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PROLOGO

Si estas leyendo estas lineas, si has comprado este libro, es
posible que tengas un familiar con un trastorno mental
grave y quieras comprender a ese ser querido y también en-
contrar ayuda y aliento en la tarea. Si atin estas indeciso, te ani-
mo a ello, porque tal vez sea una de las lecturas mas recomen-
dables que puedas tener en tus manos. Sin duda.

Junibel Lancho, la autora, es una de las mejores personas que
podemos tener la suerte de cruzarnos en nuestra vida profesio-
nal. Lo de menos es que sea una magnifica psicdloga clinica, que
lleve veintiséis anos dirigiendo el area clinica de un hospital de
dia dedicado a la psico-rehabilitacién de personas con graves
problemas de salud mental, que haya atendido a mas de dos mil
personas con ideas suicidas como coordinadora del proyecto so-
cial del Teléfono Contra el Suicidio o que sea una de las mayo-
res expertas en salud mental en Espana. Lo importante es su

preocupacion por sus pacientes, una dedicacion que la lleva a
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adentrarse en la vida de quien recurre a ella. Su vocacion es
ayudar a quien necesite de su experiencia y su sabiduria.

A través de este libro, querido lector, vas a conocer como
tratar a tus hijos o a tus pacientes, si eres un profesional de
la salud mental.V, si estas en el ambito educativo, vas a
aprender como detectar en tus alumnos aquellos problemas
que les pueden llevar a pensar en quitarse la vida. Es este un
libro didactico que nos lleva a profundizar en la salud men-
tal de los nifios y de los adolescentes. En sus paginas podre-
mos familiarizarnos con los principales trastornos mentales
graves que mas afectan a los individuos de las sociedades
modernas.

Junibel ha sido una de las profesionales mas activas de nues-
tro pais para sacar del ostracismo el drama de salud publica
que representa el suicidio, porque, como le he escuchado en
muchas ocasiones, «lo que no es conocido, no puede ser diag-
nosticado.Y asi no podemos ayudar».

No puedo con tanto dolor también nos va a ayudar a com-
prender los motivos que pueden llevar a una persona a perder
lo que mas queremos todos: nuestra vida.Y nos va a dar algu-
nas claves para tratar de comprender y mitigar el dolor que su-
fren estas personas.

Para contar esta historia, Junibel Lancho ha sumado la co-
laboracion de la creadora de vifietas Marta Marban de Frutos,
una doctora en Bellas Artes que, en el momento de hacer las
tlustraciones para esta publicacion, es diputada en la Asamblea
de Madrid. Marta y Junibel comparten la misma idea: ayudar

a las personas.
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He leido con verdadera pasion estas paginas y lo tinico que
siento es que no estuviera escrito en el ano 2005, cuando la
esquizofrenia llegd a nuestra familia de improviso y no supi-
mos como ayudar a mi sobrino. Hoy tenemos en este libro,
que acabara siendo para mas de un lector su libro de cabecera,
una ayuda imprescindible para quien quiera profundizar en la

salud mental o en la prevencion del suicidio.

JosE MANUEL DOLADER

Familiar de una persona con trastorno mental grave
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PRIMERA PARTE

EDUCAR

La educacién no cambia el mundo.
Cambia a las personas que van a cambiar el mundo.

Pauro FRrEIRE



INTRODUCCION

La educacidn consiste en construir la personalidad y la iden-
tidad del estudiante, potenciar el desarrollo de sus actitudes y
emociones, la adquisicion de habilidades y destrezas, asi como
el fomento de la inteligencia emocional que le permita llegar
a ser un adulto sano, mas maduro, completo y coherente. Par-
tiendo de esta definici6n iremos analizando cé6mo educar de
forma satisfactoria a nuestros ninos.

En toda educacion es importante la figura del educador,
tanto el padre como el profesor, asi como la tarea de auto-
tormacién del propio educando. El poder del educador de-
pende menos de su palabra que de su ejemplo. El menor
necesita un modelo de identidad, una persona ejemplar a la

que admirar y de quien aprender.
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Las palabras mueven, pero el ejemplo arrastra

La educacidén debe partir siempre de la familia y su forma
mas adecuada ha de ser desde el ejemplo y la convivencia
cotidiana del dia a dia. El nifio va a necesitar un modelo de
identidad, y la autoridad del docente, como dijimos, siempre
va a estar mas en el ejemplo que en la palabra. El nifio y el
adolescente necesitan a una persona ejemplar a la que admirar
y de la que aprender en todos los ambitos: sus maestros en el
colegio, los entrenadores de deporte, etc. Figuras en las que
pueda mirarse y sentirse reconocido.

La motivacioén y el estuerzo son dos caracteristicas basicas
en la educacion, asi como los valores, las normas y los princi-
pios que se tienen que ir aprendiendo a lo largo de la infancia,
la adolescencia y la juventud, y siempre tiene que estar basada
en el respeto hacia los demas y hacia uno mismo. Es impor-
tante aprender a comenzar las frases con férmulas como: por
favor, gracias, disculpa, perdon, etc. Constituyen rasgos de
educacion y respeto que debemos recuperar e implantar en el
vocabulario de ninos y adolescentes.

Segtin la célebre pedagoga Maria Montessori: «Es necesario
construir una educacioén nueva, que empiece ya desde el na-
cimiento. Es necesario reconstruir la educacién basindola en
las leyes de la naturaleza y no sobre las ideas preconcebidas o
los prejuicios de los hombres».

Partiendo de todas estas ideas y conceptos podemos elabo-
rar un listado de las principales caracteristicas que constituyen

la esencia de la personalidad propia de las personas educadas:
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El respeto

La perseverancia

La libertad y, consecuentemente, la responsabilidad  La bondad

La capacidad para expresar afecto La honestidad
La reciedumbre La cercania

La lealtad La empatia

La fraternidad El coraje

El sentido del humor

Valorar el trabajo

La sinceridad

La paciencia

La coherencia de vida

La humildad

La honradez

La disponibilidad

La alegria La adaptabilidad
La justicia La discrecion
La gratitud El espiritu critico

La generosidad

El saber estar

Este listado, aunque amplio, no agota el conjunto de las
cualidades deseables en la persona formada. Seguramente cada

uno podriamos afadir alguna caracteristica mas, siguiendo

nuestros propios criterios.

Un factor también esencial del proceso educativo consiste
en proponer y fomentar actividades constructivas que poda-
mos ensenar, todas ellas cotidianas y faciles de implantar y de
aplicar en la practica del dia a dia, como, por ejemplo, recoger
la propia habitacidn, compartir los juguetes con los hermanos,

saludar cuando llegan a casa de los abuelos, pedir perdén
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cuando se han equivocado y perdonar cuando han sufrido un
dano, saber contenerse cuando la ira les domina, etc. Son las
herramientas que dotaran a los nifios de virtudes que pueden
lucir el resto de su vida.

Aprender el uso de cada una de estas herramientas de com-
portamiento requiere esfuerzo, dedicacion y paciencia. Qué
enorme responsabilidad!, pero, al tiempo, jqué grandisima
oportunidad para mejorar el futuro de nuestros ninos! Conse-
guir este objetivo depende del adulto y de la persona de refe-

rencia en el Ambito de la escuela.

NUESTRA HERENCIA. ;QUE DEJAMOS A NUESTROS HIJ0S?

La mayor parte de los padres luchamos por dejar a nuestros hi-
jos lo basico: una buena educacién. No me refiero exclusiva-
mente a una buena escolarizacion, ni tan siquiera una buena
ensenanza, sino «una buena educacién» en el sentido comple-
to del término: haberles ayudado a convertirse en personas in-
tegras, honestas, leales, cercanas, divertidas. .. de esas que me-
rece la pena estar a su lado y haberlas conocido y que, con sus
errores humanos e inevitables, al final de su vida no dejen tras
de si ningtin otro ser humano malherido.

Tenemos que tratar, tanto padres como profesores, de educar
a nuestros ninos y ninas en la disciplina, pero de forma que favo-
rezcamos un desarrollo 6ptimo y seguro, con estrategias que par-
tan del afecto para generar en ellos destrezas que fomenten las

buenas interrelaciones con su familia, sus amigos y profesores.
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:Como podemos trabajar esa disciplina? Entendiendo que
no es mediante castigos o correctivos, sino a través del poder
de la ensefanza, y esto quiere decir instruir a nuestros peque-
nos para que tomen buenas decisiones y adquieran nuevas ca-
pacidades. Es necesario saber ponerles limites, ensenarles el
autocontrol, a respetar a los demas, y que mantengan relacio-
nes satisfactorias con otras personas. Los padres y profesores
deben poner esta disciplina en practica desde una postura de
amor, respeto y conexiéon emocional.

Lo que tenemos que conseguir con la disciplina es que el
nifio coopere y haga lo correcto: que se comunique con res-
peto, que ayude en las tareas propuestas... Nuestra obligacion
como padres o tutores es ayudar al nifio a que se comporte de
una manera aceptable. Debemos utilizar palabras amables, sin
gritos o expresiones y actitudes agresivas como: «me has falta-
do al respeto, pues castigado a tu habitacion solo», «jbasta yal»,
«porque lo digo yo», etc. Esos mensajes no son positivos.

Tampoco se les debe tratar como a adultos, explicandoles
una teoria compleja de por qué deben hacer las cosas bien,
sino con palabras faciles y mensajes cortos.

En pocos afios hemos pasado de ejercer una disciplina fé-
rrea a consentir todo, pero siempre en el medio esta la virtud.
Cuantas veces he oido en la consulta a unos padres contarme
coémo les pegaban en el colegio si se portaban mal y como los
padres les imponian castigos nada adecuados para su edad.
Y como no quieren que se repita eso en sus hijos, se pasan al
polo opuesto: todo lo permito para que el nino no sufra por

nada...
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A estos padres siempre les digo: debéis educar y para eso te-
néis que trabajar vosotros y hacerlo en la época en que vivi-
mos, con sus recompensas y sus limites; no sois mejores padres
por consentir incluso lo que esta mal. Siempre entre dos es
mas facil, pero en la sociedad de hoy en dia existen muchas fa-
milias monoparentales, y en ellas quizas haya que trabajar mas.

Recuerdo que hace anos una persona, que acudi6é a mi
consulta por problemas de pareja, me contaba que tenia en-
frentamientos dentro del matrimonio porque ¢él queria tener
un hijo y ella decia que no estaba preparada para ser madre,
que ella veia la educacion de un hijo muy dificil y que cuan-
do tomara esa decision tendria que estar segura, porque «un
nino no viene con libro de instrucciones». Me gustd esa frase
y la utilizo mucho para orientar a otros padres. Por supuesto,
su argumento me parecid extraordinario y acertado.Y par-
tiendo de esta base les ayudé a través de la terapia a encontrar
otros aspectos de su vida en los que hubiese armonia, de modo
que les resultara suficientemente solida para, a pesar de esta
discrepancia, poder ir adelante con su relacion de pareja, por-
que se hacia evidente que habia amor atesorado entre ellos.
Hice un seguimiento de su caso vy, al cabo de los afios, la mu-
jer me llamo para decirme que estaba embarazada y que estaba
pasando la etapa mas feliz de su vida. La crianza y la educacion
de un hijo deben afrontarse desde la responsabilidad y la cer-
teza de estar en el momento adecuado para emprenderlas.

Hay que procurar que los nifios enfoquen sus acciones des-
de la amabilidad, que sean respetuosos, y reducir en la mayor

medida posible los malos modos y las conductas agresivas. Para

24



ello se ha de procurar el desarrollo de diferentes destrezas, es-
pecialmente que aprendan a ser flexibles en las diferentes si-
tuaciones a las que van a tener que enfrentarse a lo largo de su
vida, como afrontar las frustraciones y las diferentes tormentas
emocionales que les pueden hacer perder el control. Que ante
esas adversidades aprendan a reaccionar desde el autocontrol.

He tenido sesiones de terapia con nifios y padres en las
que el nino entraba en shock cada vez que no conseguia
lo que queria en ese instante, pataleaba, se tiraba al suelo, rom-
pia los juguetes... Cuando esto ocurria en la consulta yo de-
jaba a los padres actuar. En alguna ocasion he visto a madres
llorar sin saber qué hacer e incluso bloquearse ante la situa-
ci6n. El nifio percibia el miedo de la madre y el estupor del
padre y continuaba con su rabieta hasta que se salia con la
suya. Llegué a contar cuanto tiempo tardaban los progenitores
en actuar de alguna forma, y no pasaba de los tres minutos. La
respuesta generalmente era siempre la misma: darle al nifo lo
que pedia para poner fin al problema, y de este modo restable-
cer la armonia. Todos contentos. Pero ;creemos firmemente
que esa actitud es buena para el nino en un futuro cercano?
¢Ensenamos algo positivo al nifio con nuestra claudicaciéon
ante sus imposiciones, o estamos forjando un pequefio dés-
pota, consentido, y probablemente, en el futuro, un adulto
frustrado? Que cada uno haga su propia reflexion, pero la res-
puesta es bastante obvia.

Los profesionales vamos entendiendo cada vez mas el cere-
bro del nifio de una forma global, y sabemos que se pueden

crear diferentes conexiones que lo conduzcan a desarrollar me-
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jores relaciones con los demas y a generar una buena salud
mental. Para ello debemos tener en cuenta que es necesario
criar a nuestros nifios conociendo bien las capacidades de su
cerebro segtin su edad. [lustraremos este concepto con diversas
situaciones que pueden ser frecuentes en el seno de la familia.

Si un nino se porta mal por alguna razén que no podemos
comprender, la primera reaccion de los padres es la amenaza y
el castigo, los gritos, etc. Esto solo puede conducir a un en-
frentamiento, y de esta forma no vamos a hacer que el nino
coopere. En los altimos estudios cientificos se ha demostrado
que actuar de esta manera, cuando su cerebro atn se esta desa-
rrollando, es un pésimo método para imponer la disciplina;
tenemos que llegar a conectar con los niflos y redirigir su
actitud, algo que solo conseguiremos con una buena comuni-
cacidn y relacion con ellos.

Quiero introducir un matiz: tenemos que saber que conec-
tar emocional e intelectualmente con un nino no equivale a
actuar con permisividad; no quiere decir que tengamos que
dejarles hacer lo que quieran, porque necesitan que se impon-
gan limites, pero desde el afecto y el amor, porque asi estare-
mos contribuyendo a crear una buena estructura emotiva per-
sonal y les estaremos trasmitiendo como tienen que entender
el mundo, lo que es aceptable y lo que no, y cuiles son las re-
glas y las normas precisas para desempenarse en la sociedad.
Poner en practica estos procedimientos dentro de la casa fami-
liar proporciona al nino seguridad, y ello repercute en que se
comportaran en el colegio y con los amigos de una forma

mas correcta. Estaremos sembrando para que esa persona,
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cuando llegue a la adolescencia o a la madurez, sepa enfrentar-
se de una forma satisfactoria a las diferentes situaciones, adver-
sas O positivas, que inevitablemente habra de afrontar a lo lar-
go de su vida.

Ademas, al combinar los limites claros y coherentes con la
empatia afectuosa, con respeto y compasion, estamos ayudan-
do a que los nifios sean mas felices: iran mas contentos al co-
legio, no se meteran en lios y disfrutaran de relaciones mas
positivas con las demas personas con las que interactian.

Se hace patente que los castigos y el miedo pueden ser
efectivos en el momento en que se produce el problema, pero
somos conscientes de que a largo plazo no sirven de gran cosa
y pueden ser contraproducentes.

Un primer ejemplo seria cuando nuestro hijo, de cuatro o
cinco afios, nos «pega» para que le prestemos atencién en ese
momento. Su cerebro a estos anos no esta preparado, no ha
madurado para tranquilizarse de una forma rapida y efectiva en
un momento de enfado. Por ello, «golpear» es, tan solo, la
forma que tiene el nino para expresar sus sentimientos de
frustracion e impaciencia.

:Qué deberiamos hacer? Conectar con él emocionalmente
para que sepa que le estamos prestando atencion. «<Ahora es-
toy trabajando con el ordenador, o estoy hablando con la
abuela... ;ves? No me debes pegar, eso no esta bien, después
jugamosy.

Otro caso se produce cuando un nino, en torno a los nue-
ve anos, no quiere hacer los deberes, y se muestra alterado,

enfadado, etc. No es el momento de ensenarle nada, porque
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en su cerebro las emociones estan sobrexcitadas y se estan im-
poniendo a su faceta mas tranquila y reflexiva. En esta situa-
ci6n, lo mejor seria ayudarles a hacer los deberes, ya que es
muy posible que no entienda en qué consisten o que no sepa
como enfocarlos. Debemos sentarnos con ellos y decir: «Sé
que es mucho para esta tarde y puedes estar cansado, pero
puedes hacerlo. Me siento contigo y lo terminaremos.

En el mismo sentido, cuando llegue un momento de relax,
le podremos preguntar: «;Qué tal en clase? ;No te da tiempo
a hacer los deberes alli? Cuéntame por qué y quizas pueda
ayudarte a buscar una soluciéon mejor».

Haciendo esto estamos creando una conexiéon emocional
con ellos, que permitird establecer una comunicacioén positiva
para poder hablar del problema y solucionarlo utilizando las
diferentes estrategias referidas a las normas y la disciplina, has-
ta llegar a una solucioén satistactoria para el nifio.

Si estamos atentos a la aparicidén de los comportamientos
negativos y nos adelantamos a ellos, serd mas probable que no
deriven en un conflicto. Al advertir que el nifio esta enfadado,
rabioso, aislado, cansado, etc., nos adelantamos y le ofrecemos
una alternativa para lo que esta sintiendo, y asi conseguire-
mos que no se produzca el conflicto.

Hay que volver a incidir en la reflexion de que no existe
una «varita magica» para educar a nuestros hijos. Hemos de
basarnos en darles tiempo, tener paciencia, sentido comun,
amor y constancia.

Cabe preguntarse qué estamos haciendo mal en los tiem-

pos actuales con respecto a los nifos. Los datos que lo certifi-
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can son claros, no solo por las noticias de sucesos referidos a
pequenos en los medios de comunicacidn, sino también por
el incremento sustancioso de asistencia de nifios que acuden a
consultas de psicologia clinica y de psiquiatria, con sintomas
de ansiedad, tristeza, etc. Otra cifra reveladora es el incremen-
to de casos de suicidio infantil, que duplicé sus cifras de 2019
a 2020, afo en el que se quitaron la vida siete nifos y siete ni-
nas de entre siete y catorce anos de edad. Tendremos que ha-
cer algo para afrontar esta situacién y evitar que se alcancen
estas cifras, y una parte muy importante de la responsabilidad
recae sobre los padres y en como estamos educando a nuestros
hijos.

Algunas ideas elementales al respecto son: comunicacién
entre los dos padres para ponerse de acuerdo en las normas de
educacidn a aplicar, el amor entre la pareja y resto de familia-
res, dedicacion de tiempo de calidad a los nifos, etc.

Creo que estamos criando ninos muy blanditos, en una bur-
buja. Los sobreprotegemos, no damos suficiente importancia a
factores como el esfuerzo, las normas, los valores... Estamos
delegando excesivamente su educacion en las «pantallasy.

Cuando yo era pequena, recuerdo que jugabamos sin cesar,
a menudo nos inventabamos juegos y potencidbamos sin sa-
berlo nuestra creatividad, y si nos haciamos dafio durante el
juego nuestros padres no le daban mucha importancia, y con-
tinuabamos riéndonos, o si llorabamos se nos pasaba pronto.
Recuerdo que saliamos con frio a la calle en invierno y con
calor en verano. Durante las vacaciones y demas periodos de

ocio, durante las horas de siesta a los pequefios nos ponian a
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leer, los mayores se sentaban con nosotros para jugar al parchis
o0 a recortar mufiecas de papel con sus vestiditos, y por la tar-
de o noche saliamos al exterior a cenar un bocadillo en plena
naturaleza. Los mayores hablaban de sus cosas y los pequenios
baildbamos, jugdbamos, nos peleibamos... Eran otros tiem-
pos y los recuerdo con mucho carifo.

No estamos siendo sus espejos para ensefarles con el ejem-
plo codmo gestionar sus emociones, y todo esto esta pasan-
doles factura en la etapa infantil y la adolescencia. Como
profesional con mas de treinta anos de experiencia advierto
mas casos de trastornos mentales que en épocas pretéritas, ta-
les como depresion, ansiedad, anorexia, adicciones, trastorno
limite de la personalidad (TLP), autolesiones, pensamientos
suicidas e intentos de quitarse la vida...

Un grupo de investigadores de la Universidad de Harvard ha
realizado un estudio cuyas conclusiones son que no estamos
criando a los ninos en los valores como el compaiierismo, la
compasion, la empatia, etc. Por otra parte, existe una subversion
de valores educativos en busca de una eficacia alejada de los va-
lores humanos. En este estudio, cuya finalidad era el método
para desarrollar la empatia en los mas pequenos, un 80% de
ellos dijo que a sus padres les importaba mas que alcanzasen sus
«metas» vitales, antes que desarrollar la solidaridad con el projimo.

Richard Weissbourd, en este estudio, senala: «Los ninos no
nacen buenos ni malos. Somos los adultos los que tenemos
que ayudarles a convertirse en personas respetuosas, COmpro-
metidas, preocupadas y responsables con respecto a las perso-

nas que los rodean».
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Propone cinco consejos para criar adecuadamente a nues-

tros hijos:

1. Pasar tiempo en su compaiiia. Pero en esta época, en la
que vivimos sumidos en la adiccidn a la tecnologia, teletra-
bajo, mails, WhatsApp... que consumen nuestro tiempo, y en
la que se creado una nueva forma de comunicacioén basada
mas en la tecnologia que en la relaciéon humana, los padres han
tendido a proporcionar a los ninos, cast desde que son bebés,
moviles, tabletas, consolas, etc., como una forma comoda de
mantenerles ocupados y que no molesten a los papas. Lo que
estamos haciendo es dejar de pasar ese tiempo con los hijos.
En vez de leerles un cuento, jugar con ellos, pintar, montar en
bicicleta, ensefarles a patinar y demas actividades creativas de
ocio compartido, preferimos darles algiin «cacharro» tecnol6-
gico que les distraiga. Cada vez es mas frecuente ver en restau-
rantes, e incluso en el propio domicilio, nifios pequenios a los
que se les pone delante un teléfono mévil que emite unos di-
bujos animados para que coman sin protestar. La interaccién
de padres e hijos,la compania, es lo que los ninos van a recor-
dar siempre y va a forjar su caracter, y lamentablemente en es-
tos tiempos cada vez es mas infrecuente.

A menudo, cuando un adulto acude a terapia, los recuerdos
mas dolorosos que afloran a su memoria son del tiempo que
no pasaron con sus padres, como, por ejemplo, no haber ido
nunca juntos a un partido. Escucho testimonios como: «No
tengo muchos recuerdos de mi padre, siempre estaba trabajan-

do y de viaje, nunca hizo los deberes conmigo». Estos recuerdos
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dolorosos son los que permanecen. Nadie rememora que le
compraron la mejor bicicleta del mercado o el regalo que reci-
bi6. Las cosas materiales no les van a marcar, sino el tiempo
que no pasaron junto a sus padres. Muchos si se acuerdan de
cOémo su padre les ensenn6é a montar en bici, por ejemplo, pero

no de la marca o el modelo de esta.

2. Dedicar tiempo a hablar con sus profesores, tutores, cui-
dadores, indagar si se han producido cambios en sus compor-
tamientos, etc., sintoma de una preocupacion real por sus pro-
gresos educativos. Los nifios necesitan también oir de sus
padres que son una prioridad en su vida, que les reconozcan
con palabras, no solo con objetos, que se sienten a hablar con

ellos de sus cosas, del colegio, de sus amigos, etc.

3. Mostrarles como poder resolver los problemas sin dar
una importancia especifica al resultado. Uno de los regalos
mas importantes que podemos hacer a nuestros hijos es la ca-
pacidad de analizar y solucionar problemas segtin la edad que
tengan. Ahora bien, no debemos solventar siempre sus proble-
mas, ello equivaldria a mantenerles en una «burbuja», a la
sobreproteccion. Lo saludable y lo sano es permitirles que ex-
perimenten desde sus propias perspectivas, hablar de lo que
quieran, cometer sus propios errores. Esto es parte inherente
del aprendizaje, aunque sepan que siempre vamos a estar ahi
para ayudarles.

El psicélogo Richard Weissbourd se pregunta: ;Estamos

empujando a nuestros hijos a centrarse solo en el éxito? Yo
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también me hago esa reflexion a causa de mi experiencia ba-
sada en las preguntas que me formulan los padres de adoles-
centes y ellos mismos cuando acuden a terapia. Vivir sumido
en la psicologia del «logro», intentar ser el mejor sin importar
otra cosa, siempre va a producir resultados negativos.
Recuerdo una llamada al teléfono de prevencion del sui-
cidio que se produjo en mi turno de voluntaria. Se trataba de
una nifla de dieciséis aflos que tenia pensamientos suicidas
porque habia sacado notas bajas y le angustiaba lo que iban a
decir sus padres al saberlo. Enfrentarse a ello le producia una
angustia insoportable. Tener que mostrarles sus calificaciones
era tan «terrible» que antes que hacerlo preferia quitarse la
vida. Me decia: «<He estudiado mucho, pero mis padres no se
lo van a creer. Se trata de un caso extremo, pero aun asi pa-
rece claro que estamos ante unos progenitores que imponen
un nivel de exigencia tan desorbitado como para suscitar un

temor que puede conducir a pensamientos suicidas.

4. Mostrarles gratitud de forma habitual. Los investigadores
nos dicen que las personas que se involucran en el habito de
expresar gratitud son mas propensas a ser utiles, generosas
y compasivas, van a tener unos niveles mas altos de felicidad y
a gozar de una existencia mas saludable.

Debemos de encomendar a nuestros hijos diferentes tareas
en el seno de la familia, y después expresarles lo agradecidos
que estamos y nos sentimos por habernos ayudado, por sus lo-
gros. Siempre que realicen una labor positiva debemos reco-

nocérselo. En el estudio de la Universidad de Harvard se com-
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probd que los padres alababan solamente actos infrecuentes de
bondad.

Asimismo, debemos ensefiarles a ser compasivos con los
demas y con ello ayudariamos a rebajar las cifras de maltrato o
bullying, que no dejan de aflorar y que, por fortuna, han pasa-
do de ser «cosas de chicos» a apreciarse como conductas into-

lerables, y constituyen un problema social de cierta magnitud.

5. Ensenar a los nifios a que tengan una perspectiva mas
amplia, exponerles a diferentes culturas, razas, cualquier dife-
rencia fisica o ideologica, religion, etc. Desde la tolerancia, la
amabilidad, haremos que el nifio se desarrolle de una forma

mas sana y saludable.

Para terminar esta parte del capitulo, vamos a resefiar una
serie de acciones que podemos practicar con nuestros hijos, y
que redundaran en beneficios para su formacion integral. Po-
demos llevarlos a repartir juguetes a ninos que no tienen, a al-
gun comedor social o a otras actividades a través de las cuales
aprendan que existen otras personas que no gozan de sus mis-
mos privilegios. Las diferentes acciones deben ser puestas en
practica en funcion de la edad de los muchachos, quienes al
ver que sus padres practican esas labores, ayudando a los que
mas lo necesitan, experimentaran por si mismos el efecto «es-
pejor, que es lo que les hace aprender y tener valores, porque
lo que estan viendo en sus padres, predicar mediante el ejem-
plo, impregnara su percepciéon del mundo. A través de estos

actos comprobaran en vivo lo afortunados que son, y asi se
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sentiran agradecidos por lo que tienen. Los pequetios actos de
ayuda a los demas en el colegio y en otros ambitos, dirigidos
a otros compafieros o desconocidos que tengan alguna difi-
cultad, favoreceran su aprendizaje de la solidaridad y la empa-
tia. Estaremos dotandoles de los recursos para que se convier-
tan en adultos sanos, eliminando en ellos los prejuicios, la
intolerancia y el desprecio a la diferencia. Este trabajo empie-
za en casa, en la familia, y se debe seguir en el colegio. Hay
que mostrarles la importancia de la gratitud, que aprendan a
ver el mundo a través de la compasion de sus padres.
Recuerdo ahora a una buena amiga de la familia que cada
afo llevaba a sus nietos a compartir una tarde con nifios con
paralisis cerebral ingresados en el hospital... jQué gran ense-

nanza!

RECURSOS DEL ADULTO PARA EDUCAR

El elogio practicado de una manera correcta es otro factor
formativo de gran importancia. Los nifios a los que se les elo-
gia por su esfuerzo experimentan una mayor motivaciéon que
aquellos a los que se alaba por sus logros, quienes a la larga van
a presentar dificultades en el manejo de la frustracion y, en ca-
sos extremos, pueden experimentar en el futuro problemas de
comportamientos disruptivos, depresion e incluso consumo
de toxicos, entre otras conductas indeseables.

Es necesario ser cuidadoso en la seleccidn de frases que de-

bemos decir. Por ejemplo, se debe evitar «eres tan inteligen-
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