que le hayas establecido a tu hijo. Piensa en limites de todo
tipo.

Una vez que los tengas, puntia de 1-10 como de importante es
para ti que tu hijo internalice cada uno de ellos. Guarda la lista,
porque la necesitaras mas adelante.

2. ¢POR QUE IMPORTAN LOS LIMITES?

Reflexionemos ahora sobre tus valores. A continuacion, tienes una
lista de valores. Sin pensarlo demasiado, senala aquellos con los que
te identificas. Seguramente habras sefialado muchos. Repite el
proceso hasta que tengas un maximo de diez.

Altruismo Diversion Paz

Ambicion Equilibrio Perfeccionismo

Amistad Esfuerzo Perseverancia
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Amor Espiritualidad Pertenencia
Aprendizaje Estabilidad Placer
Austeridad Exito Poder
Autenticidad Fama Popularidad
Autocontrol Familia Reconocimiento
Autonomia Felicidad Reputacion
Autoridad Generosidad Respeto
Aventura Gratitud Responsabilidad
Belleza Honestidad Riqueza
Bondad Humildad Sabiduria
Capacidad Independencia Sacrificio
Compasion Integridad Seguridad
Comunidad Justicia Sentido comun
Conocimiento Lealtad Sentido

del humor
Creatividad Libertad Sinceridad
Crecimiento personal Logro Superacién
Curiosidad Naturaleza Tolerancia
Decencia Obediencia Valentia
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Determinacion Optimismo

Una vez hayas identificado tus valores, define lo que significa para
ti cada uno de ellos. Si ves que defines dos de manera muy
parecida, elimina uno de ellos para quedarte con los valores que
realmente consideras fundamentales.

Por ultimo, puntia de 1-10 lo importante que es cada uno para ti.

3. ELES FALTAN REALMENTE LIMITES A LOS NINOS DE HOY? LA CRIANZA EN
LOS ANOS VEINTE DEL SIGLO XXI

Toma la lista de los diez limites que has establecido a tus hijos y la
lista de tus diez valores. Comparalas.

1. ¢Se refleja cada valor en un limite?
2. ¢Hay algun limite que no se vea reflejado en ningun valor?
3. éCoinciden los limites y los valores en orden de importancia?

Esta reflexion es util porque cuando tus valores y tus limites no
van de la mano, puedes experimentar lo que en psicologia llamamos
«disonancia cognitiva». Esto ocurre cuando nuestros valores o
creencias no concuerdan con nuestra conducta. Por ejemplo, uno de
mis valores puede ser «respeto» y, por ello, un limite que le pongo a
mi hijo es «no pegar». Ademas, sé que no es bueno que los padres
peguen a sus hijos. Y, sin embargo, cuando me enfado con mi hijo,
le doy capones. Esta disonancia entre lo que pienso y lo que hago
me hace sentir mal, pues no estoy siendo coherente y sé que no
estoy actuando en beneficio de mi hijo.
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¢Qué hago entonces? Lo mas ldgico seria dejar de dar capones a
mi hijo, pero es probable que lo haya intentado y no lo consiga. Y es
que es dificil cambiar nuestra conducta. Normalmente, si no
conseguimos cambiar nuestra conducta, lo que hacemos es cambiar
nuestra manera de pensar para asi solucionar nuestra disonancia:
«Bueno, si en realidad un capon no es pegar», «A mi mi padre me
daba capones y cosas peores, y aqui estoy», o «Si en realidad no es
tan malo; esto es cosa de los psicdlogos, que lo exageran todo». Asi
que podemos acabar defendiendo unos valores con los que, en
realidad, no estamos de acuerdo.

Ser conscientes de cuando actuamos de forma contraria a
nuestros valores nos hace ser mas coherentes con nosotros mismos
y con nuestros hijos.

4. LiMITES DURANTE LA CRIANZA

Piensa en la relacion que tienes con tu hijo. éDe qué manera le
transmites tus valores y estableces limites?

1. ¢Hablas con tu hijo de manera explicita sobre tus valores y
por qué estableces unos limites? Por ejemplo, si valoras la
diversidn, ¢compartis momentos divertidos?, éle has explicado
por qué la diversion es importante para ti?

2. ¢Qué actividades hacéis en familia que estan en linea con tus
valores? Por ejemplo, uno de tus valores puede ser
«naturaleza», asi que muchos domingos vais a la sierra a dar
un paseo.



3. ¢Qué actividades hacéis que no estén en linea con tus
valores? éPor qué las haces? éCOmo te sientes cuando las
haces? Por ejemplo, valoras la austeridad, sin embargo, todos
los sabados te vas de compras con tu hijo.

4. ¢Eres un modelo para tu hijo? Es decir, éactias segun tus
valores? Puede ser, por ejemplo, que valores tener equilibrio
en tu vida. Por ello, es importante para ti que tu hijo tenga
una relacion sana con las pantallas, pero luego estas
constantemente pegado al teléfono.

5. ¢Comparten tus valores la gente que esta en vuestras vidas?
En otras palabras, tu pareja, tus padres, hermanos, amigos...
¢tienen tus mismos valores? éSe los transmiten a tu hijo?

Ahora vuelve a tu lista de valores y, para cada uno de ellos,
escribe un ejemplo de...

1. Coémo le transmites a tu hijo cada valor de manera explicita.
Una actividad que hacéis en familia que refleje cada valor.

3. Si la hay, una actividad que vaya en contra de cada uno de
tus valores.

4. Cdémo transmites cada valor con tu ejemplo.

5. Cémo la gente en vuestra vida transmite a tu hijo cada valor.

5. ME CUESTA ESTABLECER LiMITES PORQUE...

Vuelve a tomar la lista de limites y, de 1 a 10, puntia cudles te
cuestan mas mantener y cuales te resultan mas faciles en vuestro



dia a dia. Otorga un 1 al limite que te sea mas facil mantener y un
10 al que mas te cueste.

iPor qué crees que te cuesta mantener esos limites? Para
comprender el motivo, te puede resultar Util reflexionar sobre las
situaciones de las que hemos hablado en este capitulo. éTe sientes
reflejado en alguna o en varias de las siguientes situaciones?

e «Total, para el rato que los veo...».

e «Me siento culpable».

e «Soy amigo de mis hijos».

e «No quiero que se frustre».

e «No deseo eliminar su personalidad».

e «No le digas "no”, que es peor».

e «Pero, mama, si a todos mis amigos les dejan...».

e «Me da miedo que no me quieran, quiero ser un padre coob.
e «No pongo limites para compensar mis equivocaciones».

e «Mi hijo es taaan especial».

Si crees que alguna de estas situaciones te dificulta poner limites
a tu hijo, plantéate si estan influyendo en tu proceso de decisidn
cuando tienes que tomar decisiones relativas a tu hijo.

6. MUCHO LIMITE O POCO LIMITE: éDONDE ESTA EL PUNTO MEDIO?

No hay una receta magica para educar, porque cada nifo es un
mundo. Por eso, pensar en nuestros hijos en términos de orquidea,
tulipdn o margarita nos puede resultar Util para conocerlos mejor y
ajustarnos mejor a sus necesidades.



Te propongo completar un cuestionario para saber si tu hijo se
inclina mas a ser orquidea o margarita. He adaptado el que presenta
Aliza Pressman en Los cinco principios de la crianza (libro que te
recomiendo si no lo has leido). Déjame decirte dos cosas antes de
rellenarlo. Una, recuerda que las categorias de margarita, tulipan y
orquidea no son ni muchos menos un diagnostico, son solo una
manera de reflexionar sobre el temperamento de nuestro hijo que
nos puede ayudar en nuestra relacion con él; y dos, este
cuestionario no esta validado. Es sencillamente una herramienta de
reflexion.

Indica qué afirmaciones corresponden a tu hijo:

8.
0.

Le gusta la rutina.

Le encantan las fiestas sorpresa.

Prefiere jugar solo o leer un libro tranquilamente, aun cuando
hay nifos a su alrededor.

Juega mucho haciendo el bruto. Por ejemplo, le gusta
pelearse con sus hermanos, sus amigos o con su padre.

Se pone nervioso o se disgusta mucho cuando le reganas.
Cuando le corriges, no suele hacer caso. Hace falta que se lo
digas muy seriamente para que te haga caso.

Funciona mejor con refuerzos positivos. Por ejemplo, le
encanta que le digas que ha hecho algo bien o que le des un
premio cuando se porta bien.

Se mete de cabeza en todo aquello que le interesa.

Le molestan mucho los ruidos fuertes o desagradables.

10. Los ruidos fuertes o desagradables no le molestan demasiado.
11.Si se mancha o se moja la ropa, se quiere cambiar enseguida.



12.Le da exactamente igual mojarse o mancharse la ropa.

13.Si tiene que hacer algo que nunca ha hecho, como, por
ejemplo, aprender a montar en bicicleta, prefiere que no haya
nadie delante.

14.Le da igual que haya gente mirandole cuando esta
aprendiendo a hacer algo nuevo.

15.Se pone nervioso cuando no encuentra un juguete que dejo
ayer en un sitio.

16.No se da cuenta de si las cosas ya no estan donde las dejo.

17.Se niega a ponerse ropa que pica.

18.Nunca comenta nada sobre la textura de la ropa.

19.Es sensible a los sentimientos de los demas.

20.No se da demasiada cuenta de los sentimientos de otras
personas.

Resultados:

e Sj has sefalado muchas afirmaciones impares: tu hijo es mas
orquidea.

e Si has indicado muchas afirmaciones pares: tu hijo es mas
margarita.

e Si has marcado mas o menos el mismo numero de
afirmaciones pares e impares: tu hijo es mas tulipan.

7. Y CUANDO TRASPASAN LOS LIMITES, ¢ QUE HACEMOS?



En este capitulo hemos hablado mucho de qué hacer cuando tu hijo
traspasa los limites. Pero, claro, el problema es que la teoria esta
muy bien, y, sin embargo, a veces es muy dificil mantener la calma
para poder aplicarla. Vamos a centrarnos ahora en esto: cémo
autorregularnos cuando nuestro hijo traspasa los limites.

Es normal que nos enfademos cuando nuestro hijo ignora los
limites establecidos. El enfado es un sentimiento totalmente
comprensible ante una situacién que encontramos ofensiva, injusta o
inaceptable. Asi que nuestro objetivo no es no enfadarnos. Nuestro
objetivo es gestionar nuestro enfado de una manera regulada para
conseguir que nuestro comportamiento sea el que queremos.

Para conseguirlo, te propongo fijarte en las técnicas de la terapia
cognitivo-conductual. Observa este grafico que explica como, ante
cualquier situacién a la que nos enfrentamos, experimentamos un
pensamiento, una emocion y un comportamiento.

Cuando nuestro hijo nos contesta mal, nuestro pensamiento es negativo y poco
realista, nuestra emocion es el enfado y nuestro comportamiento es darle un capon.
Estos tres elementos estan interrelacionados. Cambiando uno de ellos, podemos
conseguir cambiar los demas.




Pensamiento:
«Este nifio se
porta siempre fatal».

RN

Situacion:

Le pides a tu hijo
que ordene su
cuartoy te
responde mal.

Emocion:
Enfado.

Comportamiento:
Le das un capon.

Piensa ahora en una situacién en la que consideres que tu hijo se
porta mal y te cuesta mantener la calma.

1. Evalda la situacion:
e ¢En qué situaciones se porta mal tu hijo?; équé es portarse
mal para ti?; équé sientes cuando tu hijo se porta mal?
o Identifica tus pensamientos automaticos cuando tu hijo se
porta mal: «Nunca obedece», «Ya no sé qué hacer» o «Es



que no me respeta».
Detecta las creencias detras de estos pensamientos: «Si no
soy capaz de controlar a mi hijo, significa que soy una mala
madre».
«Es que si no le doy un capdn, no obedece».
«Ya sé que esta mal darle un capdn, pero es la Unica solucion».
Identifica la pauta:
Pienso que mi hijo siempre se porta mal — Me enfado — Le doy
un capon.
En este ejemplo, nuestro pensamiento no nos ayuda a manejar
la situacion como nos gustaria.

2. Prueba a cambiar tu pensamiento:

Pasa del «Mi hijo siempre se porta mal» a «Mi hijo es un nifo
y, como todos, a veces se porta mal».
Pensar que tu hijo nunca se porta bien no es un pensamiento
realista. Seguramente tu hijo se porta bien a veces. Y este
pensamiento no realista es perjudicial para vuestra relacién. Hay
que cambiar los pensamientos no realistas por otros que si se
ajusten a la realidad.

3. Aprende técnicas de autorregulacion:

Cuando consigues dejar de pensar que tu hijo siempre se
porta fatal y pasas a tener un pensamiento menos
catastrofista y mas ajustado a la realidad, te resultara mas
facil regular tu enfado.

Reconoce las sefiales fisicas de enfado (calor, tension,
respiracion acelerada...).



e Prueba diferentes técnicas de autorregulacion para ver cual te
resulta mas Util para regular el enfado. Por ejemplo, respirar
profundamente diez veces, contar hasta diez o irte de la
habitacion cinco minutos.

4. Practica esta nueva manera de enfrentarte a la situacion:
Detecto sehales de enfado — Respiro diez veces profundamente
— Repito el pensamiento alternativo — Hablo con mi hijo sobre
lo que ha hecho y le aplico una consecuencia ldgica.

5. Evalla si esta nueva forma de autorregulacion te
funciona: prueba, ajusta y vuelve a observar.

8. &Y CUANDO NADA FUNCIONA?

Ahora nos vamos a centrar en ti. En tus necesidades. En cdmo estar
fuerte. Porque es justo en los momentos en los que no sabemos qué
hacer cuando necesitamos estar mas fuertes.

Cuando somos padres, nos acostumbramos a poner las
necesidades de los nifios por encima de las nuestras. Y por supuesto
que tenemos que cuidar de nuestros hijos, pero sin descuidarnos a
nosotros por completo.

Hay seis areas en las que debemos enfocarnos para cuidarnos a
NOsotros mismos:

1. Sueno.
2. Actividad fisica.
3. Alimentacion.



4. Relaciones sociales.
5. Contacto con la naturaleza.
6. Estar presente en el momento.

Puntla cada una de estas areas del 1 al 10 en dos aspectos:

e Tu nivel de satisfaccién en cada area.
e Donde te gustaria estar en cada area.

Por ejemplo, podrias darle un 8 a «Actividad fisica» porque haces
ejercicio al menos cuatro dias a la semana, pero estar un 7 de
satisfecho porque te gustaria poder ir al gimnasio en vez de hacer
tus ejercicios en casa, pero no tienes ningun gimnasio cerca.

Ahora, piensa en un habito que podrias cambiar que te ayudaria a
mejorar en aquellas areas donde no estas satisfecho del todo. Por
ejemplo, podrias afiadir un dia mas a la semana de ejercicio. éPor
qué solo cambiar un habito? Porque es mucho mas realista hacer
pequehos cambios que intentar cambiar todo de golpe. Prueba a
cambiar un habito, observa si funciona o no, ajusta lo que debas
ajustar y vuelve a probar. Intenta cambiar habitos que tengan
solucion: no vale de nada empefarme en ir al gimnasio si no tengo
ninguno cerca, porque al final no iré. Y recuerda que no es factible
intentar llegar a un 10 en todas las areas. Esa idea de ser la mejor
version de ti mismo no es realista y si bastante agotadora. Encuentra
un punto en el que estés lo suficientemente bien.

Y por ultimo, no soy muy amiga de las afirmaciones, pero yo creo
que esta nos la debemos grabar a fuego todos los padres (y sobre



todo las madres): CUIDARTE NO ES SER EGOISTA. CUANDO ERES
MADRE, CUIDARTE ES CUIDAR A TU HIJO.

9. ¢éY QUE HACEMOS CON LOS DEMAS?

Cuando «compartimos» a nuestros niNos con otros (pareja,
expareja, abuelos, profesores...), es importante que todos vayamos
a una, por el bien del nifio, y que a la vez cada uno de nosotros nos
sintamos respetados y escuchados. Para conseguirlo, es fundamental
saber comunicarnos. Y no siempre es facil. Los desacuerdos con tu
pareja, tu ex o tu suegra sobre temas relacionados con los ninos son
muy frecuentes. Te propongo un ejercicio (adaptado del libro de
Rachel Morris, Working Mother) para reflexionar sobre nuestra
manera de comunicarnos. Porque el objetivo no es no tener
conflictos nunca, sino ser capaces de resolverlos.

1. Piensa en algo que creas que no esta funcionando entre tu hijo y
alguna persona de tu entorno. Por ejemplo, tu madre le deja a tu
hijo ver YouTube sin control, le has pedido varias veces que no lo
haga, pero ella no te ha hecho caso.

2. Coge papel y boligrafo y escribe lo que le dirias a tu madre. No lo
pienses mucho, nadie lo va a leer. Escribe lo que te salga.

3. Reflexiona:
e ¢COmo te sientes ahora que lo has soltado todo? ¢Mejor, peor,
igual?
e ¢Cuales crees que son los riesgos de decirselo a tu madre?



Y los riesgos de no decirselo?
¢Decirlo 0 no decirlo seria bueno o malo para ti?
¢Decirlo 0 no decirlo seria bueno o malo para tu hijo?

4. Ahora ponte en el lugar de la persona con la que quieres hablar.
En este caso, tu madre:

5. El

¢Cual puede ser su punto de vista sobre este tema?
¢CoOmo puede reaccionar a esta conversacion?

paso siguiente es decidir si quieres o no tener esta

conversacion. En el caso de que si quieras, prepara lo que
quieres decir. Estos puntos te pueden servir para preparar la
conversacion:

Céntrate en el presente: no te remontes al principio de los
tiempos. Procura no decir cosas como «tU siempre...» 0 «tU
nunca...». Usa ejemplos concretos.

Focalizate en un solo asunto.

Usa afirmaciones relacionadas contigo mas que con la otra
persona: «yo pienso...»; «en mi opinidn...» o «este sistema a
mi no me funciona».

Escucha a la otra persona y ponte en su lugar. La gente
raramente cambia de actitud si no se sienten comprendidos.
No des por sentado lo que la otra persona siente, quiere o
piensa. Preguntaselo y escucha de verdad cuando te lo
cuente.

Di clara y directamente qué quieres que cambie o qué quieres
discutir. Por ejemplo, «Por favor, deja de comparar a Juan con
su hermano mayor», «Cuando Luis se quede a dormir en tu



casa, tiene que acostarse a las ocho, que es su hora», o
«Siento que yo me ocupo mucho mas de los nifios que tu y
NO me parece justo».

e Recuerda siempre que, por encima de todo, esta el interés de
tu hijo. No se trata de ganar o perder.

6. Elige el momento y el lugar para tener la conversacién: puede
ser una buena idea hablar en un espacio publico para que
tengais menos posibilidades de acabar en una pelea.

7. Y finalmente, recuerda que no puedes controlarlo todo. Tu
puedes controlar tus palabras y tus reacciones, pero no tienes
control sobre como va a reaccionar la otra persona.

10. ¢QUE HAY DE LOS NINOS NEURODIVERGENTES?

Los padres de nifios neurodivergentes necesitan tener informacion
sobre la condicion de su hijo para poder adaptarse a él y responder
a sus demandas. Los padres que no tienen hijos neurodivergentes
también deben conocer las necesidades de los nifos
neurodivergentes porque es la Unica manera de poder apoyarles a
ellos y a sus familias. El conocimiento siempre ayuda a derribar
barreras, y sobre este tema hay mucha desinformacion. Por eso,
tengas hijos neurodivergentes o no, te propongo completar este
cuestionario para ver cual es tu nivel de conocimientos sobre este
tema. Senala si cada una de estas afirmaciones es verdadera o falsa:

1. Todos los ninos con TEA son genios en alguna disciplina.



. Las vacunas causan autismo.

. Mi nifo no puede tener TDAH porque se pasa horas jugando
con sus legos.

. La dislexia se puede curar.

. La medicacion es el Unico tratamiento que funciona para los
ninos con TDAH.

. Las ninas no tienen TEA.

. La dispraxia se diagnostica cuando el nino empieza a andar.

. Si uno de los padres tiene TDAH, aumenta la posibilidad de
que el hijo lo tenga.

. La edad del padre aumenta el riesgo de que el hijo tenga
TEA.

10.Los tics se pueden controlar con un poco de fuerza de

voluntad.



Soluciones

1. Falso. Creo que todos nos quedamos con esta idea cuando
vimos Rainman, de Dustin Hoffman, pero no es cierta. Los
nifnos con TEA son totalmente diferentes entre si. Es cierto
que hay algunos que son muy talentosos en alguna disciplina,
pero no es el caso de la gran mayoria.

2. Falso. Totalmente falso. Las causas exactas del autismo no se
conocen y por eso hay tanta especulacion y desinformacion.
Pero lo que esta claro es que las vacunas no son la causa.

3. Falso. Esta idea esta muy extendida entre los padres, pero no
es cierta. Los ninos con TDAH pueden presentar dificultades
en algunas areas y en otras no. Si una actividad les interesa vy,
ademas, les aporta un reforzamiento positivo inmediato,
pueden estar concentradisimos durante mucho rato y, sin
embargo, encontrar imposible centrarse en otras.

4. Falso. La dislexia no se cura. De hecho, la dislexia no es una
enfermedad, sino un trastorno del aprendizaje que mejora
con el tratamiento adecuado.

5. Falso. La medicacién es un elemento del tratamiento del
TDAH. El tratamiento suele incluir medicacion, terapia para el
nino y entrenamiento para los padres. Un diagnostico de
TDAH no implica que, si o si, el nifio vaya a necesitar
medicacion.

6. Falso. Es verdad que hay mas ninos diagnosticados de TEA
que ninas, pero las nifas también lo tienen. Hay expertos que
afirman que, en realidad, no se trata de que los ninos tengan
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mas autismo que las nifias, sino que muchas nifias no reciben
el diagndstico porgue son mas habiles ocultando los sintomas.
Falso. La dispraxia es una condicién neuroldgica que dificulta
el movimiento y el lenguaje. Se diagnostica a partir de los
cinco anos, cuando los problemas de coordinacion del nifio le
dificultan realizar actividades cotidianas como vestirse, jugar o
hacer tareas escolares.

Verdadero. Si el padre o la madre tiene TDAH, aumenta un 50
por ciento la probabilidad de que tengan un hijo con TDAH.
Hay otros factores de riesgo que predisponen a ello:
nacimiento prematuro, bajo peso al nacer o que la madre
bebiera alcohol o tomara drogas durante el embarazo.
Verdadero. Hay estudios que indican que la edad del padre
(especialmente a partir de los cincuenta anos) es un factor de
riesgo para el desarrollo de TEA. La explicacién puede ser
que, con la edad, hay un mayor riesgo de mutaciones
genéticas en el esperma, lo que aumenta el riesgo de TEA.
Ojo, la edad paterna parece ser un factor de riesgo, pero no
es la Unica causa.

10.Falso. Los tics son movimientos o sonidos involuntarios y

repetitivos (por ejemplo, parpadear, aclararse la garganta o
encogerse de hombros). No se pueden controlar
completamente con fuerza de voluntad. Hay casos en los que
desaparecen solos mientras que en otras ocasiones se
necesita tratamiento, como terapia cognitivo-conductual.

TU HIJO TIENE QUE APRENDER A ESTABLECER SUS PROPIOS LIMITES



En este Ultimo ejercicio te invito a que, de manera consciente,
ayudes a tu hijo a desarrollar las habilidades de las que hemos
hablado: autoconocimiento, respeto a uno mismo, asertividad,
empatia y capacidad de comunicacion.

Como hemos comentado, los ninos no solo aprenden de sus
padres, sino que aprenden de todo lo que pasa a su alrededor: de
sus profesores, amigos, series, canciones, redes sociales, libros,
peliculas... de todo. Asi que, a continuacion, te presento una
pelicula, un libro y un juego que apoyan el desarrollo de estas cinco
habilidades tan importantes.

Autoconocimiento:

Pelicula: Inside Out 1 y 2. Estas dos peliculas son muy Utiles
para que los nifios entiendan cémo funciona el triangulo
pensamiento-emocion-conducta. La doctora Lisa Damour,
psicologa especializada en adolescencia, asesordé a los
creadores. Para todas las edades.

Libro: El emocionémetro del inspector Drilo de Susanna Isern.
En este cuento el inspector Drilo descubre la tristeza, el
miedo, el enfado, el amor... y ensefia a medirlos con su
emociondémetro. A partir de seis afios.

Juego: El/ camino. Lo componen un tablero, fichas con
preguntas y unos dados. Las fichas deben incluir preguntas
sobre nosotros mismos: «é{Cudl es tu color favorito?»,
«Nombra algo en lo que eres muy bueno», «éQué superpoder
te gustaria tener y por qué?», «iQué te pone triste?». El



objetivo no es ganar, sino conocerse unos a otros y a uno
mismo.

Respeto a uno mismo:

Pelicula: En busca de la felicidad. Maravillosa pelicula de Will
Smith que da mensajes sobre la importancia de respetarse a
uno mismo, la perseverancia, y apoyarse mutuamente. Para
mayores de 13 afos.

Libro: El Diario de Greg de Jeff Kinney. No es un libro sino
una serie que resalta la importancia de sentirse aceptado,
pero sin obsesionarse por la aprobacién social. Estos libros
ademas pueden ayudar a tu hijo a engancharse a la lectura si
no es muy lector. A partir de 8 anos.

Juego: El Juego del Tesoro. Cada jugador debe escribir en
una tarjeta: algo que sabe hacer bien, algo que le gusta de si
mismo, algo que ha logrado con esfuerzo, y algo por lo que se
siente orgulloso. Se puede compartir o no con el resto del
grupo. La tarjeta (el tesoro) se guarda para que nos sirva de
recordatorio en los momentos que dudamos de nosotros
mismos. A partir de 6 afos.

Asertividad:

Pelicula: Zootropolis. Esta pelicula de dibujos animados no
habla explicitamente de asertividad, pero ensefia un
personaje muy asertivo: Judy, la conejita policia, que defiende
su suefio a pesar de las criticas. Para todas las edades.



Libro: Telmo aprende a decir no: un cuento sobre la
asertividad, de Raquel Tolmo. Telmo es un elefante que, en su
mision de coger flores para su madre, tiene que aprender a
decir que no de manera amable. A partir de tres anos.

Juego: Trivial por equipos. Al jugar en equipos, se practica la
asertividad. A partir de ocho anos.

Empatia:

Pelicula: Wonder. Preciosa pelicula que cuenta la historia de
Auggie, un nifio con una malformacién en la cara, que
empieza su vida escolar. Trata temas como la empatia, el
bullying, la familia y la aceptacion. A partir de ocho afos.
Libro: Empatia: guia para padres e hijos, de Patricia
Fernandez. Este libro ayuda a padres e hijos a hablar sobre
emociones, sobre como nos sentimos y cdmo se sienten los
demas. A partir de cinco afos.

Juego: Feelinks. Se propone una situacion y cada jugador
debe elegir la emocidon que sentiria entre las opciones
disponibles. Para ganar, hay que adivinar la emocion de los
demas. De ocho afios en adelante.

Capacidad de comunicacion:

Pelicula: Jerry Maguire. Aunque no habla directamente de
comunicacion, el protagonista demuestra cémo la capacidad
de comunicacién (escrita y verbal) es fundamental para
conseguir tus propdsitos. A partir de catorce o quince afos.



Libro: Ninja Life Hacks. Conciencia social y habilidades de
relacion, de Mary Nhin. Se trata de ocho libros que hablan
sobre diferentes habilidades fundamentales para la vida. Para
ninos de cuatro a diez anos.

Juego: Tabu. Es un clasico, pero sigue siendo una
herramienta muy Util para practicar nuestra capacidad de
comunicacién. Tu equipo debe adivinar tu palabra sin que
digas aquellas que estan prohibidas. A partir de doce afios.
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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.

Dra. Ana Aznar

EDUCAR

tambieéen es

DE
NO

COMO PONER
LIMITES A
TUS HIJOS
CON AMOR

En la actualidad, poner limites a los hijos es una cuestion cada vez
mas complicada para los padres. La crianza respetuosa, el
sentimiento de culpa o el miedo a ser juzgados por los demas nos
han llevado a pensar que los buenos padres nunca dicen no. Sin
embargo, la verdad es que el amor y los limites no son excluyentes,
sino que van de la mano.

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



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



Ana Aznar es psicologa 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
nifos, ha sido publicado en multitud de revistas cientificas. En la
actualidad, Ana dirige REC Parenting, plataforma desde la que
acompafa a padres y madres en la educacién de sus hijos.
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