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CAPITULO 1

El escaparate

de las emociones

La visita inesperada

Todos conocemos una nifia o un nino que ha tenido dificulta-
des para gestionar sus rabietas, que se ha «comportado mal»
y se ha mostrado disruptivo y desafiante con los demas, in-
cluso con nosotros. Estoy seguro de que te vienen a la cabeza
varios nombres, jverdad? Seguramente alguno de ellos sea
tu hijo o hija. Te voy a pedir que escribas en un folio o en el
movil las caracteristicas de ese nifio que tienes ahora mismo
en mente. Por otro lado, conecta también con tus emociones
y sé consciente de como te hacia sentir su comportamiento.
No quiero condicionarte, pero algunas ideas pueden ser: rabia,
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PRIMERA PARTE: ASPECTOS INTRODUCTORIOS

Describe su i | )
comportamiento ¢Como te hacia sentir?

desesperacion, impulsividad, retador, agresividad, hiperacti-
vidad, impotencia, aislamiento social, etc. Las que te vengan
a la cabeza, sin pensarlo mucho.

Una vez hayas hecho ese listado en el que describas como
era su comportamiento y como te hacia sentir, te voy a pedir
que imagines la siguiente escena. Han pasado veinte arios
desde que viviste esa dificil situacidén con este nifio que es
tan especial e importante para ti. Imagina que estas leyendo
un libro en casa y, de repente, alguien llama a la puerta. Te
levantas y te diriges hacia alli extrafiada, pues no esperas la
visita de nadie. Abres y te encuentras con esa persona tan
especial, pero veinte arios después. Ahora te voy a pedir que
hagas otro listado con las caracteristicas de esta persona tan
importante para ti, pero anios después. ;CoOmMo crees que es
este adulto? ;A qué se dedica? ;Es una persona sensible? Es-
toy seguro de que este segundo listado no solo te sorprende-
13, sino que te emocionara. Una de las conclusiones a las que
podemos llegar con este ejercicio es que, para que haya una
segunda lista, tiene que haber una primera. Los nifios nece-
sitan comportarse como en la primera lista que has escrito.
Aunque los hayamos tildado de desobedientes, retadores e
incluso malos, son solo nifios que expresan sus necesidades
Yy que quieren pertenecer.
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MENUDAS RABIETAS

Las emociones de segunda divisién

No todas las emociones estan bien vistas ni tienen el mismo
estatus en nuestra sociedad. Siempre he creido que existen
emociones de primera division, entre las que estan la ale-
gria y el amor, y emociones de segunda, entre las que en-
contramos el miedo, la rabia, la tristeza... Las emociones son
fundamentales porque nos aportan informacioén sobre el en-
torno y las personas que nos rodean, y esto nos ayuda a vivir.
Asi, por ejemplo, la tristeza es una emocioén basica asociada a
una pérdida o un cambio significativo en nuestras vidas. Un
despido laboral, un abandono o la muerte de un ser querido
pueden ser motivos mas que suficientes para sentir tristeza
y el consecuente duelo, pues en todos ellos hemos perdido
algo. La tristeza nos ayuda a procesar y aceptar la pérdida.
Para eso esta. Si analizamos el resto de las emociones, po-
demos llegar a conocer la verdadera funcién de cada una.
El miedo nos ayuda a protegernos de un potencial peligro, la
rabia nos permite luchar contra lo que consideramos injusto
y la alegria nos ayuda a compartir y celebrar con los demas.

jiRecuerda!
Todas las emociones tienen la misma importancia,
aunque en la practica no se la damos.

Los famosos estudios del psicologo norteamericano Paul
Ekman en Papua Nueva Guinea, concluyeron que las emo-
ciones son universales, lo que implica que las sentimos todos
los seres humanos, ademas del resto de los mamiferos, y que
no son exclusivas de una cultura o etnia concreta. Sentimos
emociones basicas desde el vientre materno. Una vez fuera,
podemos llegar a reconocer las emociones en nosotros mis-
mosy enlos demas, siempre y cuando los adultos nos ensefien
la habilidad de reconocimiento emocional. A pesar de que to-
dos sentimos emociones, no todas las familias permiten ex-
presarlas. El analisis puede ser mas complejo si hablamos de
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PRIMERA PARTE: ASPECTOS INTRODUCTORIOS

la diferencia que existe entre nifios y nifias a la hora de emitir
emociones. Por lo general, a las nifias se les permite expresar
miedo y tristeza con mas libertad que a los nirfios. Sin embargo,
a ellos se les permite que sientan y expresen con mas frecuen-
cia la rabia en comparacion con las nifias. Como vemos, a pesar
de que todos experimentamos las mismas emociones, en fun-
cion del sexo se fomentaran unas y se prohibiran otras. Es im-
portante eliminar este sesgo emocional en funcion del sexo, ya
que todos las sentimos y debemos sentirnos libres y apoyados
al expresarlas. No me gusta que existan emociones de primera
y de segunda division, pero asilas ve la sociedad y determinadas
familias. El objetivo es que todas jueguen libre y sanamente en
una misma gran liga.

;Sabias que los celos se expresan mas frecuentemente

en las nifias como tristeza, mientras que en los ninos:
se pueden camuflar como rabia?

Qué hacer con las rabietas de nuestros hijos

Las rabietas es uno de los temas estrella de la crianza y de la
educacion de nuestros hijos. Como veremos en este libro,
la gran mayoria de los nifios pasan por esa fase, con mayor
o0 menor intensidad. Ya hemos comentado que siempre ha
habido emociones socialmente aceptadas, como la alegria,
y otras mal vistas o incémodas, como la rabia o la tristeza.
Es curioso, porque nunca nos cuestionamos el motivo de las
emociones agradables, pero nos lo planteamos con las emo-
ciones de defensa. Me explico. Es habitual escuchar a un pa-
dre preguntarle a su hijo «;Por qué te has enfadado?», pero
nos sorprenderia que le dijera «;Por qué estas tan alegre?».
Mi humilde aportacidn para tratar de que la rabia pertenezca
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MENUDAS RABIETAS

a la primera division de emociones es este libro, aunque en
realidad todas deberian jugar en esa liga.

Desde pequerios nos han ensefiado a reprimir, inhibir y
desconectarnos de nuestras emociones desagradables. Con
muy buenas intenciones, pero no nos han permitido lorar,
enfadarnos ni tener miedo. Nos han ensefiado a esconder
las emociones mas incémodas, entre las cuales esta la rabia,
sobre todo si eres mujer. Ademas, si sentias alguna de estas
emociones incomodas, te las tenias que aparnar tu solo. Esto
se debia a que existia —y sigue existiendo— la idea de que el
adulto que ayuda a su hijo en un momento de tsunami emo-
cional conseguira que sea una persona dependiente y me-
nos resuelta el dia de mariana. Lo que siempre me ha llamado
la atencion es que si los adultos atendemos a nuestros hijos
ante una necesidad fisioldgica como puede ser el hambre o
una caida al montar en patinete, ;por qué no los atendemos
de manera sensible cuando estan en plena rabieta? Pero ojo,
todos somos victimas de esto y todos, en mayor o menor me-
dida, hemos perpetuado el ignorar y extinguir las necesida-
des emocionales.

Te confesaré algo: llevo muchos afios impartiendo cursos
de formacién a madres, padres, maestros y profesionales tan-
to en Esparia como en Latinoameérica. Aun asi, todos tenemos
un comienzo. Recuerdo como si fuera ayer uno de los prime-
ros cursos que imparti a madres y padres en una escuela in-
fantil. ;/Adivinais la tematica? Pues si, hablé sobre las rabietas
en los nifios. Estudié Psicologia en una universidad de corte
cognitivo-conductual y, aunque trato de que no se me note,
en aquel momento se vio alalegua. Contaba a ese grupo redu-
cido de mamas y papas como debian proceder ante las rabie-
tas de sus hijos. ;Y qué les explicaba? Pues que tenian que
utilizar una técnica cognitivo-conductual llamada extincion
de conducta. Era la unica manera que nos habian enseriado
en la facultad a proceder ante las rabietas, asi que ahi esta-
ba yo, dispuesto a contar como ponerla en marcha para que
fuera efectiva. Les decia a las madres y los padres, ante sus
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PRIMERA PARTE: ASPECTOS INTRODUCTORIOS

atdnitas miradas, que, cuando sus hijos empezasen a patalear
y gritar, lo unico que debian hacer era ignorarles. Simple y
llanamente no hacerles caso. Una madre, bastante sorpren-
dida con lo que estaba contando, intervino para decirme que
no creia que fuera la mejor manera de proceder, puesto que
su hijo «lo pasaba muy mal en esos momentos». Yo insistia en
que la unica forma de acabar con las rabietas era aplicando la
extincion de conducta. No lo recuerdo bien, pero estoy seguro
de que, por aquella época en la que iba aplicando la psicolo-
gia y los métodos de conducta de una manera muy mecani-
cista y poco respetuosa, me quedaria con la imagen de que
esa madre andaba muy perdida y estaba sobreprotegiendo a
su hijo. Lo que si recuerdo fue marcharme a casa bastante
enfadado con ella. Los arios, la formacion y la experiencia
me han demostrado que esa madre sabia bastante mas que
yo sobre crianza, psicologia evolutiva y codmo acompanar las
emociones de los ninnos. Acabo esta anécdota diciendo que
todos, repito, todos, hemos sido victimas del modelo con-
ductista y de la eficacia a corto plazo de los castigos. En este
libro encontraras maneras mas respetuosas de acomparnar a
un menor ante las rabietas y los «malos comportamientos»
que aquellas que transmiti en el curso que comentaba.

Caso practico: Miedo a que nos monte una escena

Uno de los momentos en los que suelen darse las rabietas es
cuando empiezan las rutinas por la tarde: banos, cenas, la-
varse los dientes, leer un cuento, etc. Las rutinas nos avisan
de que se acerca la hora de dormir. Ellos estan cansados y no-
sotros... también. Mi mujer y yo recordamos esa etapa de la
vida de nuestro hijo mayor. Nacho estaba feliz jugando en el
parque, pero cuando le avisabamos de que en breve subiria-
mos a casa para comenzar con el bario y la cena, le cambia-
ba la cara y el humor. Echdabamos a temblar sabiendo lo que
venia a continuacion: una rabieta asegurada. Teniamos ga-
nas de retrasar todo lo posible ese momento, nos daba miedo
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MENUDAS RABIETAS

que nos montara una escena, pero teniamos que subir a casa.
Cuando llegaba el momento, pataleaba, lloraba y se negaba
en rotundo a colaborar. Era una rabieta en toda regla, pero lo
que en realidad le pasaba a Nacho era que estaba cansado y
queria seguir en el parque con sus amigos. Habia sido un dia
largo, muchas horas de colegio, muchas emociones y mucho
cansancio para los pocos afnios que tenia.

Como veremos a lo largo de los proximos capitulos, las
rabietas son inevitables y manifiestan unas necesidades del
menor: hambre, necesidad de ser visto, llamar la atencion,
cansancio, etc. Elhecho de que sepamos que nuestro hijo va a
enfadarse con nosotros por la situaciéon que le imponemos no
implica que no debamos marcar nuestro criterio cuando toque.
Imagina que estas con tu hija de cuatro afios y sus amigas
en un cumpleafios que se esta celebrando en un parque de
bolas. Las nifias lo estan pasando en grande, disfrutando una
barbaridad. Tu llevas casi cuatro horas hablando con las otras
mamas del cumplearios, pero, en un determinado momento,
te levantas dispuesta a decirle a tu hija que es hora de irse a
casa. Cuando se lo comunicas exclama: «;Yaaaaaaa? Pero si
he estado muy poco rato, mama». Ahi te das cuenta de que
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PRIMERA PARTE: ASPECTOS INTRODUCTORIOS

el tiempo es subjetivo, porque a ti las cuatro horas se te han
hecho eternas. Aun asi, te mantienes firme en tu decision y
le dices que es hora de salir del parque de bolas para ir a casa
porque marniana hay que madrugar para ir al colegio. Tu hija
estd muy enfadada contigo. Tiene todo el derecho del mun-
do. Es normal sentir rabia, es una emocién muy digna, pero
que se enfaden con nosotros no implica que tengamos que
acceder a todo lo que nos pidan. Con este sencillo caso prac-
tico nos damos cuenta de que hay dos personas que estan
en planos diferentes: tu hija quiere seguir jugando y tu estas
adelantandote a como sera el dia siguiente si hoy no descansa
bien. Estas interviniendo de esa manera por ella, aunque no
lo vea. Una esta en el momento presente, mientras que la otra
estd pensando en el dia de mariana. A lo largo de los proximos
capitulos veremos como podemos gestionar esta situaciéon
desde distintas perspectivas, pero por ahora nos quedaremos
con la idea de que los enfados y la rabia que muestran nues-
tros hijos es siempre valida, al igual que también es legitimo
que tengamos miedo a que nos monten una escena.

IDEAS CLAVE

© Losnifios, aunque los etiquetemos de malos, desobe-
dientes y retadores, solo quieren que los atiendan,
los amen y pertenecer al grupo familiar.

© No todas las emociones gozan de un mismo estatus
en nuestra sociedad. Por desgracia, las emociones mal
denominadas «negativas» tendemos a ignorarlas.
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© Lasemocionesnosaportaninformacién fundamen-
tal para nuestra supervivencia.

© La tristeza aparece cuando perdemos algo o se pro-
duce un punto de inflexién importante en nuestras
vidas; el miedo nos informa de un peligro potencial,
mientras que la rabia aparece ante la injusticia.

© Las emociones son universales, las experimenta-
mos desde el vientre materno. Aun asi, para recono-
cerlas y gestionarlas bien necesitamos del acomparia-
miento de los adultos.

© La sociedad y determinadas familias permiten a los
nifios la expresion de emociones como la rabia, mien-
tras que a las nifias se les permite expresar la tristeza.

© No nos preguntamos el porqué de emociones agra-
dables como la alegria, pero si el de las emociones de
defensa: miedo, rabia y tristeza.

© La manera en la que tradicionalmente se ha proce-
dido ante las rabietas de un nirfio es poniendo en mar-
cha la extincién de conducta, es decir, ignorar al nifio
mientras le dure la rabieta.

© En este libro veremos maneras de acompafiar las
rabietas y los «malos comportamientos» de nuestros
hijos mas respetuosas y efectivas que las que han apli-
cado nuestros padres y abuelos con nosotros.






