RESPUESTAS QUE NIEGAN LOS SENTIMIENTOS DE TU HIJO

1. HIJO: No quiero a mi hermanito.
PADRE: (negando el sentimiento)

2. HIJO: |Qué fiesla de cumpleaiios mas aburrida he tenido! (Después de que te
has esforzado para proporcionarle un dia maravilloso.)
PADRE: (negando el sentimiento)

3. HIJO: No me pienso poner nunca mas los aparatos de los dientes. Me duelen.
iMe importa un pepino lo que diga el dentista!
PADRE: (negando el sentimiento

4. HIJO: jEstoy rabioso! Sélo por llegar dos minutos tarde 3 clase de gimnasia el
profesor me ha expulsado del equipo.
PADRE: (negando el sentimiento) _

Cémo podemos ayudar a los nifios y adolescentes a afrontar sus sentimientos
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CUAL ES TU REACCION ESPONTANEA A:

Negacion de los sentimientos
("No veo por que te ha de afectar tanto.")
Tu reaccién

Actitud filoséfica:
("Va, la vida es asi")
Tu reaccion:

Un consejo

("Esto es lo que deberias hacer")
Tu reaccion:;

Preguntas

("¢Por que has...?" ... "; Por qué no has...?"
Tu reaccién:

Defensa de la otra persona:
("Miralo desde su punto de vista")
Tu reaccion;

Lastima:
("Oh, pobre!™
Tu reaccion:

Cémo podemos ayudar a los nifios y adolescentes a afrontar sus sentimientos
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7. Psicoanalisis baralo:
("Te diria que lu verdadero problema es ")

Tu reaccion: e S S

8. Respuesta empatica:
Un intenlo sincero por caplar la realidad de los sentimientos del otro.

("Vaya, qué mal rato debes haber pasado”)
Tu reaccion: o

©émo podemos ayudar a fos nifios y adolescentes a afrontar sus sentimientos
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SITUACION DE LOS PADRES — PARTE |

Tu hijo ha visto la propaganda que hacen en la television sobre el circo y le pide que
lo lleves. Te preguntas si no es demasiado pequeno para llevarlo al circo, pero no
haces caso de tus dudas y compras las entradas. Cuando llega el gran dia tiras la
casa por la ventana. Le dices "si" al carisimo globo de helio, al algodén de azucar y
a un bocadillo y una bebida que cuestan un ojo de la cara. De camino a casa tu hijo
se muestra tranquilo por un ratito y de repente explota sin ningun miramiento y dice,
"Ha sido un circo horrible"

Has de representar esta escena dos veces. La primera vez negaras los sentimientos
que expresa tu hijo. Para empezar, puedes coger cualquiera de las frases siguientes
(si no te sientes comoda con éstas, utiliza las tuyas):

"No ha sido horroroso en absoluto. Ha sido maravilloso.”

“Sabla que no le tenia que llevar. Eres demasiado pequefio para ir al circo."
“Precisamente éso es lo que no me gusta de ti."

"Todos los nifios se lo han pasado bien menos ti”

“Es la ultima vez que te llevo al circo.”

Continta la conversacion con tu hijo en este tono. No importa lo que te conteste, tu
sigue negando sus sentimientos. Intenta convencerle de que no esta bien sentir lo
que esta sintiendo. Cuando ya no te quede nada mas que decir, tdmate un minuto
para responder a la pregunta que viene a continuacion:

¢ Cudles han sido tus sentimientos durante la conversacién?

(Cuando hayas contestado a la pregunta anterior, lee las instrucciones de la Parte ||
en la pagina 13)

Cémo podemos ayudar a los nifios y adolescentes a afrontar sus sentimientos
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SITUACION DE LOS PADRES - PARTE I

La situacion es la misma, salo que esta vez en realidad escucharas de verdad. Tu
hijo comenzara 1a escena con la misma queja, "Ha sido un circo horrible” Resiste |a
tentacion de preguntar, "¢ Por qué dices ¢so? (Una pregunta como ésta pone
presion sobre el nifo y le costara llegar a una respuesta sensata. Muy a menudo no
saben por qué estan sintiendo lo que eslan sintiendo. En lugar de éso haz un gran

esfuerzo para aceptar y hacer de espejo de sus sentimientos Aqui hay una muestra
de como podria empezar esla conversacion:

HIJO/A: iHa sido un circo horrible!

PADRE/MADRE: Parece que no te ha gustado.

HIJO/A: S, era horroroso.

PADRE/MADRE; Hay algo en este circo que realmente te molesta.

Tanto cuando hablas tii como cuando habla tu hijo, escucharos atentamente.

Deja que tus respuestas muestren que ambos podéis escuchar y aceptar cualquier
sentimiento que tu hijo pueda expresar. Por ejemplo:

“Asf que eso es lo que te ha molestado. No te ha gustado el...”

“Ah, eso te ha molestado también.” ‘

"Ya veo. Te hubiera gustado mas que el circo hubiera tenido..."

Al final de la conversacion, anota las respuestas a las siguientes preguntas:

1. ¢Cudles han sido los sentimientos hacia tu hijo durante esta
conversacion? :

2. ;Cuales han sido tus sentimientos hacia ti
mismo/a?

Cémo podemos ayudar a los nifios y adolescentes a afrontar sus sentimientos
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SITUACION DEL NINO — PARTE |

Llevas mucho tiempo ilusionado con ir al circo, y después de con wencer a tus padres
durante semanas, finalmente podras ir a ver un circo por primera vez en ty v]da
Estas tan emocionado que le cuesla esperar. Cuando llega el gran dia, no es en
absoluto como te pensabas que seria. Las Unicas cosas buenas han sido los
payasos y el algodén de azicar. El resto ha sido espantoso. Pero todos los demas
nifios parecen pensar que es un gran circo, y tu intentas que le guste también.
Durante el camino de vuelta a casa cuando estas a solas con tus padres en el
coche, piensas en todas las cosas que no te han gustado:

Los olores de los animales te hacian poner enfermo, tenias que taparte la nariz:

los nimeros en la cuerda floja te daban miedo, sobre todo los que no tenian

redes, ,qué hubiera pasado si el hombre que llevaba a la mujer encima de sus
hombros se hubiera caido? Y la peor parte de todas fue toda aquella gente, jméas de
la que habias podido ver en toda tu vida! Todo el mundo estaba empujandote. .Y si
te hubieras perdido? ; Cémo te hubieran encontrado tus padres en un lugar tan
grande? (si tienes recuerdos desagradables propios sobre el circo, puedes afiadirlos
aqul)

Quieres explicar a tus padres todas estas cosas, pero no quieres parecer un bebé,
asi que empiezas la escena haciéndote el valiente expresamente,

"iHa sido un circo horrible!"

A medida que vas hablando con tus nadres, trata de hacerles entender cuales son
tus sentimientos. Cuando la conversacién flegue al final, por favor contesta a las
preguntas que hay debajo:

1. ¢Cudles han sido tus sentimientos mientras hablabas con tus padres?

2. ¢Que has sentido sobre el circo cuando has acabado de hablar con tus
padres? : :

(Cuando hayas respondido a las preguntas anteriores, lee Ias instrucciones
de la Parte Il en la pagina 15)

tos

ien
Como podemos ayudar a los nifios y adolescentes a afrontar sus sentim
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SITUACION DEL NINO - PARTE ]

La situacién es exactamente la misma, salo

que esta vez tu padre te respondera de
forma distinta. Empezaras el

dialogo diciendo una vez mas:

“iHa sido un circo horrible!”
De nuevo, intenta que tu padre comprenda lo que te ha molestado del circo.
Cuando acabe la conversacion, por favor responde a las siguientes preguntas:

1. ¢Cuales han sido tus sentimientos mientras hablabas con tu
padre?

2. ¢Cuales han sido tus sentimientos hacia el circo cuando ha acabado la
conversacion?

Como podemos ayudar a los nifios y adolescentes a afrontar sus sentimientos
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PRACTICAS

1. Reconoce los sentimientos de tus hijos/alumnos por lo menos una vez esta
| semana y anota lo que ocurre:

HIJO/A:

PADRE/MADRE:

HIJO/A:

PADRE/MADRE:

2. Lee la segunda parte del capitulo 1 del libro Cémo hablar a los hijos para que
escuchen y como escuchar para que hablen. Alli encontraras informacion
adicional sobre las técnicas y habilidades, preguntas mas frecuentes, y
experiencias personales de otros padres en las que se ve cémo han puesto en
practica las nuevas técnicas en sus casas.

También lee los primeros 4 capitulos de Padres liberados, hijos liberados los
cuales describen la experiencia de las autoras mientras aprendian a acompadar
los sentimientos de sus hijos.

3. Preparate para compartir al menos una idea que encuentres interesante o util
con el grupo sobre lo que has leido.

NOTA DE LAS AUTORAS: Sabemos que, con la vida tan ocupada que llevas,
puede ser dificil afiadirle practicas a tu lista de cosas por hacer. Sin embargo, es
'mportante que las practicas se hagan. El valor de estas sesiones aumentara en
Proporcion directa a la contribucion que cada uno de vosotros hagais. Tus
experiencias con estas habilidades- (tiles o indtiles- y tus reacciones a las
lecturas seran de gran ayuda para el resto del grupo.

c .
6mo Podemos ayudar a los nifios y adolescentes a afrontar sus sentimientos
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RECORDATORIO RAPIDO

/-' o R —_—

RA MOSTRAR A LOS NINOS Y ADOLESCENTES que aie )
PA SENTIMIENTOS SON ACEPTADOS v RESPET A?Ducf Sus

1. Puedes escuchar en silencio y atentamente.

2. Puedes reconocer los sentimientos del| nino/adolescent

€ con palabras
como

"jVayal... Ah, si?... Yalo veo..."

3. Puedes poner nombre a su sentimiento.
"Pareces muy frustrado.”

4. Puedes conceder al niﬁoladolesce_n_te sus deseos en la fantasia.
"iOjala pudiera hacer que el platano madurara ahora mismo!"

Todos los sentimientos se pueden aceptar.
Hay algunas acciones que se deben limitar.

"Entiendo que te hayas enfadado con tu hermano.
Ahora dile lo que quieres con palabras y no con los pufios.”

Nota: Puede que te sea (til hacer una fotocopia de ésta y de las demas

paginas "Recordatorio rapido" para colocarlas en sitios estratégicos de la
casa.

ientos
: sus sentim
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