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AYUDA PARA

Capitulo 18

Cémo ayudar a su niino a que
exprese sus sentimientos

“¢Asi que te dijeron que no podias jugar porque
eras una nifia? ... Ahora entiendo por qué estas tan
enojada y te sientes herida...”

“No se aceptan nifias”

El descanso del padre en su sillén se acabé de un
salto cuando su hija Sandra, de diez afios, entré ala casa
dando un portazo y marcho ruidosamente a su encuentro.
Sandra, con su gorra y guantes de béisbol y el cefio
fruncido le dijo: “jYa veran! jLa proxima vez les voy a dar
con mi bate!”

Padre: “¢cQué es lo que pasoé Sandra? Cuéntamelo”.

Sandra: “iFui a jugar al béisbol y esos chicos malos no me
dejaron jugar!”

Padre: “¢No te dejaron jugar?”
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Sandra: “iNo! Me dijeron: ‘No se aceptan nifias’ y se rieron de
mi”.
Padre: “¢Dijeron que no podias jugar con ellos porque eras

una nifia?...Ahora si entiendo por qué estas tan
enojada y herida...”

Sandra: “Si, me hicieron enojar. Y también hirieron mis
sentimientos. Pensé que eran mis amigos.”

El papa de Sandra le dio apoyo emocional al
preocuparse, escuchar y “reflejar” sus sentimientos. Al
usar la técnica de “escuchar reflejamente”, el papa le
ayudoé a comprendery manejar sus sentimientos de enojo.
Se dio cuenta de que no sélo se sentia enojada, también
se sentia herida y rechazada.

Aunque quisiéramos proteger a nuestros hijos de las
desilusiones, frustraciones y conflictos con otros, no podemos
tenerlos constantemente bajo nuestra proteccién. Lo que si
podemos hacer es ayudarlos a que entiendan y manejen mejor
los sentimientos molestos que resultan de las experiencias
desagradables. Cuando usamos la escucha refleja animamos a
nuestros hijos a que expresen y compartan sus sentimientos con
nosotros. Escuchar ‘“reflejamente” a su hijo es resumirle y
describirle nuevamente, pero de manera distinta, tanto los
sentimientos como la situacion que pareciera haberlos
provocado.*

Al compartir sentimientos desagradables con usted, su
hijo se sentira menos herido o agobiado por esos sentimientos.
También lograra un mayor control sobre sus propias emociones
y conducta y ademas tomara mejores decisiones cuando se
enfrente con las pruebas y desilusiones de la vida diaria. Con la
eschucha refleja mejorara la comunicacion entre usted y su hijo
y tendran una relacién mas cercana.

¢, Cuando deben los padres comenzar a escuchar
reflejamente a sus hijos? A partir de los tres afios los nifios ya se
pueden aprovechar de la escucha refleja si sus padres usan

* Las situaciones y los eventos ciertamente influyen en los sentimientos. Sin
embargo, lo que una persona se dice a si misma sobre estos eventos
(creencias irracionales, auto-instrucciones) tiene mas influencia en los
sentimientos.
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palabras simplesy son breves al responder. Los nifios necesitan
tanta ayuda como las nifias en la expresion de sus sentimientos.
Cuando los nifios y nifias pueden entender y manejar sus
sentimientos, porlo general se convierten en hombres y mujeres
mejor adaptados.

Destrezas basicas necesarias en el método de la
“escucha refleja”

La “escucha refleja” es una de las destrezas que atafien a
la comunicacion. Escuchando reflejamente usted ayudara a su
hijo a que exprese mejor sus sentimientos al “reflejarselos”,
como en un espejo. Siga estas cinco pautas cuando su hijo
comience a compartir con usted sus sentimientos:

1. Acepte y respete todos los sentimientos de su hijo.
Demuéstreselo mediante una escucha atenta, silenciosay libre
de criticas. Por supuesto, no decimos que tiene que aceptar
todas las acciones y conductas de su hijo, sino sus sentimientos.
Su hija puede decirle cuan enojada esta con su hermano pero no
se le puede permitir expresar ese enojo hostigandolo o pegandole.

2. Demuéstrele que esta escuchando todo lo que él
dice. Su atencidon lo recompensa por expresar sus ideas y sus
sentimientos. Deje de hacer lo que estd haciendo, vuélvase
hacia su hijo, mirelo alos ojos y escuchelo atentamente. Ademas,
muéstrele que esta atendiendo a sus palabras asintiendo con su
cabeza y usando expresiones tales como: “Si, jAja!, Mmmm...”

3. Resumale a su hijo qué es lo que usted le escuché
decir y qué es lo que usted piensa que él esta sintiendo en
ese momento. Ocasionalmente, resuma el nucleo de lo que su
hijo le estd contando — tanto sus sentimientos como la situacion
que parece haber causado esos sentimientos.* No es suficiente
escuchar y comprender. Usted debe ‘reflejarle” lo que él esta
diciendo, pensando y sintiendo. Esto se llama escucha refleja —
un tipo de destreza que toma tiempo desarrollar.

Trate de no repetir exactamente las mismas palabras que
uso su hijo. Use palabras similares que expresan lo mismo.
Digale, por ejemplo a su nifio de tres afios que se siente
desilusionado: “Te sientes triste (sentimiento) porque esta vez
no has podido ir con tu papito a la tienda (situacién)”.
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Su hijo puede decir cosas que a usted lo molesten o
atemoricen. Por ejemplo: “/En la escuela nadie me quiere!”
Conténgase y no atropelle con un torbellino de preocupaciones
o culpas mientras escucha o reflexiona sobre lo que él le dice.
Ayudelo y animelo a que exprese todo lo que siente. Al servirle
de eco y espejo, usted estd ayudando a su hijo a bregar con sus
sentimientos y a tomar mejores decisiones.

Con frecuencia los nifios exageran sus sentimientos
negativos y las situaciones desagradables que los generaron.
Ayude a su hijo a que comprenda y clarifique sus sentimientos
y su descripcidn de la situaciéon a través de una escucha refleja.
No le diga que esta exagerando porque le quitarara las ganas de
compartir sus sentimientos con usted.

NOMBRES PARA SENTIMIENTOS AGRADABLES
aceptado, querido contento SOs
apreciado bien, fenomenal
capaz, confiado agradecido
exitoso complacido
cémodo, relajado amado, querido
entusiasmado satisfecho, feliz
alegre, exaltado disfrutar, gustar
esperanzado, optimista orgulloso
animado sequro, a salvo

NOMBRES PARA SENTIMIENTOS DESAGRADABLES
enojado, irritado infeliz, desdichado
resentido, vengativo tratado injustamente
irascible, malhumorado descuidado, no querido
asustado, atemorizado descorazonado, desanimado
desilusionado, traicionado avergonzado
solo, abandonado herido
rechazado, sin amigos cansado
inutil, desvalorizado aburrido
estupido, tonto confundido
tenso, malhumorado frustrado
preocupado, ansioso inferior
inseguro culpable
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4.Déle un nombre a sus sentimientos. Lealas dos listas
de sentimientos: “Nombres para sentimientos agradables” y
“Nombres para sentimientos desagradables”. Estas dos listas
dan nombre a los sentimientos comunes, positivos y negativos
que tanto ninos como adultos suelen tener. Si su nifio es pequeno,
use palabras simples para nombrar sentimientos.

Luego de escuchar atentamente a su hijo, tanto lo que dice
como sus expresiones faciales, dé una “opinidon informada”y de
manera tentativa refleje sus sentimientos. Por ejemplo, digale a
su hijo de nueve anos: “Pareces estar desilusionado (sentimiento)
o tal vez un poquito resentido (otro sentimiento) porla manera en
que tu maestra te traté (situacién).” Sino acertd con su primera
conjetura, trate otra vez mas. Searespetuoso, sereno, y mantenga
un ritmo tranquilo mientras habla. Anime a su hijo a que le diga
siacertd o no en su conjeturay pidale que lo ayude a corregir su
suposicion.

5. Ofrezca su consejo, sus sugerencias, su apoyo y
otras perspectivas sobre la misma situacién Unicamente
DESPUES de haber ayudado a su hijo a analizar sus
sentimientos. Si ofrece consejos, apoyo, sugerencias y
comentarios antes de que su hijo exprese sus sentimientos,
éstos van a obstaculizar que su hijo exprese y entienda sus
propios sentimientos.

¢, Porddénde se empieza aprender las destrezas necesarias
parala escucharefleja? Latécnica parareflejar los sentimientos
positivos es la misma que se usa para reflejar los sentimientos
negativos. La mayoria de los padres consideran que es mas facil
y agradable practicar las destrezas para la escucha refleja
escuchando primero los sentimientos positivos y placenteros
que sus hijos experimentan.

La proxima vez que su hijo le cuente algo y parezca tener
sentimientos positivos (como por ejemplo sentirse aliviado,
entusiasmado, orgulloso, feliz o anhelante) refleje sus
sentimientos. También refleje su descripcién de la situacién o
evento que aparentemente fue la causa de esos sentimientos.
Digale, por ejemplo: “Tengo la impresiéon de que te sientes
aliviado (sentimiento) porque el recital de piano fue cancelado
(situacién)”. O también puede decirle: “La invitacién al
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cumpleanos de Miguel (situacién) sequramente te ha puesto
feliz y contento”. Para aprender las destrezas de la escucha
refleja lo mejor es practicarlas.

“Me siento como si hubiera perdido a mi amigo”

Cuando mi hijo mayor, Eric, tenia cuatro afios lo
encontré llorando en el patio. Las lagrimas le corrian a
torrentes por la cara sucia de tierra. Entre llantos me dijo:
“iLo odio a Jeffl jMe echo¢ tierra en la cara! Traté de
reflejar sus sentimientos diciendo: “Estas enojado porque
Jeffte echo tierray porque también hirié tus sentimientos”.
El me respondié: “Si, me siento como si hubiera perdido
a mi amigo”

Entramos a la casa y lo ayudé a lavarse la cara.
Pero lo més importante fue que lo ayudé a bregar con el
insulto de un amigo simplemente reflejandole sus propios
sentimientos de iray desengafio. Ese mismo dia, un poco
mas tarde, los vi a Eric y Jeff, jugando juntos y contentos
como siempre.

Problemas que los padres enfrentan en la practica
de la escucha refleja

Pueden surgir varios problemas cuando su hijo le expresa
sus sentimientos. Pero usted puede manejar cada uno de esos
problemas.

Problema A— Su hijo le expresa sentimientos
desagradables con respecto a usted mismo. Por ejemplo:
“Estoy enojado contigo porque no me dejas ir al cine el viernes”.
Déjelo que exprese sus sentimientos negativos hacia usted pero
no permita que lo ofenda verbalmente. No le permita que lo
insulte, maldiga, amenace o grite. Digale que puede expresar
sus sentimientos pero que usted no tolerara ningun tipo de
ofensa verbal. Si continla insultando o gritando, salga de la
habitacion o use una correccién moderada.

Los nifios deben aprender a expresar sus sentimientos
pero sin ser agresivos, ofensivos o insultantes. Asegurese de
seguir estas mismas reglas cuando usted le expresa sus propios
sentimientos a su hijo. No lo ofenda verbalmente. Dé un buen
ejemplo.
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Problema B— Usted ayuda a su hijo a hablar sobre sus
sentimientos. No obstante él continua sintiéndose infelizy
expresa intenciones irracionales. Por ejemplo, aunque usted
la haya escuchado con cuidado, le haya dado sugerencias
oportunas, y haya mencionado las consecuencias posibles de
sus acciones, Laura, su hija de doce anos sigue actuando de
manera irracional y le responde: “Mi maestra de inglés es mala
e injusta. jLa odio! Pero ya me las va a pagar. Se arrepentira de
lo que hizo. Voy a cuchichear durante todas las clases sélo para
molestarla y voy a entregarle tarde la tarea.” A veces no se
puede cambiar directamente los sentimientos y decisiones
irracionales de su hijo. Tal vez Laura tenga que aprender a
mejorar su conducta a través de las consecuencias naturales —
“La Escuela de la Vida” posiblemente le ensefiara a Laura que
tendra que quedarse después de clase por cuchichear o sacar
un “insuficiente” en su libreta de calificaciones por no haber
cumplido con su tarea.

Problema C— Su hijo critica sus intentos de escuchar
reflejamente. Si su hijo critica su escucha refleja, manténgase
sereno y digale que esta preocupado por sus sentimientos y
pensamientos. No permita que la reaccidon de su nifio hacia su
escucha refleja, tal vez ocasionalmente negativa, le impida
practicar esta destreza que le permitird ayudarlo a comprender
y manejar sus sentimientos.

Recuerde Estos Puntos Principales

 Laescucharefleja es resumir y exponer nuevamente lo que
su hijo le ha dicho, tanto sus sentimientos como la situacién
que parece haberlos provocado.

+ Use la escucha refleja para ayudar a su hijo a que entienda
y maneje mejor sus sentimientos.

« Practique la escucha refleja describiendo ocasionalmente
los sentimientos agradables tanto como los desagradables.

 La escucha refleja ayuda a los nifios a que consigan un
mayor control sobres sus emociones y conductas.



