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Algunas consideraciones
antes de empezar

Durante todo el libro se habla de nifio como término genérico
para referirse a los dos sexos: el masculino y el femenino.

También se nombra a los padres de manera general, para referir-
se a las personas al cuidado del nifio, sin que necesariamente ten-
gan que ser personas con un vinculo familiar. El término padres es
ampliable a profesores, educadores o cuidadores responsables del
nifo en cuestion, ya sea en casa o en la escuela.

Todos los casos aqui expuestos son casos reales a los que se les
ha cambiado el nombre, la edad y alguna de las circunstancias que
rodean al caso, para evitar la identificaciéon de las personas impli-
cadas.

Cada epigrafe del libro incluye la descripcion y los pasos a se-
guir para que el nifio adquiera dicha competencia o la mejore. El
orden que se sigue en cada epigrafe, asi como los datos que se in-
cluyen, son siempre los mismos (a excepcién de los casos, que se
incluyen segtin més convenga en cada caso), para facilitar la lectura
y el aprendizaje.

1. Titulo: nombre de la competencia.

2. Pregunta clave: sirve para entender de una forma maés répi-
da y clara de qué trata la competencia en cuestion.

3. Definicion de la competencia.

4. Qué pueden hacer los padres para ayudar al nifio a adquirir
0 mejorar la competencia.

5. Casos practicos que tengan relacion con la competencia tra-
tada en el capitulo.

© Ediciones Piramide 17
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6. Evaluacion de la competencia: para que el padre sitte al
nino en el nivel en el que cree que se encuentra respecto a
dicha competencia.

7. Resumen: recoge los puntos a recordar en cada uno de los
capitulos.

Las competencias descritas son veinte. Han sido elegidas por
creer la autora que son las competencias mas importantes y a la vez
mas demandadas por los padres, por no saber ellos como poten-
ciarlas o desarrollarlas en unos casos, y en otros por ser competen-
cias olvidadas o menos importantes para los padres, pero no asi
para la autora.

Es obvio que no estan todas las competencias necesarias para el
desarrollo del nifio. Describirlas todas seria tarea casi imposible.

Evaluacion del nivel competencial: Al final del libro aparece un
cuadro para que los padres/educadores anoten las puntuaciones
del nifio en cada una de las veinte competencias.

Dichas competencias estan clasificadas en personales e interper-
sonales. Se ofrece una puntuacion mdxima de competencia personal,
otra de competencia interpersonal y otra de competencia general, con el
fin de evaluar la evolucion del nifio a lo largo del tiempo, antes y
después de aplicar los pasos para su desarrollo que se ofrecen en
esta guia.

18 © Ediciones Pirdmide



Introduccion

Las competencias son todos aquellos comportamientos forma-
dos por habilidades cognitivas, actividades de valores, destrezas
motoras y diversas informaciones, que hacen posible llevar a cabo,
de manera eficaz, cualquier actividad. Son un conjunto articulado y
dindmico de conocimientos, habilidades, actitudes y valores que to-
man parte activa en el desempefio responsable y eficaz de las acti-
vidades cotidianas, dentro de un contexto determinado (Vazquez
Valerio).

En el campo educativo se entiende por competencia un saber ha-
cer en situaciones concretas, que requiere la aplicaciéon creativa,
flexible y responsable de conocimientos, habilidades y actitudes.

La diferencia entre competencias y desempeiio es que las com-
petencias son posibilidades, en tanto que los desempefios son actos
o hechos reales.

Los padres ensefiamos competencias a nuestros hijos a diario,
unas veces de forma consciente y otras sin darnos cuenta. Intenta-
mos dotarles de todo el conocimiento que les sera til para el futu-
ro, cuando no nos tengan a su lado para todo.

La meta de cualquier padre deberia ser que su hijo fuese auténo-
mo e independiente, capaz de enfrentarse a una sociedad llena de
normas y restricciones, competitiva y, en ocasiones, carente de va-
lores.

Los padres estdn obligados, por ello, a intentar que sus hijos
crezcan, en el sentido mas amplio de la palabra, y para eso no de-

© Ediciones Piramide 19
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berfan reforzar la dependencia y la sobreproteccion, sino dotarles
de todas las herramientas posibles para caminar solos en la vida.

La sociedad actual refuerza la dependencia, la inactividad y la
poca iniciativa. Los nifios de hoy en dia estan inmersos en un mun-
do lleno de estimulos y comodidades que, por un lado, les hace la
vida mas comoda, pero por otro no les ensena a frustrarse, a demo-
rar el deseo y a valorar el esfuerzo, y si a buscar la gratificaciéon in-
mediata. Un mundo agresivo y hostil que ocasiona, cada vez mas,
individuos dependientes, insatisfechos y poco tolerantes.

Con este libro pretendemos dotar a los padres/educadores de
un libro de «cabecera» al que poder recurrir en multiples ocasiones.
Primero, para darse cuenta y reflexionar sobre la repercusiéon que
tienen los actos y palabras de los adultos en los nifios, y segundo
para abrir la mente a una nueva forma de educar, teniendo en cuen-
ta el potencial individual.

Aprender estas competencias fortalecera la autoestima de los ni-
hos, y facilitara el que tengan una mejor convivencia con sus fami-
lias y amigos y una vida mas facil y agradable. Les ayudara a vivir
en sociedad, a manejar las situaciones que se les puedan presentar
y a desarrollarse personal y socialmente.

El libro estad pensado para nifios desde el nacimiento hasta los
dieciocho afhos, ya que, aunque las personas pueden seguir apren-
diendo y creciendo personalmente pasados los dieciocho anos de
edad, se entiende que la etapa en la que se da un aprendizaje maxi-
mo es desde el nacimiento hasta el principio de la edad adulta.

20 © Ediciones Pirdmide



1

Autoconocimiento y aceptacion
de uno mismo

Pregunta clave para Autoconocerse: ;Sabe tu hijo como se sien-
te en cada momento? ;Sabe poner palabras a lo que le pasa en el
cuerpo o en la mente? ;No tiene dificultad en reconocer sintomas o
signos de su cuerpo y a qué se deben? ;Sabe lo que le asusta, le in-
quieta, le preocupa, le da miedo...? ;Sabe lo que desea y lo que le
motiva? ;Entiende que las cosas no pasan porque si y sabe estable-
cer una causalidad de lo que le sucede basada en la l6gica y no en
el azar o la fortuna?

Pregunta clave para Aceptarse: ; Acepta sus errores o defectos
sin que le impidan disfrutar? ;Es capaz de valorarse en global,
aceptando que todos tenemos puntos fuertes y débiles?

Definicion:

Es una de las principales capacidades, y engloba primero un co-
nocimiento de uno mismo y mas adelante su aceptacion.

El autoconocimiento implica ser capaz de conectar con uno mis-
mo, con lo que uno siente y piensa, con lo que uno hace y con le que
le motiva, con lo que a uno le causa ansiedad, con lo que es capaz
de hacer y con lo que nunca conseguird, con el ideal de persona que
uno quiere llegar a ser y con las expectativas que los demas, y uno
mismo, tienen de su persona.

En segundo lugar implica ser capaz de aceptarse como uno es,
con sus defectos, errores e imperfecciones, con sus emociones nega-
tivas y debilidades.

© Ediciones Piramide
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1.1. AUTOCONOCIMIENTO: PONERSE EN CONTACTO
CON LO QUE UNO SIENTE Y PIENSA

Muchas personas no entienden lo que les pasa, y establecen re-
laciones causales que no son acertadas porque no saben observar su
cuerpo y su mente y no entienden cémo funcionan.

El cuerpo humano es complejo y sabio, pues nos manda sefales
para indicarnos cémo se siente. Estas sefiales son el lenguaje que
utiliza para que tomemos conciencia de lo que nos esta sucediendo
y también para prepararnos y poder reaccionar ante un estimulo
determinado, respondiendo asi de forma adaptativa al medio.

La fiebre, la sudoracién, el pulso acelerado, los bostezos, los pe-
los erizados..., son sefiales que nos indican que el cuerpo sufre una
reaccion ante estimulos internos o externos. Debemos escuchar es-
tos signos para poder entender qué nos estd pasando.

Muchos adultos se asustan ante reacciones normales que tiene
su cuerpo porque han vivido afios desconectados de ellas. Vienen a
consulta con taquicardias inexplicables o sintomas de infarto de
miocardio, sin saber por qué les ha sobrevenido, ya que no han po-
dido establecer la relacion entre los sintomas fisicos sufridos y una
emocion, pensamiento o situacion externa.

Es importante por ello ensefar al nifio desde pequefio a conectar
con su cuerpo y con su mente, para que entienda lo que le sucede,
pudiendo relacionar su mundo mental con el fisico.

Sino es capaz de saber qué sucede en su cuerpo o en su men-
te, lo més probable es que se asuste, se vuelva temeroso o hipo-
condriaco o se muestre insensible o desconectado de su miedo y
sea excesivamente atrevido. No serd capaz de entender lo que
estd pasando a su alrededor porque no podra conectarlo con él
mismo.

El cuerpo estd intimamente relacionado con la mente. Todo lo que
pasa en el cuerpo afecta a la mente, y lo que afecta a la mente tiene
una reaccion en el cuerpo. Un ejemplo de esto es el estrés, que se con-
ceptualiza como un proceso que altera la homeostasis del sistema
orgénico. Bajo la condicién de estrés el organismo trata de acomodar-
se a la situacion realizando complejas secuencias de respuestas orga-
nicas que implican practicamente al organismo en su totalidad*. De

* Cano Vindel, A. y Miguel Tobal, J. J. (1998). Ansiedad y estrés. Caso Serafin.
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igual forma, los estados depresivos producen cambios en la secre-
cién de serotonina o en los ritmos bioldgicos.

En el otro polo, la alteracion fisica también produce alteracion
psicofisioldgica directa, como ocurre en el sindrome premenstrual,
o indirecta, como el cambio de animo que subyace a una enferme-
dad fisica cualquiera.

a) Coémo ayudar al nifio a conectarse con su cuerpo y mente:
1. Pon en palabras lo que le esta pasando a tu hijo:

¢ Ahora te sientes cansado, y eso hace que no tengas ganas
de nada.

* Estas nervioso por el examen y por eso todo te irrita.

¢ Te sientes enfadado y molesto porque no te dejo el jugue-
te.

2. Ayudale para que establezca las relaciones causales correc-
tas si tiene algin sintoma fisico debido a algo psicolégico:

* Ahora lo que te pasa es que se te acelera el corazén por-
que estds nervioso.

¢ Te duele la tripa porque estds asustada antes de subirte a
la montana rusa; se pasasara enseguida. No tienes ningtin
virus ni te ha sentado mal nada.

3. Ensentido contrario, aytdale a darse cuenta de que lo fisico
también le altera emocionalmente:

¢ No puedes dormir y eso te pone nervioso.

* Hoy estas irritable por tus cambios hormonales.

¢ Te sientes desilusionado por todo y aburrido porque no te
encuentras bien, pero mafana lo veras de otro modo.

Es importante que detectemos cudl es la causa de su malestar y
establezcamos la relacion con su mente en el caso de que esté soma-
tizando, y al revés. Asi evitamos que el nifo establezca relaciones
causales equivocadas, como creerse que le duele la tripa porque co-
mi6 determinado alimento, en lugar de pensar que es porque esta
nervioso debido al primer dia de colegio.
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Las relaciones de causalidad no son faciles de establecer, requi-
riendo practica y ver la totalidad de lo que le estd ocurriendo al
nino en ese momento. Si vemos tinicamente la situaciéon de una for-
ma parcial es facil incurrir en el error de que el sintoma fisico es
producido por lo méas obvio.

b) Caso Lourdes:

Lourdes acudié a mi con diecinueve afios porque se mareaba cada vez
que cogia un coche. En las primeras sesiones aparecieron otros sintomas
ansiosos relacionados con situaciones concretas, como mareos que no se
sabia de donde venian, sensacion de malestar al encontrarse en una clase
con mucha gente, o evitacién de lugares cerrados y llenos de gente. Duran-
te muchas sesiones Lourdes estuvo relatando un sinfin de situaciones en
las que le pasaban «cosas en su cuerpo» sin motivo y sin ningiin problema
fisico relacionado. Esto habia hecho que fuera evitando situaciones en las
que se habia sentido mal.

Poco a poco fuimos desgranando todas y cada una de estas situaciones.
Sorprendia la poca conexion que Lourdes realizaba de cada situacién con
lo que habia sucedido ese dia o lo que sucedia en su mente. Asi, por ejem-
plo, no entendia por qué se habia mareado un dia en un coche hasta el pun-
to de tener que parar. Desde aquel dia Lourdes tenia miedo a conducir por-
que pensaba que algo le pasaba que le hacia marearse. Reflexionando sobre
el dia en el que le sucedid el mareo revelé que la noche anterior habia bebi-
do demasiado alcohol y no habia desayunado nada antes de meterse en el
coche, pudiendo establecer esto como la causa del mareo.

Otro ejemplo era el malestar que sufrié un dia cuando entré en una sala
para hacer su primer examen de la carrera, examen que no llevaba prepa-
rado y carrera que no estaba sequra de querer continuar. Asi que el males-
tar tenia que ver con la angustia que esto le producia, mds que con el hecho
de estar en una clase con mds gente, que es lo que ella pensaba.

Al ir pudiendo hacer la conexién de cada cosa que le pasaba en el cuer-
po con algo que le habia sucedido antes o con un pensamiento o emocion,
Lourdes parecié empezar a tener el control de su vida. Las cosas que le pa-
saban ya no eran hechos fortuitos fuera de control. A partir de entonces
empezo a revisar cada una de las decisiones de su vida, cambié muchas
cosas y dejo de estar asustada.
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