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Introduccion

Lafamilia, como formadora primaria del proceso educativo, representa un espacio
fundamental donde los padres de familia y los hijos interactian en diversas
situaciones cotidianas, en una convivencia diaria que posibilita el intercambio de
variadas emociones. Contar con una herramienta de ayuda como esta obra permite
a cada integrante de la familia ejercitar en forma favorable la identificacion de
las emociones y reconocer cOmo estas se presentan cuando se relacionan entre si
tanto padres como hijos. Asimismo, con ejemplos sencillos, es posible reconocer
algunas recomendaciones que permiten disfrutar en familia de nuevas maneras
para expresar y conducir sanamente estados de tristeza, enojo, alegria, amor y
miedo, entre otros.

A lo largo de la lectura, padres e hijos se irdn dando cuenta de como las
emociones varfan dependiendo del momento en que se encuentran, por lo que
reconocerlas adecuadamente es el primer paso para comprenderlas y poder
regularlas positivamente, lo cual se puede lograr a través de una serie de ejercicios
como los que aqui se muestran. Es tarea de los padres y de cada uno de los hijos
continuar enriqueciendo con més ejercicios las opciones para regular emociones
en la vida diaria.

Uno de los fines en la familia es establecer lazos afectivos sélidos, dirigidos
a la buisqueda del bienestar del otro a través de las propias acciones; por eso
este texto constituye una valiosa ventana para mirar al interior de la familia y
reconocer algunas de las posibilidades que se tienen para integrarse de una manera
armoniosa entre si, ademas de poder mirar hacia el exterior a fin de relacionarse

en forma mds asertiva con la sociedad y ser modelo de una convivencia saludable.



Capitulo 1
L.a familia en el desarrollo emocional del
nino

Norma Angélica Ortega Andrade
Rubén Garcia Cruz

Andromeda Ivette Valencia Ortiz

Cuando tomaste la decision de formar una familia quizd no sabias todo lo que
implica. Para adentrarnos en el viaje del desarrollo de una familia vale la pena
recordar que desde el inicio de la humanidad, la familia ha sido por naturaleza el
nucleo principal de la sociedad. Su valor se encuentra en los lazos afectivos que
se establecen entre sus miembros y en el impacto que esta tiene en la forma como
aprendemos a convivir con los demds. Las leyes y la sociedad la consideran un
factor bdsico del desarrollo de la vida humana y los integrantes de la misma la
conciben como su principal soporte emocional, donde el crecimiento personal se
hace visible, convirtiéndose esta en una de las principales fuentes de seguridad
para dar dando paso a la autonomia personal.

Es en la familia donde se inicia la aventura de la vida, donde se despiertan
las primeras experiencias, donde se gestan los valores que caracterizan al ser
humano; también se dard pie a la convivencia, al establecimiento de normas y
limites, pero sobre todo serd en familia donde los nifios aprenderan acerca de sus
emociones y las de otras personas. Es por eso que queremos aportarte una serie
de herramientas que te permitan desarrollar emociones saludables en tus hijos,

en tu pareja, después de ti y asi beneficiar a tu familia.



Entendiendo las emociones

Aunque todos experimentamos emociones y hablamos de ellas directa o
indirectamente a lo largo de toda la vida, definirlas y entenderlas es el primer
paso para saber como utilizarlas en el propio desarrollo y el de la familia.

Es posible entender a las emociones como reacciones para adaptarse a
diferentes personas, situaciones, objetos e inclusive ante recuerdos o expectativas
del futuro, de esta manera el cuerpo reacciona generando un cambio en distintos
sistemas; produce la liberacién de sustancias en el cerebro y en la sangre y
propicia también cambios en los musculos y en la expresion facial, en el tono de
voz y por supuesto en la conducta.

Las emociones tienen una funcién adaptativa, es decir, son una brdjula para
saber cOmo reaccionar ante los sucesos y son el principal instrumento con el cual
es posible ajustarse a lo que sucede en las relaciones interpersonales, por lo tanto,
son la herramienta mas importante con la que los hijos cuentan para enfrentarse
al mundo.

Ahora es posible saber que no importa cudntos afios tienes, donde vives,
de qué comunidad provienes, a qué te dedicas o cudnto tiempo pasan tus hijos
contigo, pues se ha identificado que algunas emociones son experimentadas por
todos; asf, se les ha llamado emociones universales y biolégicamente bdsicas, y
estas forman parte del equipo con el que cuentan los nifios, pero saber utilizarlas
adecuadamente es parte del trabajo que se desarrolla en la familia. Algunas
de dichas emociones son la alegria, el miedo, el enojo, la tristeza, el asco y la
sorpresa.

Aunque las emociones son distintas es posible identificar que sirven para



adaptarse a lo que estd sucediendo, ayudando a preparar comportamientos

diferentes.
Emocion Funcion
Alegria/felicidad Acercamiento a otros,
reproduccion
Miedo Proteccion
Enojo/ira Destruccién, defensa
Tristeza Reintegracion, valoracion
Asco Rechazo
Sorpresa Exploracion

Ademds de ayudar a la adaptacién de circunstancias, las emociones también
permiten predecir cdmo serd la conducta propia y la de los demds ante determinados
acontecimientos, por lo tanto, también tienen una importante funcién social, es
decir, ayudan a relacionarse entre si. De esta manera, las emociones funcionan
como semaforos que indican a los demas si deben seguir avanzando hacia otros o

si es mejor detenerse y esperar.

Saber como expresar las emociones, en qué intensidad, en qué lugar y ante qué
personas también tiene una funcién social. Esta capacidad para saber la forma
adecuada de expresar las emociones se va aprendiendo con el tiempo y con la
préctica, y es un ingrediente fundamental para desarrollar buenas relaciones entre

las personas, a veces es importante la inhibicién de ciertas emociones o bien de



su intensidad, mientras que en otros momentos es necesario compartir y expresar
la emocién experimentada. Ensefar esta habilidad a los hijos permitird tener una
brujula social para saber hacia donde deben dirigir sus respuestas.

Para imaginar la inhibicién de emociones veamos el siguiente ejemplo:
imagina por un momento que te encuentras en el festival de la escuela de tus hijos,
justo cuando tu pequefio estd por recitar un hermoso poema que escribid para ti,
y de repente suena a todo volumen tu celular. Evidentemente no es el momento
propicio para que el celular suene, pues tomar esa llamada no te permitird ver a
tu hijo y es probable que el ruido afecte su concentracién. Una alternativa para
evitar esto, es que antes de entrar al festival pongas tu teléfono en silencio o
simplemente apagarlo para evitar interrupciones.

En el mismo ejemplo, imagina que antes de llegar al festival, mientras
manejabas rumbo al colegio de tu hijo, un automévil se te cierra en la avenida y
tienes que frenar bruscamente para evitar un accidente. Estds muy molesto por
la forma en que el otro conductor maneja. Al llegar al festival te das cuenta que
el mal conductor es la mama del mejor amigo de tu hijo, quien esta por recitar el
poema que ha preparado para ti. Al igual que con el ejemplo del celular, expresar
tu molestia a la mitad del festival, gritando o agrediendo a la conductora en la
escuela de tu hijo no te permitiria disfrutar del momento, afectaria la concentracién
de tu hijo y seria una conducta fuera de lugar de tu parte. Debido a la capacidad
de regulacion que vamos desarrollando con el tiempo, puedes hacer un balance y
decidir expresar tu molestia mds tarde, bajar la intensidad de la emocioén, e incluso
olvidarte por un momento del desagradable incidente y concentrar tu atencién en
lo que tu hijo estd haciendo. De esta manera, la inhibicién temporal de la molestia
resulta socialmente mds adaptativa que explotar de enojo con la mama del mejor
amigo de tu hijo a la mitad del festival escolar.

Por otra parte, las emociones tienen direccién (agradable o desagradable) e
intensidad (baja o alta) y por eso se relacionan fuertemente con la motivacién
para la realizacién de actividades y el logro de objetivos. Imagina un termémetro,
justo como los que utilizamos para medir la temperatura de los nifios, solo
que en este caso lo usaremos para medir la emocién. Asi que cuando algo nos
sucede podemos identificar que si la emocién es muy baja en el termémetro

estaremos poco motivados para realizar la actividad, pero cuando la emocién es
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elevada la motivacién también aumenta. Basta con que recuerdes la direccion e
intensidad de la emocidn de tus hijos cuando les dices que es momento de hacer
algo desagradable, por ejemplo la tarea, en comparacién con la direccién y la
intensidad cuando les dices que realizardn algo que les agrada, por ejemplo ir a
comer un helado. ;Cudl de las dos actividades los motiva mas?

La familia como primer contacto emocional

(Sabias que los padres son quienes mds influencia tienen en la experiencia y la
expresion de las emociones de los hijos?

Es interesante mencionar que cuando tu hijo nace y se inserta en la familia
que has estado construyendo, comienza a darse cuenta y a aprender, conforme
crece, que en ocasiones puede estar triste, enojado o feliz. También se da cuenta
que el aprendizaje de estas emociones lo llevan a actuar de diversas formas, las
cuales pueden manifestarse en conductas agradables o desagradables al momento
relacionarse con sus hermanos, con papd o con mamé. Por ejemplo, si papd o
mama explotan cuando estdn enojados, él aprende a reaccionar de la misma forma
ante una situacién similar. Por el contrario, si ante un momento de enojo, papa o
mam4 expresan su molestia sin agresividad y dan respuestas para una solucion
favorable, entonces aprendera poco a poco a regular esa emocion.

En las relaciones cotidianas, cuando los padres y demds miembros de la
familia muestran carifio, alegria, gratitud, preocupacién por los otros, el pequefio
imitard de manera natural este tipo de comportamiento. Es decir, tus respuestas
cotidianas y la forma en que interactias con los demds, le mostraran el ejemplo a
seguir a tu hijo para tener seguridad, confianza, autonomia, respeto por si mismo

y por los demds integrantes de la familia.
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(Has observado que cuando te relacionas con tu pareja o tus hijos, las emociones
son el centro de lo que piensas, dices y haces?, ;te has dado cuenta que de manera
natural puedes identificar cuando tu hijo estd contento, enojado o triste? Esto se
debe a que desde que nacemos y nos insertamos en una familia el cerebro esta
preparado para identificar, reaccionar y responder ante estas emociones porque
son las que nos permiten adaptarnos a la vida; pareciera que las traemos grabadas
en el cerebro y por eso somos capaces de reaccionar ante la sonrisa de otra
persona. Vemos como los bebés reaccionan con una sonrisa cuando les sonreimos
y les mostramos afecto. Muchas de estas emociones son reconocibles porque las
expresamos con el rostro, convirtiéndose en un termémetro para padres e hijos.

Si observas podrds darte cuenta que cuando tu hijo es bebé la expresién de
su rostro cambia de modo predecible y significativo. Si td, como madre o padre,
saludas a tu bebé con una sonrisa, él suele responder sonriendo; en cambio,
cuando te encuentras cansado o distraido y le cargas en tus brazos bruscamente el
bebé frunce el cefio. Entonces, estas expresiones de alegria, aceptacion y amor, o
bien de desagrado, son percibidas desde el nacimiento.

Cuando los hijos se percatan de que sus padres son sensibles a sus necesidades,
se muestran afectuosos, les es mas fécil controlar sus emociones y por lo tanto
sus conductas, entonces, estos niflos son mds capaces de ser emprendedores,
creativos, responsables de si mismos y con iniciativa, ademds tienen mayores
niveles de autoestima y desarrollo moral, son mds seguros. Pero si en tu papel
de padre o madre no favoreces el desarrollo de sentimientos, de afecto, y no
muestras como enfrentar los problemas de manera sana y adecuada a la edad
de tu hijo y en el contexto correspondiente, puedes estar provocando en él
sentimientos de desconfianza, temor ante la vida, e incapacidad para conocer,
expresarse y actuar de acuerdo con sus sentimientos, desencadenando otras
conductas probleméticas, como berrinches, conductas agresivas o desobediencia,
y mentir durante la infancia hasta llegar al consumo y abuso de substancias,
robar, intimidar a otros, promiscuidad, desercion escolar y actividades delictivas
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en la adolescencia. Como puedes ver, estos problemas parecen muy sencillos al
principio, pero conforme los hijos crecen las dificultades pueden crecer con ellos,
sobre todo si no se toman medidas de prevencidn, o bien, si no damos la atencién
necesaria ante las primeras sefiales de alarma. La falta de regulacion y adecuada
expresion de emociones estdn presentes en las dificultades antes mencionadas,
por lo tanto, la mejor manera de prevenirlas es trabajando diariamente con los
hijos el fortalecimiento de la expresién saludable de las emociones a través de la
convivencia diaria.

A través de la convivencia diaria y de las muestras de afecto infundes en tu
hijo la certeza de sentir que la vida tiene valor y el mundo tiene sentido. Como
podrds percatarte, ti y tu familia son quienes proporcionan la fuerza suficiente
para enfrentarse a las malas experiencias, a las dudas y a los miedos. Esto
también contribuye a desarrollar en tu hijo habilidades para hacer las cosas, para
ser emprendedores, activos y eficientes, asi como, para ser felices. De ahi el gran
valor de la familia y lo que sucede al interior de ella.

La convivencia se da cuando dos o mds personas mantienen una relacion entre
ellas, basada en el respeto, la equidad, la solidaridad, el sentido de pertenencia
y la capacidad para reconocer sus diferencias, para que entre todos puedan
construir acuerdos que los lleven a un bienestar en conjunto. Precisamente por
estas caracteristicas la convivencia familiar genera el ambiente idéneo para el
aprendizaje de la expresion emocional saludable.

Para establecer un ambiente de respeto crea una rutina en casa donde se
puedan sentar como familia a platicar de los temas mds importantes de la semana.
Permitan que todos los integrantes expresen su opinién sin interrumpirlos o
criticar sus comentarios. Esto ayudara a que los hijos sientan que se respeta su
opinién y ayudard a través del ejemplo a observar cémo papd y mamé también
saben esperar su turno.

En cuanto a la equidad, es posible establecer un ambiente familiar donde todos
sean valorados por igual, evitando hacer diferencias en el trato o en la forma
como los padres se expresan de sus hijos dependiendo su género, sus habilidades,
su lugar de nacimiento (por ser el mayor o el menor). Una forma de lograrlo
es evitando la critica y la comparacién entre hermanos, estableciendo pautas de

conducta similares para todos los integrantes de la familia (siempre considerando
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las edades de cada uno), esto ayudard a expresar con libertad las emociones.

Respecto de la solidaridad, procura trabajar en familia, por el bien comtin y
apoyando a cada integrante en sus objetivos y metas, abrazando sus proyectos y
suefios como si fueran los tuyos; es una forma maravillosa de ensefiar a tus hijos
el valor de la solidaridad. Esto se puede practicar en actividades cotidianas como
el compartir un juguete, la comida, ayudarle a nuestro hermano a realizar una
tarea, etcétera.

Es importante también que promuevas el sentido de la pertenencia, ya que
esta fomenta la capacidad de identificarse con ciertos valores y costumbres,
identificando que mi lugar estd en esta familia. Esto se logra cuando cuentas
anécdotas sobre el embarazo, nacimiento o alglin evento significativo de tus
hijos, haciéndoles saber lo que hace tnica y especial a tu familia y cémo ellos
contribuyen a lograrlo.

Asimismo, considera el establecimiento de diferencias y acuerdos entre los
miembros de la familia, recuerda que vivir juntos no implica que todos deban tener
el mismo punto de vista, en especial cuando tus hijos entran a la adolescencia.
Una excelente oportunidad para moldear las emociones es justamente cuando
identificamos puntos de vista distintos u opuestos, es justo en ese momento cuando
debemos trabajar por establecer decisiones tomadas en conjunto, considerando
como una prioridad el bien de la familia y no solo nuestros deseos individuales.
Para practicarlo es importante escuchar sin interrumpir, solicitar alternativas de

solucién y, en conjunto, tratar de identificar en qué puntos estamos de acuerdo.
Bienestar emocional y sus bondades para la familia

Es normal identificar diferentes momentos en las familias, algunos nos llenan de
alegria y satisfaccion, mientras que otros ponen a prueba nuestra capacidad para
ser tolerantes y manejar momentos dificiles. Sin embargo, todos estos momentos
tienen en comun que las emociones estuvieron presentes en ti y en los demds
miembros de tu familia.

El bienestar emocional se ha considerado como la capacidad para estar en
armonia y desafiar los retos de forma positiva en la vida. La familia ha sido

considerada como la primera escuela y el pilar mds importante para el aprendizaje
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emocional. Tal denominacidn se debe a que en esta se transmiten e intercambian
afectos, sentimientos, estados de 4nimo, expresiones y reconocimiento de
las emociones de si mismo y de los demds, algo que favorece la forma como
regulamos las emociones.

El bienestar emocional en la vida de la familia se interpreta como estados de
felicidad, armonfa y seguridad, propiciando pensamientos y acciones positivas
hacia uno mismo y hacia los demds. El aprendizaje de la expresién emocional
sana entre los miembros de la familia, debe construirse teniendo en cuenta la
relacion del mundo externo e interno de cada una de las personas que conforman

la vida familiar.

La emocionalidad sana beneficia a todos los miembros de la familia generando
cambios positivos para los padres e hijos, por lo que se genera un ambiente

favorable para la comprension y la empatia.
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Indicador de beneficio
en la familia

Beneficio para los
padres o el tutor

Beneficio para los hijos

La comunicacion positiva

basada en el respeto.

Permite que establezcas

limites y reglas.

Permite expresar diferentes
opiniones e inquietudes a los

integrantes de la familia.

El desarrollo de la

creatividad.

Incorporar nuevas formas
de actuar de acuerdo con
los intereses de la familia
(comida variada, muisica
divertida, hacer proyectos

juntos, etcétera).

Sorprender a los padres y
hermanos con regalos hechos

por ellos mismos.

Eficiencia en el
desarrollo de las
actividades implicadas en

la convivencia familiar.

Avyuda a establecer
rutinas y habitos (hora de
levantarse, cepillarse los
dientes, hora de hacer la
tarea, labores en casa,

etcétera)

Favorece la autonomia y la
independencia al sentirse
capaces de tener
responsabilidades acordes con
la edad.

Reduce la intensidad de
las emociones negativas y
sus efectos nocivos para

la salud.

Ayuda a expresar la
molestia ante el mal
comportamiento de los
nifios de forma positiva,
sin agresion fisica y/o
verbal, evitando también
enfermedades
relacionadas con el estrés,
como gastritis, colitis,

insomnio, dolor de

Ayuda a expresar molestias
con sus hermanos (incluso
amigos) sin llegar a la
agresion, practicando la
resolucion no violenta de
conflictos y evitando
enfermedades como gastritis,
colitis, insomnio, dolor de

cabeza, entre otros.
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Indicador de beneficio
en la familia

Beneficio para los
padres o el tutor

Beneficio para los hijos

cabeza, entre otros.

El aprendizaje para saber
como enfrentar las
situaciones adversas y

reponerse con éxito.

Permite ser gjemplo para
los hijos al mostrarles que
las dificultades siempre
estardn presentes, pero
que s posible
sobreponerse a ellas y
aprender de estas

experiencias.

Permite que los nifios
aprendan de sus experiencias
cotidianas sin sentirse
frustrados o poco capaces, con
la posibilidad de que
resuelvan por ellos mismos los

retos de su entorno.

El mejoramiento de las
funciones bioldgicas del
organismo, manteniendo

un buen estado de salud.

Se liberan substancias en
el cerebro que permiten
disfrutar de la vida
cotidiana reduciendo el
estrés y protegiendo las

funciones del organismo.

En los nifios ayuda al disfrute
y adecuado crecimiento y

desarrollo fisico.

Vinculos de calidad que
repercuten en el

desarrollo psicoldgico.

Permiten sentir interés en
las necesidades de los
miembros de la familia,
por lo que es posible

sentirse unidos a ellos.

Permite identificar a mama y a
pap4 (v otros miembros de la
familia) como personas que

pueden cuidar y proteger.

El desarrollo de una

empatia sana.

Permite ver la vida desde
los ojos de los hijos,
entendiendo sus
emociones, sus
necesidades y su forma
de reaccionar, por lo que
se puede perdonar y
comprender mejor al otro,

evitando la venganza, el

Permite valorar los esfuerzos
de los cuidadores y de otros
integrantes de la familia, por
lo que es posible expresarles
carifio y afecto.

Es més ficil, entonces,
perdonar y comprender mejor
al otro, evitando la venganza,

€l rencor y el resentimiento.
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Indicador de beneficio Beneficio para los

en la familia padres o el tutor Beneficio para los hijos

rencor y el resentimiento.

Recomendaciones para recordar:

Se pueden expresar emociones positivas al sonreir, abrazar, bailar, y con
la expresion de elogios y cumplidos.

Compartir promueve la solidaridad en la familia.

Platicar sobre las experiencias que le hicieron sentirse feliz y agradecer
porque han sucedido asi.

Es importante permitir que los hijos expresen sus emociones con libertad
y prestar atencién a lo que dicen.

Ensefiarles que las emociones también se expresan con muestras fisicas de
afecto (abrazar, besar, sonreir, etcétera).

La préxima vez que te sientas enojado aprovecha la oportunidad para
dar el ejemplo de cémo puedes tranquilizarte antes de gritar, golpear u
ofender a otra persona. Esto puedes hacerlo respirando, o bien, dando
tiempo retirandote del lugar para tomar la situacién con calma antes de
hablar.

Se puede realizar otra actividad que distraiga de la situacidn causante del
enojo, una vez que se ha hablado sobre lo que molestd o preocupd.
Cuando otro se siente triste es conveniente que se le permita que hable
sobre lo que le causa la tristeza, dejarle llorar si es necesario. Abrazarle y
mostrarle apoyo.

Asimismo, cuando siente temor por algo se le debe escuchar, permitir que

lo exprese y buscar una solucion juntos.
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“Los padres podemos construir un clima emocional basado en respeto,

colaboracion, cumplimento de reglas, normas y amor, para que el nifio o la nifia

se sienta seguro y amado.”

Ortega, Garcia y Valencia
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Capitulo 2
Comprension emocional en el nifio

Mucio Alejandro Romero Ramirez
David Jiménez Rodriguez
Génesis del Rocio Vdzquez-Tagle Gallegos

Comprender el mundo que nos rodea es de suma importancia para potenciar el
desarrollo integral de los nifios. Es trascendental que los padres consideren el
desarrollo emocional de los hijos como un elemento muy importante para su
posterior desenvolvimiento en la sociedad a lo largo de todas las etapas de su
vida. Desde su nacimiento, el nifio es capaz de relacionarse con otros, pero
el aprendizaje y desarrollo de sus habilidades sociales serd posible siempre y
cuando haya alguien a su lado, es asi como los padres deben estar disponibles
para establecer y enriquecer dichas relaciones sociales.

Las experiencias emocionales que los nifios tienen de los padres en los
primeros afios de vida implican una enorme influencia a favor del desarrollo de

habilidades sociales, en especial durante los primeros afios de vida.

Cuando los hijos son bebés se encuentran en una etapa muy importante de
desarrollo; a esta edad el sistema nervioso atiin se observa inmaduro, al igual

que su cerebro y el resto del cuerpo. Es un tiempo en el cual los hijos todavia no
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pueden regular por si mismos sus emociones y quedan a merced de reacciones
emocionales intensas. Una de las formas o estrategias en que los bebés pueden
regular estas emociones es cuando otra persona les ensefia. Por ejemplo, el
hablarle al bebé, abrazarlo o arrullarlo tiene como objetivo tranquilizarlo y
permitirle establecer la calma en situaciones de necesidad, hasta que pueda ir
aprendiendo a regular por sf mismo sus emociones.

Al estar a cargo de la educacion de los hijos, uno de los retos como padres
es desarrollar la capacidad para ponerse en el lugar del otro y comprender qué
es lo que necesita el hijo, considerando sobre todo la etapa de desarrollo del
bebé. Recuerda que por su corta edad atin no puede expresarse con palabras, y
su comunicacion es a través de gestos, miradas, movimientos, llantos y sonrisas.
Como adultos las respuestas emocionales deben estar en sintonia con el estado
interior del bebé, es importante saber que el bebé influye en las emociones del
padre tanto como este es capaz de influir en las respuestas emocionales de su
hijo. Con el paso del tiempo, meses mds tarde, los bebés iniciardn por s mismos
la autorregulacién afectiva. Esto significa, por ejemplo, que si un nifio llora sin
ser consolado por mucho tiempo se encuentra solo en el aprendizaje del paso del
malestar a la calma y al bienestar. Ese bebé aumenta las probabilidades de llegar
a tener dificultades para auto calmarse, no inicamente en sus primeros meses sino

a lo largo de todo su desarrollo.

Por lo anterior, es necesario considerar que, desde el nacimiento, los nifios
van teniendo conciencia de sus propias emociones a partir de las acciones
cotidianas, también las interacciones con los otros les ayuda a comprender las
consecuencias de no regular lo que sienten, es decir, los hijos serdn capaces
de relacionar algunos hechos o situaciones con diferentes emociones que ellos
perciben en si mismos y con las que perciben en los demds; de igual forma irdn

aprendiendo cémo comportarse en aflos mds avanzados de su desarrollo. Con
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respecto de la influencia del ambiente familiar, es este lugar donde los nifios
comienzan a reconocer las distintas formas y los tipos de emocidn, a partir de
la expresién del rostro de sus padres. Desde pequefios empiezan a establecer
acciones en torno a lo que observan en la expresion de los demads, esto se aprende
y se practica principalmente en la interaccién con los padres, con los hermanos
o0 personas cercanas, y también dependerd de la maduracién fisica. Por ejemplo,
describiremos un evento cotidiano: cuando un nifilo, acompafiado por su madre,
llega a caerse durante sus primeros pasos, el pequeiio busca y observa el rostro de
la mama4, si la expresion de ella es de susto o preocupacion desmedida, el nifio se
alarmard y probablemente llorard por la inseguridad, en tanto, si la expresioén de
la madre es de una sonrisa que lo anima a levantarse y continuar, es muy probable
que el nifio reaccionara con calma y extenderd los brazos para que le ayuden a
levantarse o €l se levantard para continuar caminando.

Por esta razén, las acciones que los hijos presentan en torno a los otros y
hacia s{ mismos promueven un cambio en la manera de abordar las diferentes
situaciones que viven dentro de casa y en el contacto social. La forma como ellos
han de poner de manifiesto distintos tipos de emociones varia sustancialmente
dependiendo del comportamiento previo y del tipo de situacion al que se estén
enfrentando. Esto lleva a que se produzcan logros importantes en los hijos, tanto
en la comprensién de las emociones propias, como la de los otros. Este punto
posibilita que los hijos sean capaces de regular sus emociones, facilitando las
respuestas empdticas (donde ya considera al otro como parte importante de su
respuesta). Retomando el mismo ejemplo del nifio, pero que ya camina bastante
bien porque ha pasado tiempo y ha madurado, en algiin momento que llegue a
caerse o lastimarse seguramente tratard de no alarmarse, de mantenerse en calma
y, muy probablemente, de sonreirle a la mama o a quien esta cerca para indicarle
que no ha pasado nada de riesgo y continuaré con sus actividades.

Los padres deben tener en cuenta que, desde edades tempranas, sus hijos
van comprendiendo las emociones y tomando decisiones con respecto de
lo que puede suceder a partir de las mismas. Los nifios en edad preescolar se
vinculan a situaciones cada vez mads diversas, las cuales generan distintas
emociones. Es importante comprender que es un reto constante para los hijos

convivir con otros nifios de la misma edad que pudieran tener desarrolladas
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habilidades apenas descubiertas por ellos, o bien, estar con quienes ain no
alcanzan a tener las mismas destrezas. Asi, los nifilos comienzan a ajustar sus
reacciones para adecuarlas a la situacién especifica que enfrentan y a los propios
deseos de alcanzar metas determinadas, en busca de respuestas coherentes a las
demandas de las situaciones. Cuando ubiquemos que nuestros hijos estdn en esta
situacién, es tiempo inmejorable de promover el manejo de las emociones. A
manera de ejemplo: cuando en la convivencia escolar un nifio se encuentra con
un compaiierito que le da un golpe, recordard que en casa y en la escuela le han
enseflado que no se debe golpear, entonces aunque esté enojado no responderd
con un golpe, sino le dird a su compaiero que lo que ha hecho no estd bien y lo
comentard con la profesora, quien reiterard al grupo que no es bueno pegarles a
los demds, y sefialard que el nifio en cuestion ha hecho lo adecuado al no regresar
el golpe y corregir a su compaifiero de forma favorable, por lo cual se ha hecho
acreedor a un reconocimiento debido a su buena conducta. Un avance importante

se presenta cuando el pequefio empieza a considerar los deseos del otro.

Es importante que los padres consideren que las caracteristicas individuales
que conforman la personalidad de los hijos, las experiencias adquiridas hasta el
momento y las caracteristicas de las distintas situaciones, establecen una forma
determinada de ser, en otras palabras, los hijos si son distintos a pesar de una
educacion en familia dada en igualdad de posibilidades.

Esta aseveracion contempla que, en primera instancia, la forma en cémo
reacciona un hijo se debe en gran medida a lo aprendido por parte de sus padres;
también en otro nivel, a lo aprendido en la cultura en la cual estd inmerso, y otro
nivel mds personal son las interacciones en las cuales se enfrenta lejos de papd o
mamad. Para tratar de ejemplificar lo anterior continuemos con el ejemplo del nifio
golpeado por otro compaiiero en la escuela, lo que le provoca enojo: si en casa los

padres le han ensenado que no se deje y que debe responder también con un golpe
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para que no vuelvan a hacerle lo mismo, seguramente tendrd esta opcién como
una respuesta ante tal situacion u otras similares pero como en la escuela le han
enseflado que no se debe responder con un golpe, sino debe avisar a su profesora,
y también ha observado que cuando alguien golpea es castigado o reprendido,
entonces pensard en eso como otra opcién. Probablemente el nifio opte por no
devolver el golpe, decirle a su compaiiero que lo que hizo le molesta y después
avisar a su profesora, pues estd en la escuela y no en su ambiente familiar, opta
por esta accion porque piensa que es lo mds adecuado de acuerdo con el lugar
y las personas de ahi. Quiz4 si estuviera con sus padres optarfa por devolver el
golpe, dado que eso le han ensefiado en su familia, o bien podria tomar la otra
opcién y llevarla al contexto familiar.

No perdamos de vista que como padres somos trasmisores de la cultura
donde nos desenvolvemos cotidianamente, la cual propicia diferentes pautas
para expresar las emociones, asi que los nifios adquieren la comprensién de las
mismas a través de modelos que ven en su ambiente familiar. Lo anterior indica
que el componente cultural pone limites y reglas para este tipo de expresiones y

los vinculan de acuerdo con el desempefio social que tengan las personas.

Cuando un hijo va comprendiendo dichas reglas o pautas de expresion, es
posible notar que se van haciendo mds complejas las exigencias en el tema
de las emociones, por ejemplo, en edad preescolar se comienzan a involucrar
aspectos como intensidad de la expresion (estoy muy enojado o estoy ligeramente
enojado), persistencia de la misma (frecuentemente se enoja u ocasionalmente)
o inhibicién de esta (se distrae con otra actividad para no pensar en su enojo o se
queda muy enojado pero decide no reaccionar).

Un dato interesante es que, por lo complejo del manejo de las emociones,
la mayoria de los nifios en edad preescolar no han desarrollado la capacidad de
entender que las personas pueden usar la expresion emocional dependiendo de la

situacidn, por eso varios de los temas de ensefianza son a partir de representaciones
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gréaficas como lectura de cuentos, obras de teatro de corta duracidn, etcétera. Es
importante mencionar que cuando los nifios tienen alrededor de dos afios ya
pueden experimentar sentimientos de vergiienza, de culpabilidad, entre otras, lo
anterior debido a que en esta etapa de su desarrollo se van identificando con ser
hombre 0 mujer, y lo que es propio para él o para ella, asi como lo que no se debe
hacer.

Con un poco més de afios, pero todavia pequefios, comprenden a través de la
experiencia personal y de las vivencias con los demds que es posible sentir una
combinacién de emociones, esto es un punto basico para que los nifios logren
manejar sus propias relaciones afectivas.

En suma, a edades tempranas los nifios tienen dificultades para entender
sentimientos opuestos con respecto de las personas, pero no de las situaciones.
Ten en cuenta que el nifio preescolar logra comprender que una misma situacién
o circunstancia puede generar sentimientos positivos y negativos a la vez (ir de
vacaciones con sus abuelos lo hace sentirse alegre, pero a la vez sentir tristeza
porque no podrd llevar a su mascota y deberd dejarla en casa), pero le es dificil
entender que una persona también puede tener simultineamente emociones
positivas o negativas (cuando llora mamad es porque esta triste, si estuviera feliz
no lloraria). Esta es la razén por la cual se debe explicar detalladamente ciertas
situaciones a los hijos, incluso desde el nacimiento, en ocasiones los padres creen
que ellos son demasiado pequefios para comprender cada una de las palabras, es
cierto, pero los nifios aprenden con la postura corporal de los adultos, con el tono
de la voz, con la calidez de la mirada, el mensaje que le estamos dando, aunque
un nifio sea demasiado pequefio, también asi aprende que una emocién se va
regulando.

Es fundamental para los padres saber que alrededor de los cuatro afios de edad
es el inicio ideal para promover los cambios y la comprension de las emociones.
En esta etapa los niflos pueden discriminar expresiones definidas como la tristeza,
la ira, la alegria, el temor, entre otras. Asimismo, es importante considerar que
entre los cuatro y los seis afios, en el mundo del nifio nuevamente ocurren cambios
significativos de tipo cognitivo; esto implica que los menores pueden relacionar
un hecho con otro diferente, lo cual favorece que el nifio se anticipe a eventos

atin no ocurridos. Esto coincide con su entrada a la educacién primaria donde los
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nifios pueden controlar sus emociones negativas como la ira, el temor, el llanto,
o reaccionar ante situaciones de violencia de manera favorable, al mostrar calma
o tranquilizando a otro. Hasta aqui, las emociones que un hijo podria identificar
son las siguientes: felicidad, tristeza, enfado, sorpresa, orgullo, vergiienza, culpa,
entre otras. En este momento de su desarrollo individual, ha experimentado una
serie de situaciones que, en la mayoria de los casos, favorece un desarrollo social
y cognitivo.

Los padres no deben perder de vista que algunas emociones como la vergiienza
o la culpa, estarian relacionadas con actos de infraccion de las normas morales:
la mentira, la agresion, etcétera. En estos casos el papel social de las emociones
resulta de gran relevancia, ya que bien encaminadas propician la regulacion de la
interaccidn social, asi como prevenir aquellas conductas desadaptadas. Este es el
punto en que las emociones se relacionan con la adquisicion de reglas sociales o
valores familiares, o de la sociedad.

Una vez mds se resalta la gran responsabilidad de los padres en la ensefianza
de las emociones, es necesario comprender que las emociones negativas como las
expuestas, relacionadas con el enojo, tristeza, entre otras, deben quedar claras y
asi ensefiar —con el ejemplo, principalmente— a canalizar esas emociones. En el
mismo orden de ideas, se debe promover e incentivar emociones positivas, para
que los hijos aprendan a expresarlas favorablemente y las desarrollen en diversos

contextos a los cuales se enfrenten en su infancia.

Recomendaciones para estimular las emociones en tus hijos:

» Utiliza las palabras que los nifios necesitan. Ayddales a identificar el enojo,
la tristeza, la frustracién y otros sentimientos. Por ejemplo: “Pareces
triste. Debes estar solo porque Juan estd de vacaciones y no puede jugar
contigo.” “Estds enojado porque tu hermano tom¢ el juguete con el que

estabas jugando.” Ayudale a encontrar maneras de expresar lo que estd
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sintiendo. “Golpear a tu hermano no es algo bueno. ;Puedes pensar en
algo mejor?”

Muéstrale como eres cuando estds enojado. “;Recuerdas cuando ayer no
pude encontrar las llaves de mi vehiculo? ;Tenia cara de enojado?” Dile
qué haces cuando estds enojado. “Me siento durante un minuto y tomo
una respiracion profunda.” Entonces asegurate de hacerlo la préxima vez
que estés realmente enojado y muéstrale a tu hijo lo que estds haciendo.
Lee libros sobre sentimientos. Los padres pueden leer los libros favoritos
de sus hijos e incluir preguntas y sugerencias sobre cdmo se sienten los
personajes, “;crees que (el personaje) se siente mal?, ;qué opinas que
deberia hacer?”.

Dramatiza con mufiecos. Los nifios suelen exteriorizar sus sentimientos
agresivos dejando su batalla de juguetes entre si, generalmente con efectos
de sonido. Pregtintale si puede decir por qué los juguetes estdn enfadados
mutuamente.

Demuestra diferentes formas de responder a situaciones que provocan
enojo,tristezao frustracién. Siunnifio responde habitualmente a situaciones
frustrantes con golpes, llorando o con rabietas, elije un momento tranquilo
y calmado para representar una situacién frustrante e invitale a sugerir
maneras de tratar con €l. Los padres deben desarrollar estrategias para
involucrar a los nifios en actividades que requieran compartir o tomar su
turno para participar.

Elogia a tus hijos para usar palabras que expresen emociones. Explica que
las palabras son necesarias para que otros sepan como se siente. Permitele
saber que estd bien experimentar sus sentimientos. Lo que los nifios y
muchos adultos necesitan aprender es cémo verbalizar esos sentimientos
en forma adecuada y productiva. Asegurale que estd bien decir como se
siente, pero no estd del todo bien golpear o tirar cosas. Una expresion
popular es “usa tus palabras”. Esa frase debe recordar a un nifio enojado

decir “estoy realmente loco” en vez de tirar un juguete.
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“La habilidad de hacer una pausa y no actuar por el primer impulso se ha vuelto

aprendizaje crucial en la vida diaria.”

Daniel Goleman
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Capitulo 3
Padres e hijos: crianza positiva y apego

David Jiménez Rodriguez
Claudia M. Gonzdlez Fragoso

Rubén Garcia Cruz

“Dar amor constituye en si dar educacion.”

Eleonor Roosevelt

Una vez mas nos dirigimos a ti, padre o madre de familia, o tal vez atn no lo
seas, pero es bueno prepararse y aprender. En el presente capitulo intentamos
describirte la relevancia de las interacciones entre padres e hijos, y mostrar el
impacto de las relaciones interpersonales de calidad en el desarrollo de la vida de

los menores.

¢ Qué esperabas de tu hijo al nacer?

Seguramente recuerdas ese momento tan importante en tu vida cuando te
convertiste en padre o madre, entonces sabes que cuando nace el nifio por lo
regular es esperado con grandes expectativas, y es en el interior de la familia
donde el individuo aprende los primeros modelos de conducta social. Al hacer
contacto con el nuevo integrante de la familia vamos moldeando, mediante una
serie de acciones, pequeias respuestas en el bebé, como la sonrisa.

Por supuesto que recuerdas también lo rdpido que el bebé aprende este tipo de
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conductas relativamente sencillas. Este aprendizaje se lleva a cabo mediante una
serie de pasos encadenados y después de un tiempo se da la respuesta socialmente
destacada. De acuerdo con los expertos en desarrollo infantil, la sonrisa aparece
como respuesta a la sonrisa de los demads a partir de la quinta semana de nacido;
otras fuentes de expertos mencionan que la sonrisa evocada por el bebé puede ser
a partir de los tres meses.

Te dards cuenta de que no se puede precisar un momento exacto de la sonrisa
social, sin embargo, podemos mencionarte que dentro de las primeras cinco
semanas, los padres pronuncian una serie de pasos que van condicionando la
respuesta del bebé. En un primer momento, al ver a un nifio pequefio la reaccién
social m4s comun es expresar una sonrisa, si est despierto es probable que observe
este comportamiento, después de la sonrisa del padre o la madre puede venir una
serie de caricias o palabras en tono agradable que el bebé va asimilando y se
relaciona con la sonrisa de ambos, lo cual intensifica la sensacién del pequeiio,
para quien todo es nuevo.

En esta forma, a la pregunta con la que inicia el presente apartado: “;Qué
esperabas de tu hijo al nacer?”, en general, la respuesta de los padres podria
ser: “Espero que mi hijo sea feliz”. Aunque ti, como padre o madre lector de
este capitulo, no tengas un hijo de semanas o meses de nacido, nunca es tarde
para iniciar comportamientos nuevos y orientados a los propdsitos de una crianza

saludable en cada familia.

Recomendaciones para establecer una nueva conducta en los hijos:

* Delimita una tarea o accién que desees que tu hijo realice, y ten claro qué
valores son adecuados para su edad.

* Plantéale una serie de breves pasos que le sean féciles de reproducir.

* Sé constante en la actividad, si es posible que se realicen los breves pasos
a una misma hora y que duren relativamente poco tiempo.

* Conforme tu hijo vaya afinando la nueva tarea, es decir, que vaya
haciéndola con mds destreza, refuerza con palabras emotivas para el nifio.

* Después de cierto tiempo da la oportunidad a tu hijo de realizar solo la
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tarea, sin dejar de supervisar. Tu supervisién no debe ser invasiva, que el
nifio vea tu observacién como algo natural, no como una evaluacién.
* Involucrarte inicialmente con la tarea puede ser de gran ayuda para el

menor, no olvides que los mejores ejemplos pueden ser los padres.

Relacionado con las recomendaciones para establecer una nueva conducta
en niflos pequefios, queremos compartir una frase de uno de los cientificos mds

destacados en nuestra era:

.Estilos de apego o estilos de crianza?

Algo que les seria ttil saber a los padres que gustan de prepararse y son amantes
de la lectura generada por expertos, es que la literatura psicoldgica ha acuiiado
diversos términos con respecto del apego o los estilos de crianza (términos que sin
duda involucran a los padres e implican a los hijos, pero sobre todo dan cuenta del
tipo de relaciones que tienen entre ellos), esto de acuerdo con el marco tedrico de
los autores. Dentro de la psicologia existen varias posturas tedricas, cada escuela
o tradicién tedrica ha aportado términos o formas de llamar a ciertas situaciones
del desarrollo. Como un intento de aclarar algunos términos psicoldgicos que
utilizamos de manera cotidiana en el lenguaje de padres, se considera hacer un
pequefio paréntesis para mencionar las diferencias entre los estilos de crianza y

los estilos de apego.

Estilos de apego

Al ser padre, indudablemente se habla de una relacién emocional entre td y

tus hijos, y cuando alguien estd relacionado emocionalmente a otra persona se
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habla de apego. Existe una definicién mds técnica desarrollada por Bowlby, la
cual es una sumatoria de las siguientes caracteristicas: proximidad emocional y
fisica, relacién emocional, seguridad, cuidado, sobrevivencia, y de preferencia o
inclinacién por una persona en particular. Seguramente evocaste la relacién que

tienes con tus hijos.

Entonces, es importante para los padres saber que la teoria del vinculo afectivo
o del apego, resalta que desde el nacimiento se establece un fuerte vinculo con la
madre (principalmente), lo cual se experimenta como algo sumamente agradable,
este vinculo puede ser observado en las interacciones madre-hijo, donde se
desarrollan lazos afectivos con rapidez, que tienden a ser duraderos y sélidos.
La importancia del vinculo afectivo radica en que ademds de darse de forma
directa con el cuidador principal (padre o madre u otra persona), también brinda
la oportunidad de que tu hijo se relacione a lo largo de su vida con hermanos,
amigos, parejas, hijos, y otros personajes importantes del desarrollo personal.

A continuacidn, te mostramos una caracterizacion de los estilos de vinculo
afectivo que existen, ;con cudl te identificas, de acuerdo con la relacién que

tienes con tu hijo?

*  Vinculo seguro. Es aquel en donde la madre esta siempre disponible a las
necesidades de su hijo. Los nifios que sienten que sus necesidades son
atendidas de forma segura se caracterizan por la confianza en si mismos,
amistad hacia los demds y mostrar emociones positivas. Cuando hay un
vinculo seguro, estos nifios en la edad adulta piensan en el amor como
algo duradero. Segun reportes de estudios, recuerdan a sus madres como
confiablemente responsivas y reportan cuidados y carifios en la infancia.

* Vinculo ansioso/ambivalente. En este caso, la madre es poco sensible
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en responder al llanto del nifio. Regularmente, la madre se entromete de
forma negativa en las actividades que el nifio desea. Ante esta actitud de
la madre, el nifio manifiesta conductas de protesta y enojo, experimenta el
amor como preocupante, lucha de una forma casi dolorosa para establecer
una fusién con la otra persona. En la edad adulta, estos nifios se enamoran
frecuentemente y con facilidad, pero tienen problemas para encontrar lo
que ellos consideran como el verdadero amor. Reportan una mezcla de
experiencias negativas y positivas en su crianza infantil.

* Vinculo de evitacién o evitativo. La madre rechaza los intentos que el
nifio realiza para tener contacto fisico. El nifilo manifiesta conductas de
lo que se conoce como desapego, es decir, se caracteriza por evitar el
contacto visual y fisico, por lo general trata de interactuar poco y no
depender de los demds hasta donde le sea posible. Nifios que crecen
con este tipo de vinculo, en la edad adulta el amor estd marcado por el
miedo a la cercania, no tienen confianza en si mismos, ni en los demas,
consideran las relaciones amorosas como dudosas en su duracién y creen
que no necesitan una pareja para ser felices. Reportan que sus madres en

la crianza infantil generalmente eran frias y los rechazaban.

Recomendaciones para fortalecer un apego seguro en tus hijos:

» Estar disponible a las necesidades de tus hijos no significa atender en
forma inmediata todas sus demandas, sino darle el espacio para que se
pueda expresar.

* Fortalecer la confianza en tus hijos es darles voz a sus expectativas y saber
orientar sus inquietudes.

* Siempre es un buen momento para mostrar emociones positivas, sobretodo
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en situaciones de regaiio, es decir, explicar de manera clara lo que esperas
de tu hijo.

* Regafiar o reprender a tu hijo no es sinébnimo de humillaciéon o de
menospreciar al menor, sino un espacio donde le puedes mostrar qué es lo
que hizo de forma incorrecta y cémo es que se espera que lo haga.

e Mencidnale a tu hijo lo que hizo correctamente, cuando lo anterior va
acompaiiado de un cariflo emotivo puede ser la diferencia entre sefalar y
educar.

“No se puede educar en serie. Es preciso un corazon inteligente
t=)

que sepa interpretar, que sepa sobre todo, comprender.”

Salve Garcia

Estilos de crianza

Presentamos aqui este otro concepto que también nos involucra como padres.
Sin embargo, antes de avanzar es importante que tengas en cuenta la diferencia
principal entre este y los estilos de apego. De esta forma te comentamos que los
estilos de crianza estudian las caracteristicas de padres y madres al ejercer las
pautas disciplinares. En tanto que, el estilo de apego muestra caracteristicas de
la interaccion entre el adulto y el nifio, por lo general se hace mas énfasis en la
relaciéon madre-hijo.

Sabias que...
El término de estilos de crianza fue acufiado por Diane Baumrind, quien desde una

perspectiva cognoscitiva realizé estudios con padres de nifios de edad preescolar.

La autora estudié el nivel de control de los padres y la madurez de ellos al poner

en prictica ciertas reglas de disciplina con sus hijos.

Estamos seguros de que serd de gran ayuda para ti, padre y madre, contar con
herramientas que ayuden en la disciplina necesaria para la educacion de los hijos,
ya que en la vida cotidiana se trata de una ardua tarea que conlleva situaciones
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en donde los padres ponen en préctica lo que se considera adecuado. En otras
palabras, es comun que todos los padres practiquemos diversos estilos de crianza
en las actividades cotidianas. Esto se hace mas complejo, ya que en las familias
donde existen dos adultos (padre y madre) que ejercen su disciplina, en ocasiones,
el hijo tiene distinta informacion respecto de su comportamiento en situaciones
especificas.

Para orientarte con mayor precision, mostramos aqui una clasificacién de los

estilos de crianza, ;cudl es el estilo al que como padre recurres?

* Estilo democratico. Como padre o madre, en este estilo te caracterizas por
ser una persona que puede delimitar reglas dentro del hogar y transmitirlas
a tus hijos; les haces saber de forma adecuada cuando no hacen lo correcto.
Al ser este tipo de padre, atiendes las necesidades de tus hijos sin romper
las reglas y teniendo una comunicacién con ellos para conocer su punto
de vista y juntos establecer acuerdos.

* Estilo autoritario. Caracteriza a los padres sumamente estrictos e
intransigentes que exigen obediencia absoluta. Los padres bajo este estilo
de crianza imponen reglas, tanto morales como de conducta, las cuales
deben ser practicadas sin objecion; no toleran las contradicciones a sus
reglas y pueden actuar en contra de los intereses y aspiraciones de los
hijos. Sin embargo, este estilo autoritario, cuando estd libre de violencia o
represion por parte del adulto, puede encaminar a los hijos a una disciplina
ejemplar. Por lo anterior, los padres y madres justifican su actitud partiendo
del principio de que ese es el camino adecuado para que los hijos tengan
un futuro favorable.

* Estilo permisivo (indulgente). Este estilo caracteriza a los padres y a
las madres como tolerantes en extremo, autorizan todo a sus hijos y dan
oportunidad de que los menores se manifiesten como ellos crean; los padres
acuden inmediatamente ante la menor demanda de atencion, su filosofia no
incluye dar castigos o sefialamientos verbales ante los comportamientos
inadecuados de los hijos y ceden ante la menor insistencia.

* Estilo negligente (indiferente). Caracteriza a los padres y a las madres

como tolerantes en extremo, que permiten que sus hijos se comporten
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como quieran, pero a diferencia de los de estilo permisivo, estos padres no
acuden ante las demandas de atencion o necesidades bdsicas de sus hijos,
tampoco imponen castigos y no establecen intercambios o negociaciones

con sus hijos.

Ahora bien, una vez que hemos revisado las caracteristicas de los estilos
de crianza, es posible describir las ventajas y desventajas que tienen casi todos

(basados en la caracterizacién de Baumrind y Maccoby y Marti).

Estilo de crianza Ventajas Desventajas

Considera la opinion del hijo | Los padres que aplican este

y promueve la estilo de crianza en nifios con

comunicacion, asi como poca edad para negociar
Democritico o habilidades de negociacién. | diversos aspectos, no ven los
autoritario. Los nifios que son criados resultados esperados. En caso de

bajo esta modalidad pueden | no establecer limites claros,
ser personas mds seguras y | pueden caer en una dindmica

afectuosas. permisiva.

Es muy probable que el hijo
realice las tareas o normas Si se utiliza este estilo de
que los padres desean. Al crianza como tnica forma
L. aplicarse en combinacion disciplinaria, es probable que
Autoritario. ) . N .
con el estilo democratico, se | los hijos se muestren inseguros
llega a niveles altos de con un pobre desempefio de las
obediencia y formacion de | habilidades sociales.

habilidades sociales.
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Estilo de crianza Ventajas Desventajas
El hijo percibe una gran Este estilo de crianza fomenta
.. seguridad en lo que €l desea. | poca tolerancia a la frustracion
Permisivo o
Los hijos criados bajo esta | de los hijos y tienen una
indulgente. ) ) )
modalidad pueden expresar | distorsion de lo que desean y de
niveles altos de seguridad. lo que pueden tener.
El hijo desarrolla cierta
independencia al sentirse
. olvidado o ignorado, sin
Negligente o .
Ninguna. embargo, no existen pardmetros
indiferente.

que le permitan desarrollar
vinculacion afectiva con los

otros de manera funcional.

Con la tabla anterior, se podria aseverar que la combinacién de los estilos

democrdtico y autoritario es lo que tendria mejores resultados en la crianza. Por

un lado, el estilo democrético te brinda la oportunidad de promover en tus hijos

habilidades de negociacion, de empatia y de solucién de problemas. Cuando

logras combinar las caracteristicas del estilo autoritario libre de violencia, como

padre y madre, tomas la direccion de la crianza hacia los objetivos que desean

llevar en la formacion de tus hijos.

Consecuencias extremas de los estilos mal empleados

Hasta aqui se ha podido observar que tanto los estilos de crianza como los estilos

de apego tienen su origen en las interacciones padre-hijo y madre-hijo. Ahora

bien, consideramos importante revisar las consecuencias extremas de estilos —
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de crianza y de apego— mal empleados. Lo que serd de gran ayuda para ti en la
educacién de tus hijos.

Sabias que...

Spitz, experto en temas de desarrollo humano, describi6 el deterioro progresivo

que ciertos niflos sufren en situaciones excepcionales. Este autor estudié las

consecuencias de la privacion temporal y permanente del vinculo materno

Sabemos que existen situaciones excepcionales en las que un padre o una
madre, se aleja prolongadamente de sus hijos en edad temprana, no obstante, es
importante citar esas sefiales notorias en el desarrollo integral del nifio, producto de
la separacion prolongada o definitiva de la relacién madre-hijo (principalmente),
como los casos de nifios al cuidado de instituciones sociales, en donde se aprecia
un pobre desarrollo fisico (baja talla o algin retraso), pobre desarrollo cognitivo
(dificultades en algunas habilidades del pensamiento o retraso de estas), desarrollo
afectivo (baja autoestima o dificultad en las habilidades emocionales) y desarrollo
social (problemas para la interaccidn con otros o dificultades al desenvolverse
socialmente). Lo anterior es frecuente observarlo en situaciones de orfandad
donde los nifios quedan al cuidado del Estado.

Cabe sefialar que las consecuencias de los estilos mal empleados en nifios con
familias que se mantienen unidas pueden verse en niveles de agresividad o de
interacciones poco funcionales de los hijos. Por eso es necesario aprovechar la
oportunidad de transmitirles conocimientos a los hijos, intensificarla a la menor
oportunidad. Al respecto te compartimos la siguiente frase:

“Ensefar no debe parecerse a llenar una botella con agua,

sino mds bien a ayudar a crecer una flor a su manera.”

Noam Chomsky
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Recomendaciones para fortalecer la relacion con tus hijos:

* Debes tener cercania emocional con tus hijos diariamente.

* Establece reglas claras de comportamiento y deja espacio para que tus
hijos opinen sobre las mismas, dando oportunidad de mejorarlas con el
paso del tiempo.

* Cuando tengas que emplear algin castigo que no sea fisico y que sea
justo, de acuerdo con la edad y la conducta inadecuada, y debes explicarle
claramente a tu hijo qué es lo que se espera que haga.

* Conoce las expectativas de tus hijos y genera confianza, sin criticarlo o
sefialarle aspectos negativos, resalta de manera positiva sus ideas. Sugiere
o pidele a ellos que propongan algunos cambios para mejorar sus metas.

» Establece horarios con actividades conjuntas: leer libros o novelas, ver
television, hacer bisquedas en internet, mirar videos sugeridos por tus
hijos; lo anterior brinda un panorama de lo que les interesa a ellos.

» Expresa abiertamente las acciones incorrectas que realice tu hijo, evitando
hacer uso de un lenguaje ofensivo o critica sin orientacion.

* Acaricia a tus hijos y mencidnales lo importante que son en la vida de
ustedes como padres.

* No tengas miedo a las equivocaciones, asi como tus hijos aprenden a lo
largo del tiempo, ti como padre o madre aprenderds a serlo en la practica

cotidiana, en la relacién con tus hijos.

A manera de conclusion

A lo largo del capitulo se presentd una orientacion para la dificil tarea de ser
padre, se comentd la importancia de las interacciones familiares mediante una
descripcién sencilla y practica de los estilos de crianza y estilos de apego. Es

importante mencionar que, como profesionistas y padres de familia, reconocemos
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que puede resultar complicado tratar de razonar qué estilo es el adecuado en
cada situacién, sin embargo, te hemos ofrecido las caracteristicas de los estilos
de apego para que consideres dicha informacién. También te proporcionamos
un acercamiento a los estilos de crianza, mediante una tabla con ventajas y
desventajas, la cual podria funcionar como una guia para que td, como padre
o madre, lo apliques de acuerdo con los objetivos familiares que tengan en la
familia.

En la primera reflexiéon de Eleonor Roosevelt, la cual dice: “Dar amor
constituye en si dar educacién”, consideramos que independientemente de
las combinaciones de estilos con los que se educa a los hijos, y los objetivos
familiares en la crianza que se plantean los padres para su descendencia, no se
debe perder la esencia de la calidez que solo da el amor al transmitir las bondades

de la educacion.
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Capitulo 4
Ingredientes para la salud emocional en
la familia. Actividades para practicar

Andromeda Ivette Valencia Ortiz

Ana Maria Rivera Guerrero

Estar en familia nos brinda innumerables oportunidades para conocer nuestra
forma de reaccionar ante situaciones cotidianas y nos permite preparar para
fortalecer habilidades que pueden usarse en momentos de cambio, adaptacién o
ante situaciones adversas. Cuando nuestros pensamientos, emociones y conductas
se encuentran en sintonia, es mas facil convivir con otras personas, resolver
dificultades y generar nuevas estrategias para solucionar los problemas. Es por
eso que la préctica constante puede ayudar a nuestra familia a contar con buenas
estrategias para cuidar la salud emocional.

Entre las herramientas mds valiosas que podemos compartir con nuestros
hijos se encuentra el pensar de forma optimista, incrementar las emociones
positivas, [ usar el sentido del humor ante las adversidades, ayudarles a desarrollar
habilidades sociales y el uso de la empatia, como elementos que permitan a todos
los integrantes de la familia resolver de manera positiva los retos de la vida

cotidiana.
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Nuestros pensamientos y las emociones

Cuando algo nos sucede, sean cosas positivas o situaciones negativas, se inicia
en nosotros y en nuestros hijos una secuencia de reacciones que incluyen cambios

en la forma de pensar, en las emociones y, por supuesto, en el comportamiento.

Situaciones cotidianas que valoramos Situaciones cotidianas que valoramos
como positivas como negativas
No encontrar las llaves del auto en la
Ver una pelicula que te gusta. mafiana, justo antes de salir a la escuela o al
trabajo.
La visita de un familiar al que queremos Recibir la llamada de atencion de la maestra
mucho. por estar distraido en clase.

. . Discutir con un primo por nuestro juguete
Sacar buenas calificaciones.

favorito.
Pasar la tarde jugando con un amigo o Que nuestros hijos no quieran irse a dormir
amiga. temprano.

. ) Que nos sirvan de comer un alimento que
Recibir un pago inesperado.
no nos gusta.

Algunas personas pueden reaccionar sefialando a la situacién como responsable
de lo que les ocurre, pero ahora sabemos que una parte muy importante sobre la
forma en la cual reaccionamos tiene que ver con nuestra forma de explicar lo
que nos sucede, es decir, nuestro pensamiento. Por lo tanto, nuestras creencias
activan diferentes emociones y cada una se relaciona con una gama de posibles

conductas.

Esimportante recordar que la forma de reaccionar en los nifios estd directamente
influenciada por lo que ven que hacen sus cuidadores (papd, mam4, hermanos,
abuelos, tios, etcétera), ya que muchas de sus reacciones son por imitacion.

Cuando algo sucede se enciende una cascada de respuestas que inicia con
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el pensamiento, lo cual da una experiencia emocional (enojo, tristeza, alegria,
etcétera) que genera cambios en el cuerpo (palpitaciones, sudoracién, tensién
muscular, entre otros), en la expresion facial, la postura corporal, el tono de la
voz, la mirada y la forma de actuar.

Nivel Conductual

*Forma de hablar (tono de
Nivel Cognitivo voz, velocidad al hablar),
postura corporal, y

*Creencias acciones que son
*Imdgenes mentales observables por los
*Pensamientos demds

Nivel Emocional

*Enojo, alegria, tristeza,
etcétera.

*Respuesta fisiologica
como latidos rdpidos del
corazon, sudoracion en
las manos, etcétera.

La forma como las personas explican los acontecimientos de la vida diaria
surge en la infancia y recibe el nombre de estilo explicativo. Se ha encontrado
que, ante situaciones similares, las personas pueden llegar a reaccionar de manera
muy diferente.
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Se encuentra mama preparando la comida, se acerca uno de sus hijos y le pregunta
(Qué estds preparando para comer? Mam4d responde que esta hirviendo verduras.
Pensamiento 1. En ese momento el nifio piensa: “Nunca prepara lo que me gusta,
siempre comemos cosas que saben feo, tengo mala suerte.”

Pensamiento 2. En ese momento el nifio piensa: “Hoy mi mam4 estd preparando
una comida que no me gusta tanto, me voy a apurar a terminar la verdura para
llegar mads réapido al postre.”

(Cual crees que serd la emocién que tendrd este nifio si se queda con el
pensamiento 17

(Cuadl serd la emocion del niflo si se queda con el pensamiento 27

(En qué se parecen ambos pensamientos y en qué son diferentes?

(Como se portara el nifio?

Ejercicios de practica

Detector de pensamientos

Objetivo: Que los integrantes de la familia cuenten con estrategias para detectar
la influencia de sus pensamientos o creencias en sus respuestas emocionales.

Actividad: Piensa en algo que te sucedid este dia o pidele a tu pareja o hijos que
lo hagan. Contesten de forma individual las siguientes preguntas:

(Por qué crees que te paséd esto? ;Qué emocion identificas cuando piensas en lo
que te sucedi6? ; Cémo te portaste? ; Cudl fue tu tono de voz? ; Cémo reaccionaron
las personas que estaban a tu lado?
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El lunes por la maifiana, antes de salir a la escuela, tu familia se encuentra
desayunando con el tiempo justo. Tu hijo mds pequefio se rehtisa a terminar la
leche, y rechaza con fuerza el vaso provocando que el liquido se derramé sobre
el uniforme de tu hija mayor. ;Como reaccionas? ;Qué sucede con tu pareja y tus
hijos? ;La mafiana se ha arruinado o atin puede ser un buen dia?

La forma de reaccionar de cada persona depende de multiples factores, pero
uno de los més importantes es la forma en que el pensamiento nos ayuda a
explicar los acontecimientos de la vida cotidiana, los que ya sucedieron, lo que
estd ocurriendo en el presente y lo que esperamos que pase en el futuro. Esta
forma de explicar lo que nos sucede funciona como usar lentes, dependiendo del
color del cristal, del aumento y la nitidez, podremos ver (entender) mejor lo que

sucede.

Existen tres tipos de lentes:

1. Los que explican la duracién de los eventos. Pueden tener cristales de

duracién permanente o temporal.

Enel ejemplo anterior, si papd usa lentes permanentes, podria pensar: “Siempre
pasa lo mismo, no les importa que tengamos prisa, nunca llegaremos a tiempo a
la escuela”, por lo tanto su emocioén serd de enojo y su comportamiento serd
probablemente agresivo y poco tolerante con su familia, lo que puede provocar
tension y el problema se hard més grande, afectando el inicio del dia para todos.

Por otra parte, si papé elige los lentes temporales, podria pensar: “Esta manana
mi hijo no tuvo cuidado al mover el vaso, se siente molesto por tener que terminar
la leche, pero si nos ayudamos entre todos ain podemos salir a tiempo”, por lo
tanto su emocién puede ser de molestia, pero es capaz de darse cuenta que esta
situacién es momentdnea, e incluso entiende la emocién de su hijo, enfocando
la atencion en como solucionarlo, de esta forma su comportamiento ayudard a la

solucion.

2. Los que explican el origen de la situacién. Lentes que explican las cosas

desde la forma de ser, o bien, desde la conducta. Entendiendo que la forma de
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ser es algo estable y permanente en el tiempo, mientras que la conducta es algo

temporal y modificable.

En el ejemplo, si papé pensara: “Mi hijo es un tonto, por eso tira la leche”,
su emocidn seria intensa y negativa, por lo que probablemente su conducta serd
agresiva. Ademds, estos lentes hacen que las cosas se tomen personales, ya
que normalmente se usan adjetivos calificativos (es tonto, irresponsable, sucio,
malagradecido, inttil, grosero, etcétera), y estas palabras se emplean en las
frases que los papds usan para corregir a alguien en la familia, lo cual lastima la
autoestima y la confianza de los hijos (o pareja).

Si papd piensa: “Mi hijo empujé muy fuerte el vaso”, su emocion puede ser
de molestia, pero sabe que su hijo puede comportarse también de otra manera,
por lo que es mds probable que su reaccién se enfoque en modificar la conducta

inapropiada sin confundir la situacion con caracteristicas personales de su hijo.

3. Lentes globales o especificos. Esta forma de explicar los acontecimientos
permite identificar qué tanto abarca la situacion. En algunas ocasiones los lentes
aumentan el problema o evento, lo cual hace parecer muy grave o complicado,
y genera emociones negativas de tristeza, enojo o frustracion. Sin este aumento
es posible identificar el verdadero tamafio de la situacion, ajustando mejor la
respuesta emocional, asi se generan opciones reales de solucidn, atin ante eventos

que resulten molestos o incémodos.

Situacion: “La maestra me entrega mi examen de matemadticas y me doy
cuenta que tengo una calificacion de cinco.”

Pensamiento global (lentes de aumento): “Soy un mal estudiante.”

Pensamiento especifico (lentes sin aumento): “Sali mal en mi examen de

matematicas.”
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Dieta de palabras

Objetivo: Que los integrantes de la familia practiquen el uso del optimismo
en su forma de explicar los acontecimientos de la vida cotidiana, mejorando la

capacidad para resolver problemas y asi generar bienestar.

Actividad: Algunas frases que usamos y repetimos a los nifios reflejan el uso de
lentes permanentes, por mi forma de ser y globales, por lo que aumentamos la
probabilidad de sentirnos tristes, enojados o frustrados. Es muy importante ayudar
a los hijos a usar los lentes para regular sus emociones y evitar los lentes que
generan malestar. Practica en casa el uso de lentes temporales, por mi conducta
y especificos, esto les ayudard a sentirse mds tranquilos, a reaccionar de forma
optimista y a incrementar su bienestar.

Escribe en la tabla otras palabras o frases que puedan evitarse en familia y

aquellas que consideres que pueden usarse y fomentar en la convivencia diaria.

EVITAR AUMENTAR
consumir palabras o frases como: el consumo de palabras o frases como:
Nunca. A veces.
Todo el tiempo. En algunas ocasiones.

“Describir los hechos y acciones sin

Eres un (a)..../ Soyun .... agregar adjetivos.”
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El mejor papa/la mejor mama

Objetivo: Visualizar el mejor futuro posible para uno mismo, identificando cémo
esta mejoria ayuda a la integracion de la familia, promoviendo la convivencia
saludable.

Actividad: Imagina el momento en que tuviste por primera vez a tu hijo en
brazos. ;Puedes recordar su olor, la suavidad de su piel, su mirada, su primera
sonrisa? En ese momento pasaron muchos pensamientos por tu cabeza y también
muchas emociones, seguro te propusiste cuidarlo y amarlo. Desde su nacimiento
hasta este dia, ambos han compartido momentos maravillosos y también retos.
Identifica qué has hecho o dejado de hacer como padre o madre, qué te gustaria
mejorar y qué ajustes te permitirdn ser “la mejor version de ti mismo”.

Escribe en las flechas como te visualizas en el futuro inmediato, en tu rol de
padre o madre. Puedes agregar mds flechas si las necesitas. Puedes realizar este
mismo ejercicio con tus hijos, platicando con ellos como pueden alcanzar “la

mejor version de ellos mismos”.
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Gratitud

La gratitud es la capacidad para comprender que las cosas que suceden tanto en
el presente como en el pasado, dejan ensefianzas que ayudan a crecer y mejorar
como personas, que acercan a unos con otros, ayudan a experimentar afecto,
amor, aprecio por el entorno, ademads de facilitar el perddn, el trabajo en equipo
y el liderazgo. Experimentar gratitud provoca un sentimiento intenso que inunda,
asi se genera una de las relaciones emocionales mds valiosas para ensefiar a los
hijos.

Los nifios que expresan gratitud aumentan sus emociones positivas, se sienten
amados y valorados, por lo que muestran interés en sus padres, hermanos, amigos,
profesores y, en general, por su entorno, incluyendo cuidado a la naturaleza.
Ensefiar y practicar la gratitud en los hijos, permite que crezcan orientados a la

generosidad.

Carta de la gratitud

Objetivo: Centrados en el presente, disminuir emociones negativas como
envidia, avaricia, hostilidad, irritabilidad o frustracién; a partir de enfocar la
atencion a sentimientos de asombro, agradecimiento y apreciacién por la vida,

incrementando las emociones positivas.

Actividad: Recuerda los momentos mas significativos de tu relacion con tu hijo,
identifica las emociones que sientes y escribe una carta en la que le compartas
lo que has aprendido, disfrutado, las cosas que te hacen sentir orgullo, felicidad,
entusiasmo y, en general, aquellas cosas por las que estds agradecido de ser su
padre o madre. Es importante esforzarse por identificar lo afortunado de las
circunstancias, poner especial atencidén en el presente, apreciar la vida tal y

como es este dia. Cuando termines de escribir la carta debes leérsela en voz alta.
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Aprovecha la oportunidad para abrazar a tu hijo y experimentar la dicha de la
gratitud. Este ejercicio lo puedes repetir con tu pareja y, a su vez, enséiales a tus

hijos a escribir cartas de gratitud para sus hermanos, abuelos, tios y amigos.

Conéctate con un abrazo

Objetivo: Promover el uso del humor, la gratitud, el contacto fisico positivoy la
cercania entre padres e hijos, a través de la expresion genuina del afecto, utiliza

abrazos como estrategia de juego.

Actividad: Una de las actividades que mds disfrutan los nifios es recibir y dar
abrazos, sin embargo conforme van creciendo se pierde el interés por compartir
momentos de juego y diversidn con los padres.

Para esta actividad deberdn abrazarse como lo harfan distintos animales o
personajes. El reto estd en hacerlo de forma divertida, imitando sonidos y posturas

para provocar la risa y el juego entre padres e hijos.
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Los abrazos pueden ser entre dos o mds miembros de lafamilia,cada participante
dird el tipo de abrazo que deberan darse entre todos. Es posible utilizar preguntas
para iniciar el juego: ;imaginas como se abrazan los osos panda?, ; el abrazo entre
dos astronautas?, ;un abrazo de sirenas?, ;como se abrazan los changos?, entre

otros.
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Recomendaciones para fomentar la salud emocional:

e Lasalud emocional se puede practicar en familia a lo largo del dia.

* Laforma de hablar refleja los pensamientos, expresarse con respeto hacia
uno mismo y para los demas es el principio para sentirse mejor.

* Sonreir, platicar, abrazar y jugar son acciones simples que promueven
emociones positivas.

* Expresar sentimientos ayuda a que los nifios aprendan el ejemplo de los
padres y les ayuda a ser empdticos con otras personas.

* Ensefiarle a los hijos a ver lo bueno, aln en situaciones dificiles, les
ayudard a tener mejor respuesta emocional ante la adversidad.

* Disfrutar las cosas simples del dia ayuda a enfocarse en el presente y, por
lo tanto, genera bienestar.

* Considerar la edad de los nifios es importante para adecuar las actividades
que es posible hacer con ellos, sin embargo debemos recordar que en todo

momento las acciones de los adultos son su ejemplo.
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