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INTRODUCCION

La paciencia es la madre de la ciencia

Somos muchos los padres y las madres que gritamos y que qui-
siéramos evitarlo. Es por esta razén que un libro titulado Educar
sin gritar llega a casa acompafiado de una gran expectativa de
mejora respecto a las relaciones con los hijos... y respecto a nues-
tra propia tranquilidad. Porque, en el objetivo de educar sin gri-
tar, los nifios ganan tanto como nosotros. ;Os imagindis tratar
con los pequefios sin perder la compostura, sin levantar la voz,
sin ponernos de los nervios? Si lo lograramos, vivirfamos mds
tranquilos. Ademds, lo que resulta todavia mds importante, los
hijos podrian aprender de nosotros a regular su propia tensién en
momentos de contrariedad, ya que, sin duda alguna, ellos apren-
den de lo que hacemos y no de lo que decimos que hay que ha-
cer. Educar sin gritar: ;serd eso posible con los quebraderos de
cabeza que dan los de casa?

No solo es posible, sino que es relativamente sencillo si apren-
demos a relajarnos y asimilamos el contenido de las pdginas que
vienen a continuacion.

Relajarse es muy importante para poder utilizar debidamente
las propuestas educativas. Y, al mismo tiempo, las propuestas que
vais a leer enseguida os ayudardn a relajaros. A los padres, y a los
hijos. Por tanto, si queremos educar sin gritar debemos dar con la
manera de estar tranquilos para hacerlo bien, y, haciéndolo bien,
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estaremos ain mds tranquilos. La tranquilidad y el éxito educati-
vo se alimentan reciprocamente.
Empecemos por el principio.

Relajarse en un abrir y cerrar de ojos

Uno debe aprender a relajarse, y para hacerlo pueden utilizarse
técnicas muy variadas. Sin embargo, como se trata de ser muy
pragmadticos, de ir al grano, en definitiva, os propongo la mis
sencilla de todas. No requiere de ningtin entrenamiento especial.
Para relajarse de esta manera, solo es preciso recordar la impor-
tancia de hacerlo y echarle una pequefia dosis de voluntad.

Cuando notéis que la situacién empieza a tensaros (por ejem-
plo, cuando los nifios hacen oidos sordos a algo que les habéis
mandado), id derechos a vuestro dormitorio. O al bafio. Ence-
rraos en cualquier lugar tranquilo donde tengdis por seguro que
nadie va a abrir la puerta ni va a echarla abajo en los préximos
dos o tres minutos. Sentaos. Tomad aire y expulsadlo lentamente,
tomando plena conciencia de su paso a través de las vias respira-
torias. Asimismo podéis contar los segundos que tarddis en ins-
pirar el aire y expulsarlo, o podéis recordar un momento de tran-
quilidad placentera. Realizad el ejercicio dos o tres veces. Con
eso bastard. A continuacion, salid de vuestro santuario y volved a
gestionar la situacién con vuestros hijos.

Es facil y rapido, ¢no os parece? El valor de realizar este pe-
quefio ejercicio en el instante adecuado resulta incalculable.
Cuando terminéis, al otro lado de la puerta las cosas seguirdn
siendo complejas, pero vosotros estaréis mucho mas preparados
para acometerlas con éxito.

Sin dejar de recordarnos de vez en cuando la importancia del
pequeiio ejercicio de relajacién solitaria, podremos educar sin
gritar poniendo en préctica las propuestas que vienen a conti-
nuacién. Como son muy efectivas, a medida que las apliquéis,
iréis animdndoos a seguir actuando en la buena direccién; y lo
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que al principio requiere de voluntad y concentracién, en poco
tiempo vendra solo.

Aclaraciones iniciales

Cuando hablo del padre y de la madre, me refiero a los adultos
que tienen a su cargo al nifio, educadores que desempefian la
tuncién de socializacién primaria de la criatura. En algunos ca-
sos, tales adultos serdn otros familiares, como abuelas y abuelos
que educan cuando faltan los padres (es decir, que los sustituyen
en su papel durante largas temporadas, no a ratos), o dos madres,
o dos padres, o incluso educadores, no familiares, que conviven
con los nifios. Para que sea mds préctico desde un punto de vista
estilistico, los incluyo a todos bajo la denominacién de padres y
madres.

Al hablar de la familia me refiero a todos aquellos que convi-
ven con el nifio, y no solo a los que mantienen con ¢l una rela-
cién de parentesco. Asi, una familia puede ser un grupo de gente
que vive en comunidad.

Entiendo que educar consiste en actuar y en comunicar. Co-
municar acerca de lo que se hace, de lo que se interpreta, de lo
que sentimos. No acerca de lo que hay que hacer. Los nifos
aprenden mucho mis del comportamiento de los padres que de
lo que decimos. ¢Queréis que vuestros hijos lean? Pues que os
vean disfrutar de la lectura. ;Queréis que amen a sus abuelos?
Entonces debéis mostraros atentos y carifiosos con vuestros pa-
dres. ;Queréis que puedan prescindir de la electrénica? Que os
vean disfrutar de ratos estupendos lejos de las pantallas, dedica-
dos por entero a otros placeres. ;Queréis que valoren el apren-
dizaje de idiomas? Os matriculdis en un curso de una lengua
extranjera. ;Queréis que sean agradecidos y afectuosos? Cuidad
a vuestra pareja o a vuestros allegados con carifo y reconoci-
miento.

11
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Importante

Este libro se dirige a padres y madres que han tenido la oportu-
nidad de construir un vinculo con sus hijos. Ante cualquiera de
las acciones educativas que se plantean en sus pdginas resulta
prioritario tener una relacién consolidada de afecto mutuo.

12



EL PAPEL DE LOS PADRES:
CAMINAR AL LADO DE LOS HIJOS

El papel de los padres consiste en acompafar a los hijos durante
un trecho de su trayecto vital. Mientras hacemos el camino jun-
tos, podemos proveerles de herramientas que les permitan ser
personas libres; a saber, personas liberadas de la tirania de los de-
seos, de la ignorancia, del miedo y del rampante individualismo.
Personas responsables de sus actos que sepan convivir, hacer rea-
lidad sus proyectos vitales y cuidar de los que tienen necesidad de
ello.

El trecho del camino que padres e hijos hacemos juntos tiene
una duracién variable. Sin embargo, en condiciones normales, no
va mds alld de los veinte anos. Pasado ese lapso de tiempo, el ca-
mino de unos y otros diverge, aun en el caso de seguir convivien-
do juntos bajo el mismo techo. La trayectoria de los hijos res-
ponde a preferencias propias que ya no son las de los padres,
aunque bien es verdad que, poco o mucho, fueron condicionadas
por ellos. Algunos afios antes, durante la etapa adolescente, los hi-
jos anunciaron la inminencia del cambio de agujas en su trayecto
a fuerza de reivindicar libertad de horarios, menos control y ma-
yor privacidad.

Cuando llega el momento de desear suerte a los hijos y el de
anunciarles que, pase lo que pase, si nos necesitan alli estaremos,
padres e hijos debemos estar preparados. Los padres tenemos
que ser suficientemente fuertes para asumir lo que cantaba Se-
rrat: «Nada ni nadie puede impedir que sufran / que las agujas
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avancen en el reloj. / Que decidan por ellos, que se equivoquen, /
que crezcan y que un dia nos digan adiés». Y los hijos deben es-
tar capacitados para llevar a cabo sus objetivos, para participar
constructivamente en la sociedad y para vivir con alegria sus cir-
cunstancias.

Durante el trecho del camino que hacemos a su lado, los pa-
dres les habremos ensefiado cémo atarse bien los zapatos; a le-
vantarse tras un tropiezo; a resistir el cansancio; a orientarse me-
diante los mapas, las pistas en la ruta y las estrellas de la noche.
Este libro trata, precisamente, de cémo padres y madres pode-
mos actuar para lograr acercarnos al médximo al objetivo de
acompaiar a los hijos asegurdndonos que, mis adelante, podrin
seguir solos el camino, eligiendo sus propias rutas y con un buen
equipaje.

Sembrar la confianza en los hijos

El primer elemento del buen equipaje es la confianza en uno
mismo. Alguien que confia en sus capacidades estd preparado
para aprender y para emprender. Nuestros hijos deben encontrar-
se bien en su piel y deben saber encajar las criticas que se les
haga. La imagen de si mismos tiene que estar protegida contra
los sentimientos de inferioridad. Pero, jatencién! Hay que distin-
guir entre la confianza en uno mismo y una autoestima demasia-
do elevada. Si bien la baja autoestima resulta destructiva porque
desazona, debemos evitar que nuestros hijos se conviertan en
narcisistas egoistas.

Asi pues, hay que estar siempre ojo avizor y, ante todo, educar
nuestra propia mirada, puesto que el modo en que los nifios se
ven a si mismos estd muy condicionado por cémo perciben ellos
que los padres los vemos. Sepamos ver las virtudes y potenciali-
dades, y las imperfecciones y limitaciones. Si somos capaces de
reconocer tanto unas cosas como las otras, podemos ayudarles a
desarrollar un buen equilibrio emocional, porque las interaccio-
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nes que mantenemos con ellos les transmiten nuestra visién. Di-
chas interacciones estdn hechas de las palabras que utilizamos
cuando conversamos con ellos, de las demandas que les hacemos,
de la confianza que depositamos en ellos, del modo en que ha-
blamos de ellos con otras personas e, incluso, de nuestra manera
de tocarlos y de mirarlos. Todo esto les informa continuamente
sobre la idea que tenemos de su potencial y capacidades, y va
conformando su autoestima.
Hay que tener claro que la autoestima no se construye con ala-
banzas e incondicional aceptacién: la autoestima es el resultado
de conseguir algo, y no al revés.! En la medida en que el nifio su-
pera pequefios obsticulos por sus propios medios, va sintiéndose
capaz, y asi, paso a paso, va confiando en si mismo, a partir de la
comprobacién de su competencia. ;Y cémo podemos hacerlo no-
sotros para acompafarlo debidamente en el proceso de construc-
cién de una confianza bien cimentada?
Para lograr dicho objetivo, hay cinco puntos que resultan muy
importantes:
1. Evitar a conciencia la tentacién de resolverle todo aquello
que pueda resolver por si mismo.

2. Plantear al nifio pequenos retos que deba superar o apoyar
sus propios proyectos.

3. No evitar la frustracién y los sentimientos desagradables, y
elogiar las actitudes constructivas.

4. Esperar lo mejor.

5. Transmitir la aceptacion, el respeto y la estima.

1. Evitemos la tentacion de hacer por él todo aquello que el nisio
pueda hacer por si mismo

—Ya lo hago yo.
La frase, pronunciada por un padre o una madre, implica que
haremos algo en un tiempo mds breve, y que saldrd mejor. Siem-

1. Damon, W., Greater Expectations, The Free Press, Nueva York, 1995.
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pre es mds eficiente (nos ahorra tiempo y da mejor resultado)
vestir a nuestro hijo, darle la comida, hacerle la cama y un largo
etcétera que esperar a que lo haga €. Si debe hacerlo solo, tardara
mds y saldra peor. Pero el precio de la eficiencia lo paga nuestro
hijo con un menor desarrollo de su autonomia y, a la vez, menor
confianza en sus propias capacidades.

En la medida de lo posible, los padres tenemos que evitar ha-
cer todo aquello que los nifios y las nifias puedan hacer por si
mismos. Muchas familias descubren que sus hijos son capaces de
abrocharse la chaqueta ellos solos, o que pueden abrigarse sin su
ayuda solo cuando se dan cuenta de que lo hacen en la guarderia.
Hay que tener los sentidos muy abiertos para intuir las posibili-
dades de los nifos, y, poco a poco, es necesario que reparen en
que son capaces de hacer solos cosas que hasta hace poco hacia-
mos nosotros por ellos.

Cualquier educacién comporta ir promocionando la autono-
mia del nifio, pero hay que reconocer que a veces alargamos de-
masiado el tiempo en que nuestras capacidades sustituyen las su-
yas. Cuando esto pasa, estamos generando dos problemas:

* No dejamos que los nifios desarrollen su potencial y la con-

fianza en sus posibilidades.

* Ensefiamos al nifio que tiene el derecho de utilizar a los pa-
dres para hacer todo aquello que no desee hacer por su cuen-
ta (puesto que nos comportamos de un modo servicial).

Si tenemos presente la maxima que dice «no hagamos por los
nifios aquello que puedan hacer por si mismos», entonces tendre-
mos hijos mds capacitados y con mayor confianza. Y, de paso, nos
ahorraremos unos pocos problemas relacionados con la colabora-
cién doméstica durante la adolescencia.

Un buen ejemplo de una situacién en que los padres deberia-
mos tender a ser prescindibles en aras de la autonomia del pe-
queiio lo tenemos en el momento de la preparacién de la bolsa
de deporte. Procuremos que sea ¢l quien prepare cuanto necesita.
Segtin su edad y costumbre, podemos ayudarle en ello mds o me-
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nos, pero siempre tendiendo a hacernos innecesarios. Una se-
cuencia posible podria ser la siguiente: primero, le ayudamos. Un
poco mis adelante, lo acompanamos. Y, finalmente, le ofrecemos
que nos pida ayuda si nos necesita.

—Guille, para los entrenos de hockey hace falta que te lleves
siempre la bolsa con todo lo necesario. Para empezar podemos
prepararla juntos.

Las primeras cinco o seis veces ayudamos a Guille a poner
dentro de la bolsa cuanto precise, y que antes nos hemos cuidado
de preparar: el equipo, las protecciones, los patines, la toalla, el
neceser, la ropa limpia... Tras las primeras veces, podemos dar un
paso adelante:

—Guille, yo te hago compaiiia mientras ti preparas la bolsa,
¢vale?

Procuraremos no indicarle qué tiene que hacer, sino que nos
limitaremos a observar cémo lo hace. Si olvida algo, siempre po-
demos darle una pista:

—DMe da en la nariz que, en cuanto salgas de la ducha, echards
en falta algo...

Al cabo de unos dias de prepararse la bolsa en nuestra compa-
fifa, pero sin intervencién directa por nuestra parte, Guille estarad
ya dispuesto a que podamos decirle:

—NMe parece que ya eres capaz de prepararte tu solo la bolsa.
iVamos a probarlo! Por si acaso yo estaré cerca, y, si necesitas que
te eche una mano en algo, me lo dices.

Poco a poco, Guille también aprenderd a poner en la lavadora
el equipo sucio, a ordenar su propio neceser y los patines... Y asi
es como, progresivamente, evitaremos tener un muchacho de
quince anos que desquicie a sus padres mostrandose dependiente
y descuidado.

Prepararse la mochila para ir de campamentos es otro mo-
mento ideal para promocionar y celebrar la autonomia de nues-
tros hijos. Las primeras veces podemos proceder como se indica
a continuacion:

17



ALBA CASTELLVI MIQUEL

—Flavia, aqui tenemos la lista con todo lo imprescindible para
tus campamentos. ; Empezamos a preparar la mochila? Si te pa-
rece bien, yo te voy diciendo y td lo vas poniendo todo encima de
la cama.

Flavia puede ir metiendo en la mochila todo cuanto antes dis-
puso encima de la cama, segin el orden que nosotros le indi-
camos. Si contamos con un esquema dibujado y podemos seguir-
lo, seria perfecto que pudiéramos ir consultando todo con ella.
Y cuando la mochila esté ya lista...

—VFenomenal, jcasi puede decirse que la has hecho tu solita!

Los nifios reciben con alegria y satisfaccién el reconocimiento
sincero a sus resultados, y dichos sentimientos son los que les
impulsan a querer seguir creciendo en capacidades, en autono-
mia.

Por tanto: estemos muy atentos a su momento evolutivo. Fijé-
monos en qué son capaces de hacer y procuremos tener suficien-
te paciencia para esperar a que lo hagan solos, aun cuando no lo-
gren un éxito inmediato. El ritmo de vida que llevamos y las
exigencias de algunas situaciones sociales impedirin que poda-
mos actuar en todos los casos como se prescribe. Pero si tenemos
presente la importancia de actuar asi encontraremos muchas si-
tuaciones cotidianas que nos permitirin incrementar la autono-
mia, las capacidades y, por consiguiente, la autoestima de los pe-
quenos.

2. Vamos a plantear pegueﬁos retos o a apoyar proyectos propios

No basta con fijarnos en lo que los hijos ya son capaces de hacer
solos y con evitar hacerlo nosotros. También debemos animarles
a dar pasos adelante. Una de las mejores maneras de hacerlo con-
siste en plantearles retos y en apoyar sus propios proyectos sin
ahorrarles las dificultades.

Nifios y nifias tienden a proponerse proyectos de todo tipo y
de muy variado tamafio, desde levantar un castillo de arena hasta
programar un videojuego o construir una cabafa en el bosque.

18
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iDémosles alas! Los proyectos comportaran dificultades que ha-
bra que superar. En el camino surgirin escollos no previstos que
habrd que afrontar. Serd preciso rectificar y, en ocasiones, volver a
empezar. En cualquier caso, dichos escollos exigirin esfuerzos y
constancia. Acompafar a los hijos para que cada vez sean mds
auténomos a la hora de sacar adelante sus propios proyectos im-
plica tres cosas:

1. Respetar el objetivo
Para nosotros puede tener poco sentido hacer una casita en la
copa de un drbol u organizar un campamento indio. Pero tiene
mucha importancia prestar apoyo a proyectos auténomos que
comportardn esfuerzo y dificultades. No digamos, pues:

—No veo qué sentido tiene. Mis te valdria dedicarte a algo
provechoso.

Sino, en todo caso:

—Caramba, jmenudo reto!

2. Confiar que, con habilidad y esfuerzo, serd posible
En vez de desanimar a los nifios ante objetivos que creamos de-
masiado ambiciosos para sus posibilidades, es bueno confiar en
ellos y transmitirles dicha confianza. Son dos cosas distintas, y
ambas tienen la misma importancia. Es bueno decir, pongamos
por caso:

—Lo que te propones no parece nada ficil. Serd cuestién de
pensar bien la manera y trabajar en ello con empeno.

Transmitamos esa idea con alegria y conviccidn, en vez de ha-
cerlo con semblante y tono escépticos, propios del que piensa:
«;Eso no lo culmina ni loco!». En otras palabras: es preciso tras-
ladar ilusién y no anunciar, de antemano, un fracaso (aun hacién-
dolo con la intencién de evitar futuras decepciones si no consi-
guen su propésito).
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3. Prestar una ayuda puntual cuando se nos pida
No debemos adelantarnos y pretender ayudar antes de que los
ninos hayan decidido que necesitan ayuda.

Y, a ser posible, cuando nos la pidan, procuremos dar pistas so-
bre las soluciones en lugar de darselas mascadas. Por ejemplo, ante
el problema: «No sabemos cémo atar las maderas las unas con las
otras, porque lo hemos probado con juncos y se nos quiebran», re-
sultard mds educativo responder: «;Habéis pensado en que po-
driais encontrar cuerda y cordel?» a decir: «En la cabafia del huer-
to, Juan Pedro tiene un ovillo de cordel. Pedidselo. Os lo prestara».

La capacidad para saber acometer las dificultades y salir airo-
sos de ellas funda la autoestima de las personas.

3. No evitemos la frustracion y los sentimientos desagradables
y elogiemos las actitudes constructivas

Nifos y nifias no siempre dardn con las soluciones necesarias, y
deberdn enfrentarse a problemas dificiles. Emprender proyectos y
plantearse retos lleva aparejada la posibilidad de experimentar
sentimientos desagradables, que abarcan desde el esfuerzo hasta
el fracaso. Serd bueno que no les evitemos dichos sentimientos,
porque cualquier aprendizaje futuro puede requerir esfuerzo y el
hébito de aceptar la frustracién antes del resultado.? jIncluso al
pelar una manzana!

Cuando surjan sentimientos desagradables ante obstdculos
dificiles de superar, intentemos comprender al nifio y elogiemos
—valorando su empefio— su tenacidad, el esfuerzo que desem-
pefa.

Asi, en vez de decir:

—LEn cuanto las cosas no van como td quisieras, jenseguida ti-
ras la toalla! {De este modo no llegards nada lejos!

Apuntemos, mds bien:

—Al parecer, resulta més dificil de lo que habias previsto. Tan-

2. José Antonio Marina, La recuperacion de la autoridad, Versitil, 2009.
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to que, incluso, podrias llegar a abandonar. Me hago cargo... Por
suerte, te encantaria conseguirlo y, ademds, te estis dedicando a
ello tan intensamente...

El elogio es una buena manera de alimentar la confianza de
nuestro hijo en si mismo. Pero hay que elogiar del modo mis
adecuado para ayudarle a comportarse con valentia y evitar que
se sienta jactancioso y vaya de sobrado. Lo que conviene elogiar
es aquello que el nifio hace para progresar: aprender, perseverar,
enfrentarse a los obstdculos, superar la frustracion. Asi es como
ayudaremos a fortalecer su capacidad de sobreponerse. No es
tan importante que el nifio consiga su objetivo como que ponga
en juego los elementos necesarios para llevarlo a cabo, y es pre-
cisamente eso lo que tenemos que destacar. Poco a poco apren-
derd técnicas que le permitirdn vencer las dificultades. Mien-
tras, estd adquiriendo las virtudes imprescindibles del cardcter
para hacerlo.?

4. Esperemos lo mejor

Si los nifios sienten que confiamos en ellos, tienden, a su vez, a
confliar en si mismos. Para promover lo mejor de cada nifio hay
que poner sus expectativas algo por encima de la realidad actual,
ya que el chico tenderd a ofrecer lo que esperamos de él. Tratar a
los nifios como si fueran mayores de lo que son potencia su cre-
cimiento. Vedmoslo con un ejemplo:

—Juana, ;te importaria acercarte al corral a recoger algunos
huevos para guardarlos en el frigorifico? Ya sé que solo tienes
cuatro afios, pero me parece que puedes hacerlo.

Si bien es cierto que corremos el riesgo de que se rompa algin
huevo, estamos estimulando a la nifa para poner los cinco senti-
dos en la tarea. Sintiendo nuestra confianza, hard lo posible para
hacerse digna de ella.

Un ejemplo mis (este, para adolescentes):

3. Para saber mas, vid. Martin Seligman, La auténtica felicidad, Vergara, Barcelona, 2003.
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—Estaremos fuera todo el dia, y os dejaremos solos porque os
vemos capacitados para dejar la cocina limpia y la casa en orden
a nuestro regreso.

5. Transmitir la aceptacion, el respeto y la estima

Nifios y nifias necesitan ser vistos como personas capaces, y pre-
cisan, a la vez, sentirse aceptados, respetados, valorados y queri-
dos por nosotros para poder reconducir los errores y mejorar
paso a paso. Las propuestas que hemos hecho hasta ahora inte-
gran una mirada capacitadora; esto es, cuando las ponemos en
marcha, los hijos sienten que confiamos en su valia, en sus posi-
bilidades, y van creciendo en habilidades a la vez que superan los
obsticulos que les salen al paso. ;Cémo podemos transmitirles
también la aceptacién de lo que son, el respeto y la estima?

Ya hemos visto que la autoestima no se construye con alaban-
zas y aceptacién incondicional, sino que arraiga en la confianza
en las propias capacidades, una confianza que nace de comprobar
la propia competencia con la ayuda de nuestra mirada. Hay otras
actitudes que podemos poner en prictica que contribuyen igual-
mente a hacer que el nifio construya una buena imagen de si
mismo y a que, al mismo tiempo, pueda sentirse seguro entre no-
sotros —aceptado, respetado, amado—, de forma que, poco a
poco, sea capaz de desarrollar actitudes tan valiosas como la aser-
tividad y el respeto. Son las siguientes:

1. Comunicar las criticas y los elogios calificando los hechos,

jamads a los nifios.

2. No comparar nuestros hijos con los de otros.

3. Considerar los errores como una oportunidad para aprender.

4. Prestar atencién a cémo hablamos de nuestros hijos ante

otras personas.

5. Jugar juntos.

6. Hacer explicito el amor.
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