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Infroduccion

El Programa de Capacitacion en
Aseveracién para Madres Solas se
realiz6 con las madres de los nifios
inscriptos en los Programas “Head
Start” y “Parent-Child Center”
(Centro para Padres y Nifios) de
Omaha. El programa tuvo una
duracién de 16 semanas (40 horas de
entrenamiento en total) y se llevé a
cabo, entre febrero y junio de 1978.
Participaron todas aquellas madres
que manifestaron interés en este tipo
de capacitacion. Ademas de los
primeros talleres sobre aseveracion, se
trataron muchos otros temas como
sexualidad humana, crianza de los
hijos, técnicas de relajamiento,
pensamiento positivo y recursos
comunitarios (leyes, vivienda, crédito,
etc.). Esta guia de recursos es uno de
los resultados de esa actividad.

Los objetivos originales del
programa fueron muy variados, pero
consistieron basicamente en lo
siguiente: que las participantes
adquirieran una imagen positiva de si
mismas; que reconocieran las
alternativas que tenjan a su alcance;
que fueran capaces de expresar sus
necesidades y sus sentimientos a otras
personas; que aprovecharan los
recursos que estaban a su disposicion;

que pusieran en practica en sus
hogares acciones positivas que
tuvieran una influencia sobre sus
hijos; y, por 1iltimo, que adquirieran
destrezas para resolver problemas,
que les permitan tomar decisiones y
hacerse responsables de sus propias
opciones.

jEran un montén de objetivos, por
cierto! Cuando se nos ocurri6 la idea
del entrenamiento, en abril de 1977,
nos dijeron que no iba a ser posible
cambiar ni afectar en ninguna forma
la vida de personas adultas, porque
éstas ya tenian hébitos muy
arraigados. De todas maneras,
remitimos nuestra idea, y la propuesta
que escribimos obtuvo uno de los
aproximadamente 20 donativos
nacionales que se otorgaron bajo los
auspicios del Programa de la Ley de
Educacién Equitativa para la Mujer.

Porque creiamos que las madres
solas tenian que enfrentar a diario
muchas mds dificultades y problemas
que la mayoria de los padres,
confidbamos en que el entrenamiento
pudiera servir como modelo para
otros grupos similares en todo el pais.
También crefamos que, aunque fuera
solamente una mujer 1a que ganase
poder y confianza en si misma gracias
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a la capacitacion, esto justificaba el
tiempo y el esfuerzo extras puestos en
el trabajo.

Cubrirlo todo—desde “Cémo ser
positiva” a “Cémo relajarse”, “Cémo
disciplinar a su hijo o hija”, “Qué y
c6mo conversar con su hijo o hija
sobre el sexo”—Illenaria sin ninguna
dificultad varios volumenes. Pero,
considerando el costo, obviamente
teniamos que ser breves. Uno no
puede complacer a todos, y es posible
que hayamos omitido cosas que
deberiamos haber incluido. Esta guia
de recursos fue disefiada simplemente
como una herramienta para que usted
la use—un pequefio comienzo, una
fuente de referencia. Pero, por favor,
recuerde: Fue disefiada con usted en
mente (y contd con la asistencia de las
madres que participaron en la
capacitacién). La Corporacién “Head
Start” para el Desarrollo del Nifio se
crel tinicamente para brindar servicios
a nifos y a sus padres (en la
actualidad presta servicios a mas de
720 nifios y nifias, desde antes de
nacer hasta los cinco afios de edad).
Esperamos que usted disfrute y use
esta guia de recursos.



Comentarios de las participantes

“A mi, el Programa de Capacitacién
en Aseveracion me ensefi6 a adoptar
una posicion firme en defensa de mis
derechos como mujer sola en un
mundo agresivo. Yo he puesto en
préctica muchas de sus sugerencias.
Tengo una familia grande (para
decirlo en pocas palabras, ‘ocho es
suficiente’). A lo largo del camino,
siempre ocurre algo inesperado e
imprevisto. Yo no sabia que, cuando
decidi divorciarme (en contra de la
voluntad de mi padre), me iba a tocar
el trabajo més pesado del mundo—
vivir la vida de una mujer sola.
Definitivamente, yo no estaba
preparada para esa tarea.

“Compartir nuestras ideas y
soluciones con otras personas nos hace
sentir menos solas. Cuando ayudamos
a otros, logramos mucho. Yo me tomé
muy en serio el tratar de ser la madre
perfecta, y por seguir ese camino perdi
algo. Todas las sesiones de
entrenamiento y las dramatizaciones
nos ayudaron a aliviar la carga. Como
madres solas, sabemos que somos
responsables de la crianza de nuestros
hijos, pero si s6lo nos decidiermos a
buscar ayuda externa, seriamos
mejores madres. (Una no puede hacerlo
todo sola. Lo sé—yo he estado en esa
situacion.)

“Disfruté mucho de las sesiones y
me gustaria que hubiera mds
entrenamiento para las madres. La
imagen que tengo de mi misma
mejord tremendamente durante el
dltimo afio.”

Ruby Fields

“Si me permiten la audacia de decirlo,
durante 1978 yo abandoné la
indiferencia que me mantenia en un
estado de ignorancia. Yo me pasada
todo el dia en bata... no tenia dnimo
para nada. A partir de la capacitacion,
empecé a involucrarme personalmente
en muchas actividades. jAhora me
encanta la participacion! Lamento
muchisimo que la capacitacién y los
seminarios no hubieran empezado
antes, asi yo hubiera podido ser una
‘viejita’ mds espabilada y més guapa.
(jDe ahora en adelante voy a tratar de
ser una abuela hermosa!)

“jLas sugerencias de Marilyn
Major-sobre los buenos hébitos para
funcionar mejor en la vida diaria,
sobre cdmo arreglarse, etc., fueron
magnificas! jNo cabe duda de que las
artesanias para los padres (‘juguetes
que se pueden hacer en la casa’)
fueron excelentes también!

“He logrado involucrarme. jMe
encantd ir a inscribir a Julio en los Boy
Scouts y en el Boys Club! Me he
convertido en una lider de mochileros.
Por las noches estoy tomando
lecciones para adultos y clases de
costura en el Multi-Centro de Logan.
Inscribi a Raymie en el pre-kindergar-
ten. Consegui trabajo como agente de
seguridad de trdnsito tres horas por
dia. Soy madre consejera de la Escuela
Franklin y todos los meses voy a las
reuniones del ‘Title I'. Soy uno de los
lideres del 4-H Club. Muchas gracias
al maravilloso equipo educativo de
‘Head Start’ de parte de ‘la timida que
empez6 a hacer demasiadas preguntas
demasiado pronto’.”

Alicia Heisser
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“Antes de la capacitacién, yo no era
capaz de expresarme muy bien. No
cabe duda de que ahora me siento
mejor conmigo misma. Tengo mds
confianza y me siento capaz de tomar
decisiones correctas. Muchas veces,
cuando tenia que tomar decisiones
sola, me preguntaba, ‘;Habré hecho lo
correcto?’ Para mi fue ttil tener el
apoyo y las ideas de otras mujeres con
problemas parecidos a los mios. Ahora
creo que puedo tomar una decision y
mantenerme en ella.

“Las ideas y los métodos que
aprendi en el taller sobre la crianza de
los hijos me han venido muy ttiles. 5é
decirle a mis hijos por qué les aplico
una medida disciplinaria, y tomo el
tiempo necesario para explicarles
muchas cosas.

“Pienso que el programa cubri6
casi todo lo necesario y me gustaria
que haya mds capacitacién como ésta
otra vez. Estoy contenta de haber
asistido.”

Jeanna Johnson

Introduccion



Intfroduccién a la edicion en espaniol

Maria-Paz Beltrdn Avery

Origen de esta edicion

El Programa Women'’s Educational
Equity Act—WEEA (Ley de
Educacién Equitativa para la Mujer)
fue el primer proyecto fomentado con
donativos del gobierno federal que,
hasta la fecha, es el tinico que se
dedica a mejorar la educacion
equitativa de mujeres y nifias. Desde
1976, los proyectos de WEEA se han
llevado a cabo en diversas
comunidades a través todo el pais
para probar nuevos programas de
educacion, hacer investigaciones e
instituir curriculos innovadores.

El Centro de Publicaciones
WEEA, ubicado en el Education
Development Center, Inc. (Centro
para el Desarrollo de la Educacién), es
una parte vital de WEEA, ya que
brinda asistencia técnica a los
proyectos y actlia como centro
nacional de publicacién y divulgacién

de los materiales engendrados por los
programas WEEA.

Durante nuestros quince afios de
existencia, pero sobre todo
recientemente, los usuarios de los
materiales WEEA nos han estado
pidiendo materiales en espafiol sobre
educacion equitativa para mujeres de
raices latinas que viven en los Estados
Unidos. Afortunadamente, como
parte del més reciente contrato entre
EDCy el Departamento de Educacién
de los Estados Unidos para la
continuacién del Centro de
Publicaciones, la Office of Educational
Research and Improvement (Oficina
de Investigacion y Mejoramiento
Educativo) nos brindé la oportunidad
de producir materiales en espafiol
para la poblacion latina. Esta Guiaes
el resultado de ese mandato.
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El trabagjo de traduccién

El traducir cualquier tipo de material
siempre es tarea dificil. Hasta la mds
simple de las “traducciones literales”
exige una bisqueda detenida de
palabras, para encontrar las mas
correctas y culturalmente
apropiadas—aquéllas que no sélo
representen la realidad que se quiere
designar, sino que también abarquen
las connotaciones que deseamos
proyectar. Es decir, palabras que
despierten las imdgenes y
sentimientos que deseamos evocar.
Toda materia escrita incluye
conceptos, normas y realidades
entrafiablemente ligados a la cultura
del autor. Dado ese hecho, el trabajo
del traductor se hace atin més dificil—
ya que se enfrenta con la tarea de
traducir los valores culturales del
autor para lectores que quiza sean de
una cultura diferente. Por estas
razones, es importante tomar en
cuenta la siguiente informacion.



¢Por qué decidimos traducir esta
Guia?

Ain diez afios después de su
publicacion, la Gufa de Recursos para la
Madpre Sola es una de las divulgaciones
mas notables del Centro de
Publicaciones WEEA. Por eso,
consideramos traducirla.

El Centro es la agencia nacional de
divulgacién de los materiales
producidos por WEEA. Nuestro
alcance a la comunidad latina es
limitado, ya que nosotros s6lo
traducimos materiales cuya versién en
inglés ha sido revisada, redactada y
aprobada por el Departamento de
Educacién. Por lo tanto, son nuestros
deseos que cada dia se produzcan mas
obras sobre educacidn equitativa
escritas por personas de las
comunidades latinas de los Estados
Unidos.

Antes de tomar la decisién de
traducir la Guia, quisimos verificar si
los temas incluidos eran de interés
para la mujer latina y para los grupos
que usan nuestros materiales. Por
consiguiente, consultamos con el
personal de Inquilinos Boricuas en
Accién y Alianza Hispana, centros
hispanos de servicios sociales en
Boston, Massachusetts. El interés
manifestado por estas dos
organizaciones nos ayudd con la
decisién de proceder con esta edicién
en espaiiol.

El sabor “intercultural” de esta
traduccién

La Guia de Recursos para la Madre Sola
fue escrita originalmente basiandose en
los valores culturales que predominan
en los Estados Unidos. Aunque el pais
es un mosaico de varios grupos
culturales, ciertos valores
predominantes forman el marco
comin que determina la conducta del
individuo. Estos valores
predominantes influyen las creencias
y conductas de la mayoria de la
poblacién estadounidense.

Uno de esos valores culturales es
el concepto del individualismo, el cual
inculca que la persona sea
independiente y auténoma. Para el
estadounidense este concepto es tan
normal como el respirar. En los
Estados Unidos, los derechos del
individuo son sumamente
importantes. Sin embargo, el
extranjero que viene a los Estados
Unidos, especialmente el que emana
de una cultura mds tradicional, se
queda con la impresién de que los
derechos del individuo sobrepasan los
del grupo.

Este valor en el individualismo
constituye la base de mucho de lo que
se expresa en la Guia—especialmente
en las secciones sobre asertividad y las
técnicas de relajamiento. El concepto
también se refleja en muchas de las
normas para la crianza de los hijos.
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Aunque en la realidad, no todo
estadounidense se rige siempre por
este fundamento, casi nunca se
cuestiona el hecho de que el
individualismo es lo apropiado para la
sociedad norteamericana.

Las culturas latinas, por el
contrario, tienden a valorizar los
derechos y bienestar del grupo,
especialmente los de la unidad fami-
liar. Muchas veces el individuo se ve,
ante todo, como miembro del grupo.
Lo importante para el latino o la latina
es la forma en que una persona se
relaciona con las que la rodean. Para la
mujer latina en particular, existe la
expectativa cultural de que para
alcanzar su valor propio, su felicidad y
para realizarse, ella debe concentrarse
en las necesidades, los deseos y los
intereses de los demads, antes que los
suyos.

En la versién en espaiiol de la
Guia, no pretendemos sugerir que un
valor cultural es mejor que el otro—
simplemente que son diferentes.
Nuestro objetivo es promulgar la
informacion e ideas a diferentes
grupos culturales, y por lo tanto
consideramos que esta traduccién es
“intercultural”. Deseamos que las
mujeres que lean y usen la Guia se
animen a pensar, comparar y discutir
el valor de la informacidn para ellas—
como miembros de un grupo cultural
diferente al estadounidense y como

xiv Introduccion a la edicidn en espatiol



individuos—y que usen la
informacion para crear para si mismas
una nueva manera de ser.

Por ejemplo, el concepto y la
practica de la asertividad es algo que
mucha mujer latina no acepta
facilmente. Suena demasiado
egocéntrico o egotista. A primera vista
parece que la asertividad le niega
importancia a los vinculos con los
demas. Sin embargo, ser asertiva
puede ayudarle a la mujer latina a
enfrentar la sociedad y cultura
norteamericana.

Esperamos que nuestras lectoras
puedan aprender maneras diferentes
de hacer las cosas, otros
comportamientos y alternativas para
enfrentar circunstancias dificiles en la
vida en forma més adecuada. El ser
capaz de relacionarnos en forma mias
positiva con personas de otras
culturas, es una destreza de mucho
valor; una destreza que todos los que
formamos parte de la sociedad tan
variada de los Estados Unidos
debemos aprender.

Q Introduccion a la edicién en espariol

Por Gltimo

En inglés, la frase “single mother” por
lo general se usa para referirse a la
mujer jefa de su hogar, con hijos; es
decir, la mujer que vive sin
compatiiero. Cuando estibamos
contemplando el titulo para la edicién
en espafiol con un grupo de mujeres
latinas, les preguntamos si les parecia
apropiado usar la frase “madres
solas”, en vez de “madres solteras”. Su
respuesta fue reveladora. Nos dijeron
que si. “El titulo es muy apropiado,
porque la madre latina es casi siempre
una ‘madre sola’, aunque viva con o
sin su pareja. Los nifios y el cuidado
del hogar por lo general se consideran
una responsabilidad exclusiva de la
mujer y la mayor parte de las veces,
ella tiene que enfrentar esa tarea
‘sola’.”

A todas ustedes madres latinas les
decimos: Disfruten de esta Guia y,
sobre todo, Gsenla para transformarse
a si mismas en personas nuevas y
addptenla de acuerdo con lo particular
de su propia cultura, incorporando al
mismo tiempo, lo bueno de las otras
culturas que coexisten en nuestra
sociedad.

» 14
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La crianza de los hijos

La crianza de los hijos:

Un desdfio que tiene su recompensa

Mary Ann Bianchi

iMire a su nifio! jEl o ella es un ser
muy particular... muy tnico! En el
mundo entero no hay nadie igual a su
hijo (ni siquiera usted). Usted quiere
que su hijo crezca y llegue a ser un
adulto sano y feliz, pero en el agitado
mundo de hoy, a veces eso parece
imposible. Por supuesto, no hay

ofrecerle algunas ideas para ayudarla
a atravesar los senderos de la vida con
su hijo o su hija. Recuerde que
algunas de las cosas mds hermosas de
la vida se ven al final de caminos que

Fotografia: Sundra Flansburg
- -~

ninguna férmula magica. Pero si
hubiera una, seria una combinacién
de cuatro actitudes: Amar, Vivir,
Escuchar y Aprender.

Para ser una buena madre o un
buen padre (y todos queremos ser
buenos padres), todos necesitamos
aprender muchas cosas. Algunas de
esas cosas son:

parecen muy dificiles de atravesar.
Asique... jproceda con cuidado y
disfrute de la caminata!

Mientras su nifa o nifio crece

Mientras su nifia 0 su niilo crece...

Digale y demuéstrele con frecuencia
(por lo menos una vez al dia) que
usted lo ama o la ama.

Esté consciente de que algunos
nifos hablan, caminan y crecen a
un ritmo mas lento que otros.
Trate de no comparar a su hijo o hija
con ningin otro niio o niiia de la
misma edad.

Sea afectuosa (alguien dijo que
todos necesitamos cuatro abrazos

1. Las etapas del crecimiento de los
niinos

2. C6mo ayudar al nifto mientras
ella o €l pasa por esas etapas

3. Coémo aplicar disciplina con amor

4. C6mo cuidarnos a nosotras
mismas

Su nifia 0 su nifio es muy vinico. La mira con
respeto y acude a usted en busca de muchas
cosas importantes—tanto fisicas como
emocionales.

El trabajo de criar a los hijos (jy es

realmente trabajo!) es dificil, pero las por dia).
recompensas justifican el tiempo y el Escuche a su hijo o hija (sin
esfuerzo invertidos. Aqui queremos interrupciones).

Consulte a su médico si usted esta
preocupada sobre el crecimiento
de su nifilo 0 nina—cuanto antes
se descubre un problema, més
facil es resolverlo.

16
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La madre sola

Si es una madre sola, usted sabe que la
responsabilidad del hogar y del
cuidado de los nifios pequefios es un
trabajo enorme.

Hace algunos afios se consideraba
que la familia nuclear (los dos padres y
sus hijos, todos viviendo en la misma
casa) era la tinica forma de criar nifios
sanos y felices. Hoy sabemos que ese
concepto ya no es cierto. Uno de cada
tres matrimonios termina en divorcio.
En 1975, 7.2 millones de hogares (el 13
por ciento de todos los hogares)
estaban bajo el cargo de mujeres solas.

Debido a las limitaciones
econémicas de las familias
encabezadas por madres solas,
muchas madres con hijos pequefios
tienen que trabajar fuera del hogar. En
la primavera de 1988, el 65 por ciento
de las madres con nifios en edad
escolar y més de la mitad de todas las
madres con nifios menores de seis
afios trabajaban fuera de su hogar
(Oficina del Censo de los Estados
Unidos). Esta tendencia va en
aumento. Efectivamente, de todos los
grupos que estan entrando en el
mercado laboral, las madres de nifios
pequeiios es el grupo de mayor
crecimiento (Centro para la Mujer,

Wellesley College, Primavera de 1985).

Dado el hecho de que cada vez mas
madres salen a trabajar fuera del
hogar, existe la preocupacién de que
muchos nifios puedan sufrir por
criarse bajo el cuidado de otra persona

que no sea la madre. Sin embargo, la
investigacion de este concepto ha
demostrado lo siguiente:

1. La mayoria de los nifios
desarrollan vinculos afectivos con
varias personas. Estos vinculos
son similares a los que desarrollan
con la madre. (Los nifios pueden
sentirse seguros con otros adultos
que se preocupan por ellos.)

2. Lo importante es la calidad de las
relaciones familiares del nifio, no
la cantidad de horas de contacto
(de modo que, aunque usted
disponga solamente de una
pequefia cantidad de tiempo para
estar con su nifio o nifia, si
realmente le presta atencién
durante ese periodo, usted le
estard dando mucho).

3. Las madres que trabajan fuera del
hogar pero que disfrutan de su
trabajo y no se sienten culpables
por hacerlo, son tan buenas
madres como las que no trabajan.

4. Las madres que no trabajan pero a
quienes les gustaria trabajar, o las
madres que trabajan y estin bajo
mucha tensién emocional, a veces
tienen nifios que no se adaptan
bien a las realidades de la vida.
(No se olvide de ocuparse de sus
propias necesidades y de relajarse
un poco, de manera que pueda
ayudar a sus nifios a hacer lo
mismo.)

Muchas de las madres que trabajan
encuentran que es bueno establecer
una rutina familiar con sus nifios. Estas
madres recogen a sus nifios todos los
dias a la misma hora después de salir
del trabajo (lo que hace que se sientan
mads seguros). Estas madres dedican
tiempo a sus hijos para hacerles
comprender que su ayuda es necesaria
de manera regular; por ejemplo, su
ayuda se necesita para tender la mesa
para la cena. Asi los nifios se sienten
tutiles y saben que estan
contribuyendo al bienestar de la
familia. Después de la cena, la madre
dedica cierta cantidad de tiempo a sus
nifios todos los dias en forma habitual
(un tiempo reservado para 10s nifios
solamente y que ellos saben que les
pertenece). Una familia bajo el cargo
de una madre sola puede ofrecer un
ambiente seguro, lleno de amor dénde
los nifios pueden crecer sanos y felices.

Cuando papé se fue

Los nifios aprenden el concepto de ser
hombre o ser mujer observando e
imitando a los adultos que los rodean.
Si el padre se fue del hogar, el nifio
var6n debe encontrar a alguna otra
persona del mismo sexo a quien
pueda imitar. La madre sola puede
ayudar al nifio proporcionandole una
persona que ejerza el papel del padre.
Los abuelos pueden ser excelentes
substitutos, ya que frecuentemente
tienen el tiempo y la paciencia para
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disfrutar de los nifios, sabiendo que
luego pueden volver a un ambiente
tranquilo cuando la visita termine. Los
abuelos y abuelas también pueden
mantener al nifio en contacto con las
tradiciones familiares y pueden
compartir valiosas historias del
pasado. Los siguientes son otros
recursos para el nifio varén que
necesita la imagen de un padre:

1. Tiosy sobrinos
2. Lideres de los “Boy Scouts”
(Nifios Escuchas)

3. Lideres de la comunidad
4. “Big Brothers” (Hermanos
Mayores)
Maestros

Miembros de la iglesia
Un amigo considerado de la
madre

N o

Se ha demostrado que los varones
suelen tener mds problemas que las
nifas al tratar de adaptarse a un hogar
sin padre. A pesar de los resultados de
estos estudios, tanto los varones como
las nifias necesitan substitutos para el
padre ausente.

Un famoso antropdlogo sugiere
que todo hogar necesita de dos adultos.
Sin embargo, los dos adultos no tienen
que ser los padres bioldgicos. En
realidad pueden ser dos hermanas,
una abuela y la madre, dos amigas
viviendo juntas con los nifios, etc. La
familia de dos adultos contribuye a
que:

1. Los nifios comprendan el hecho de
que diferentes personas tienen
diferentes ideas.

2. Los niiios oigan conversaciones
entre adultos (puede ocurrir que
una madre sola con mucha
frecuencia hable sélo al nivel del
nifio).

3. Lamadre comparta la tarea de
criar a sus hijos con otras perso-
nas.

4. Los nifios sepan que hay mds de
un adulto que los ama.

Mientras mds apoyo emocional
tenga la madre sola, tanto mas podré
ayudar a sus nifios a sentirse seguros,
protegidos y amados.

Ser madre sola puede ser una
responsabilidad tremenda, pero al
mismo tiempo le puede brindar
mucha satisfaccion. Fomente, en la
vida de su hijo o hija, las cuatro
actitudes que hemos mencionado
(Amar, Vivir, Escuchar y Aprender), y
usted contribuira asi a hacer de este
mundo un lugar mejor donde vivir.

B .

Fotografias: Marlene Nelson

Digale y demuéstrele a su nifio o nifia que
usted lo ama o la ama.

Una madre sola puede ayudar a sus niios proporciondndoles personas que
ejerzan el papel paterno.

La crianza de los hijos 5



Los padres como maestros

A muchas de nosotras se nos ensefié
que “la maestra es la que mds sabe”.
Aunque los maestros tienen
conocimientos que pueden ayudarle a
entender mejor a su hija o hijo, no
olvide que una de las personas mas
importantes en la vida de su nifio es
usted. No importa la edad o el grado
escolar del nifio o la nifia, 1o que usted
haga con ellos puede suplementar lo
que se aprende en la escuela.

Los nifios aprenden por medio del
juego. Si usted no juega con su nifio en
forma habitual, empiece a hacerlo
ahora mismo. Si su nifio estd pintando,
siéntese y pinte con él o ella. La forma
en que usted participa no es tan
importante como el hecho de que usted
ha tomado el tiempo para dedicdrselo a su
nifio. Su hijo la querra por eso. Si usted
juega con su nifio cuando es pequefio,
€l o ella estard mas dispuesto a hablar
con usted y a confiar en usted cuando
llegue a ser adolescente.

Mas adelante encontrara algunas
“recetas para el aprendizaje” que
usted y su(s) nifio(s) gozaran haciendo
juntos. Recuerde que su nifio quiere
complacerla. Sea positiva y tome ese
momento para aprender y gozar a la
misma vez. Hable con su nifia o nifio
durante esas actividades. Aytidele a
usar sus sentidos (el olfato, el gusto, el
tacto, etc.). Estimiilelo a hablar
mientras trabaja, aprende y juega.

Recetas para el aprendizgje

Masilla para jugar

o 1taza desal
1/2 taza de maicena
1 cucharadita de aceite
vegetal
3/4 de taza de agua

Bolsa de palpar

e 1bolsa pequefia, delas
que se cierran con un
corddn, o un calcetin viejo

s 2 grupos de objetos que se
puedan comparar (por
ejemplo: un peine, un
lapiz, un tenedor, una
cuchara y un cubo de
madera)

Coloque un grupo de objetos en la
bolsa 0 en un calcetin. El segundo
grupo se deja fuera de la bolsa.
Permita que el nifio palpe los
objetos a través de la bolsa con los
ojos vendados. Haga que el nifio
identifique los objetos
correspondientes fuera de la bolsa
y que diga “Esto es un/una

Esta actividad ayuda al nifio a
desarrollar las destrezas del
lenguaje y de la comparacion y el
funcionamiento de los musculos
pequenios.

Colorante de comida
(colorante vegetal)
* Cucharas pequefias

Mida y ponga los ingredientes en
un recipiente. Deje que el nifio o la
nifia los vierta en una cacerola.
Cocinelos a fuego lento hasta que
formen una masilla uniforme.
Saque la masilla de la cacerola y
déjela enfriar. Amésela. Anddale
colorante de comida y un poquito
de aceite. Guarde la masilla en
una bolsa plastica en la
refrigeradora.

Pintura con almibar (syrup)

e Almibar de maiz blanco

e Colorante de comida en
botellas que se puedan
cerrar bien

* Papel grueso o cartén

Con los dedos, use el almibar para
dibujar figuras sobre el papel o
cartén. Coloque unas gotas de
colorante de comida sobre el

“dibujo de almibar” y observe
c6mo se forman los disefios. Deje
que las pinturas se sequen bien
antes de colgarlas. Cuidado, si hace
mucho calor, el almibar puede
chorrearse. Lo divertido de esta
actividad es hacerla, mas que los
resultados artisticos. Hable con el
nifio o nifia sobre los colores, los
olores, los sabores (jqué rico!) y
sobre las sensaciones que se
experimentan durante la
actividad.

La crianza de los hijos



Pares de Sonidos

e 10 latas pequeiias. (Pro-
cure que las tapas de las
latas sean de colores
diferentes y si usa envases
transparentes o frascos de
comida de bebé, ciibralos
para que no se vea el
contenido.)

* 2 grupos de objetos
distintos que combinen en
parejas—por ejemplo, dos
piedras, arroz, agua,
azucar, dos alfileres de
gancho (imperdibles).

Coloque distintos objetos en cinco
latas. Coloque los mismos objetos
en el otro grupo de latas. Déle al
nifo o nifia un grupo de latas y
retenga usted el otro. Haga que el
nifo sacuda una de sus latas y
luego sacuda cada una de las
suyas, hasta descubrir cuéles
suenan iguales. Continte el juego
hasta que el nifio empareje sus
latas con las suyas de acuerdo a
los sonidos.

Caja de huevos para contar

1 caja de cartén de huevos
* 1docena de botones,
granos secos, etc.

Numere cada uno de los espacios
en la caja de cartén, desde el
numero 1 hasta el 12. Haga que el
nifio o la nifia cuente el nimero
correcto de botones o de granos
en cada espacio: uno en el espacio
nimero 1; dos en el espacio
nimero 2, etc.

Esta actividad ayuda al nifio a
contar, a comparar y a desarrollar
las destrezas del lenguaje y el
funcionamiento de los misculos
pequerios.

Fondue de mantequilla de
mani

¢ 1/8 de cucharadita de sal

* 2tazas de mantequilla de
mani con trozos de mani
(chunky peanut butter)

* 1taza de aziicar morenay
1/4 de taza de margarina

¢ 1lata de 5 onzas de leche
evaporada

¢ Distintas frutas, trozos de
galleta, etc., para mojar en
la salsa

Para preparar la salsa, mida los
primeros cuatro ingredientes
dentro de un recipiente. Deje que
el nifo o la nifia los vierta y los
mezcle dentro de una sartén,
colocada sobre fuego lento.
Revuelva de vez en cuando, hasta
que todo esté bien mezclado. Moje
pedazos de manzana, naranja,
bananas, bombones de merengue
blando (marshmallows), o galletitas
dulce de trigo (graham crackers) en
la salsa. jEs un postre sabroso,
divertido y nutritivo!

ERIC
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Algunas palabras sobre los
juguetes

Recuerde que muchas de las cosas que
les ensefiamos a nuestros hijos
permaneceran con ellos durante toda
su vida de adultos. Deje que sus nifios
jueguen con montones de objetos
diferentes. Si se les niega ciertos
juguetes solo por el hecho de ser nifios
o nifias, se puede perder la
oportunidad de que desarrollen
destrezas necesarias para el futuro.
Por ejemplo, al jugar con muiecas,
tanto los nifios como las nifias
aprenden a cuidar a los bebés y a
entender cdmo se siente ser un papa o
una mama.

Disciplinar con amor

Los nifios creen que el mundo y todos
los que vivimos en él estamos aqui
para servirles y para satisfacer sus
necesidades. Recuerde que esta actitud
10 es mala, sino que es una etapa natural
del desarrollo infantil. Disciplinar es la
accion de ayudar al nifio o la nifia a
comprender las consecuencias de sus
acciones. Se debe ejercer de una



¢De qué manera le gustaria que le dijeran a
usted que cometid una falta?

ERIC
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manera positiva, no violenta. La
disciplina no es lo mismo que el castigo
fisico (golpear al nifio, pegarle con una
correa, estropearlo, etc.). El castigo
fisico por lo general tiene un efecto
negativo; deja al nifio con la impresioén
de que al llegar a ser adulto él o ella
podra golpear a otras personas. Es
facil excederse en el castigo fisico. Si
estd enojada, usted puede estropear su
nifio con el castigo fisico. (Una
estadistica reciente muestra que el 85
por ciento de las personas
encarceladas fueron maltratadas
cuando eran nifios.) Si castiga a su
nifio o nifia excesivamente, usted corre
el riesgo de daiiar la relacién que
existe entre ustedes dos.

Nosotros creemos firmemente que
la mejor forma de disciplinar a los
nifios es con carifio. No obstante,
estamos de acuerdo con que los nifios
necesitan limites. Los adultos tienen
que establecer estos limites, de modo
que el nifio aprenda, desde pequefio y
de una manera segura, a relacionarse
con otras personas. Lo mds importante
de todo es que aprenda a
autodisciplinarse.

Por distintas razones algunos
adultos son demasiado exigentes.
Estas personas imponen limites muy
estrictos porque no entienden el
crecimiento y desarrollo normal del
nifio. Cuando los nifios no obedecen
las reglas impuestas, estos adultos se

frustran y enfurecen. Algunas veces
golpean a los nifios por algo que éstos
ni siquiera comprenden. Por ejemplo,
la madre de un bebé de seis meses se
enoja porque no logra ensefiarle a usar
el baiio. (Si entendiera el desarrollo
normal de los nifios, sabria que lo que
espera no es posible para un nifio de esa
edad.) La madre le da nalgadas y le
pega por algo que el bebé no puede
controlar. Esto le ensefia al bebé a
tenerle miedo a su madre. El estropear a
un nifio deliberadamente, podria
considerarse agresidn o maltrato infantil,
en el sentido mas estricto de la
palabra.

Las estadisticas muestran que la
mayor parte de los casos de maltrato
infantil ocurren contra nifios menores
de tres afios de edad, nifios que son
completamente indefensos. En los
Estados Unidos, son més los nifios
pequeifios que mueren debido al
maltrato infantil que debido a cualquier
otro factor.

Agresién o maltrato infantil

La agresion infantil puede ser tanto
fisica como emocional. Las personas
que hieren los sentimientos de un nifio
o nifia, podrian considerarse agresores
emocionales. Los que insultan o
maltratan a los nifios provienen de
todos los sectores. Algunos son ricos;
otros son pobres. Algunos son los
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mismos padres, otros son padrastros o
madrastras, hermanos o hermanas
mayores, tios o tias, nifieras, 0 amigos
de la madre. En resumidas cuentas,
bajo ciertas circunstancias, cualquier
persona normal podria ser un agresor
infantil. Uno no tiene que ser enfermo
mental para maltratar a un nifio.

El 90 por ciento de los agresores
infantiles pueden modificar su
conducta si reciben ayuda apropiada.
Pueden aprender a canalizar su coraje
de otra manera y aprender a romper el
circulo de la agresion. (Decimos
“circulo” porque la mayoria de los que
maltratan a los nifios fueron a su vez
maltratados cuando ellos mismos eran
nifos.) Si el circulo no se rompe, es
muy probable que los hijos de estas
personas, cuando crezcan, terminen
también maltratando a sus propios
hijos. Y se continuara asi, generacién
tras generacion. Debemos romper ese
circulo.

El hecho de que usted a veces
siente las ganas de ignorar o pegarle a
su hijo, no significa que usted es un
agresor infantil. Le damos esta
informacién sélo para que esté
consciente de que la agresion infantil
es un problema real—un problema
potencial para todos nosotros. En vez
de pegarle a su nifio, deténgase un
momento y piense: “;Voy a pegarle a
mi hijo porque estoy frustrada y me
voy a desquitar con éI? ; Porque estoy
bajo mucha tensién? ; Porque estoy
enojada?”’

ERIC
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Fotografia: Marlene Nelson

Cuanto mds deje usted que sus nifios elijan por si mismos ahora, mientras son pequefios, mds
fdcil serd para ellos tomar las decisiones correctas en su vida futura.

Descargue su frustracién de una
manera en que no lastime a nadie.
Golpee una almohada, salga a
caminar, llame a un amigo o una
amiga, etc.

Entonces...

Los nifios muchas veces se portan mal
porque no saben actuar de otra forma,
0 porque quieren llamar la atencién. Si
queremos que nuestros nifos
aprendan a portarse bien, debemos
reconocer su buen comportamiento.
Asi no sentiran la necesidad de
portarse mal para llamar la atencién.
Una vez mds, no estamos diciendo que
usted no debe disciplinar nunca a su
nifio. Los nifios necesitan entender las
reglas establecidas y las consecuencias
que hay que pagar si se ignoran o
desobedecen. Ayude a su nifio o su nifia
a portarse bien haciendo lo siguiente:
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Piense en las reglas (los limites)
que son importantes para usted, y
deje que los nifios la ayuden a
establecer algunas de ellas.

Hable con sus nifios para hacerles
comprender por qué usted ha
establecido esas reglas.
(Expliqueles que “La hora de irse
a dormir es a las 8:00 porque el
cuerpo necesita descansar para
mantenerse saludable”. No “;La
hora de irse a dormir es a las 8:00
porque lo digo yo!”)

Digale al nifio lo que pasara si él o
ella no obedece una regla. Por
ejemplo, no se le permitira salir de
la casa a jugar, se tendra que ir a
su cuarto, no se le permitira ver
television, etc.



4. Mantenga consistencia en los
patrones de conducta y disciplina. No
le aplique disciplina al nifio al
romper una regla una vezy la
préxima vez que el nifio rompe la
misma regla, usted actia como si
no hubiera pasado nada. Esta
actitud sélo lo confunde.

5. Si un nifio rompe una regla, deje
que él o ella diga la regla que ha
desobedecido y la consecuencia que
tiene que pagar. No le grite, ni lo
regaiie. Simplemente, diga cudl es
la regla que el nifio rompi6 y
aplique la disciplina que ambos
han acordado. (“Juan, no recogiste
los juguetes cuando te lo pedi.
Ahora te vas a perder tu programa
de televisién mientras los
recoges.”)

6. Reconozca el buen comportamiento.
Asegtirese de alabar a su nifio si
ha observado que él o ella hizo lo
que tenia que hacer. Un pequeiio
elogio cuenta para mucho.
(“Tania, tu cuarto se ve muy bien.
Me gusta mucho que lo hayas
limpiado sin que tuviera que
pedirtelo.”) No observe solamente
las cosas negativas. jReconozca
cuando su nifio se estd portando bien!

Aleje al nifio si es necesario. Hay
ocasiones en que los nifios
simplemente no pueden cumplir
con las reglas de
comportamiento—no importa lo
razonable que uno trate de ser con
ellos. Primero, trate de determinar
si su nifio 0 nifia se siente bien. Al
nifio enfermo o cansado se le hace
muy dificil “portarse bien”. Si el
problema no se debe a una
enfermedad o al cansancio, sino a
una rabieta que quiere echar, lleve
al nifio o nifia a su cuarto. Higale
saber que puede estar enojado o
llorar, pero que si necesita gritar o
echar una pataleta, tendra que
hacerlo donde no pueda molestar
al resto de la familia. Digale que él
o ella puede volver a estar con la
familia cuando deje de gritar.
Cuando el nifio vuelva, déle un
abrazo y hable sobre el problema en
ese momento. Todos cometemos
errores. No le recuerde al nifio que
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Témese un
café con

/ un amigo o
una amiga.

Hable con
una amiga
0 amigo.
Pidale que
solamente

escuche.

Cuidese a usted misma

Deténgase un minuto. ;Puede pensar
en diez cosas que usted haya hecho
para usted misma esta semana? ;No?
A algunas de nosotras se nos hace mds
facil hacer cosas para los demas.
Incluso, nos sentimos culpables
cuando nos dedicamos un poco de
tiempo a nosotras mismas.

Recuerde que somos como
canastas. Si nuestra canasta esté llena
de emociones buenas, podemos
compartir cosas buenas con los demas.
Si nuestra canasta est4 vacia y alguien
nos pide ayuda o cualquier otra cosa,
simplemente no hay nada allf para dar.
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revista.

Consiga una nifiera y
vaya a hacer lo que usted
quiera hacer: salir de
compras, tomar un bafio
L de espuma...

= .

Usted se debe a si misma y
les debe a sus nirios el
sacar tiempo para usted
todas las semanas. jAmar,
vivir, escuchar y aprender
empiezan por usted!

clase de
artesania.

Comience a llenar su canasta de
cosas buenas hoy mismo. Cuanto més
cosas buenas tenga su canasta, mas
tendra usted para darle a sus hijos.
Pruebe algunas de las sugerencias que
aparecen mas adelante para “llenar su
canasta”, o mejor, descubra sus
propias maneras de sentirse bien.

Por tltimo. jNo se mantenga
aislada! Relaciénese con otros padres.
Vaya a las reuniones del “Parent-
Teacher Association—P.T.A.”
(Asociacién de Padres y Maestros).
Participe en los grupos de padres de
"Head Start”. Retinase con los
miembros de su iglesia, etc. Comparta
sus ideas, problemas y soluciones con
ellos. Se brindardn apoyo miituo. No
se sienta avergonzada si tiene
problemas. Todos los tenemos.
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Ser positiva

Usted: La creadora de st misma

Barry Spath

Me gustaria compartir con usted
algunas ideas sobre lo que usted
puede hacer para sentirse bien consigo
misma. Le explicaré varios ejercicios
sencillos que se ha comprobado que la
pueden ayudar a construir un
concepto positivo sobre sf misma. Un
gran paso para obtener lo mejor en
nuestra vida es ser capaz de aceptarse
a uno Mismo como una persona
verdaderamente afectuosa y hermosa.
Las siguientes ideas y conceptos
fueron ensefiados a miles de personas
en los Estados Unidos—personas de
diversas culturas, profesiones, estilos
de vida y edades diferentes. Las que
pusieron en prictica estos métodos todos
los dias, de manera regular,
comprobaron que éstos funcionan. Si
usted practica estos ejercicios, podra
lograr un cambio importante en su
vida. Por lo tanto, después de estudiar
esta seccién de la Guia, usted debe
incorporar la informacién como parte
de su vida diaria. Sélo entonces sabra
si los métodos funcionan para usted.
Si no usa dicha informacién, no
pasara de ser letra muerta. Los datos,
comentarios y sugerencias seran sélo
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palabras sobre papel. Por el contrario,
si la usa, podra adquirir nuevos
conocimientos y comprenderse mejor
a si misma y a los que la rodean. Le
brindara la oportunidad de mejorar su
vida.

¢Qué es el concepto de uno
mismo?

Definimos el “concepto sobre uno
mismo” como la forma en que nos vemos
a nosotros mismos y la forma en que
creemos que los demds nos ven. A
medida que crecemos, construimos
ese concepto sobre nosotros mismos a
partir de dos fuentes: (a) nuestras
experiencias directas y (b) lo que los
demads nos dicen. Es dificil separar
esas dos fuentes, o determinar cuil
tiene mayor influencia o mayor
importancia. La primera informacién
que recibimos respecto al concepto
sobre nosotros mismos nos viene de
nuestros padres. Cuando éramos
nifios, los primeros cuatro afos de
vida fueron los mas importantes para
desarrollar nuestro concepto sobre
nosotros mismos y nuestra

Fotografia: Marlene Nelson

Es el miedo al cambio lo que la mantiene dentro
del esquema de viejos hdbitos, en vez de salir a
buscar a esa nueva persona que usted
realmente quiere ser.



personalidad. Nuestros padres nos
decian que éramos lindos, inteligentes,
que aprendiamos con rapidez, etc.
También nos decian que éramos
desordenados, malos o lentos, y que se
sentian frustrados a causa de nosotros.
Dado que para la mayoria de nosotros
es muy dificil recordar con exactitud
€sos primeros cuatro afos de vida, lo
unico que podemos hacer es analizar
nuestras actitudes del presente para
determinar qué efecto pudieron haber
tenido en nosotros aquellas primeras
influencias. Menciono este hecho no
para atribuirles toda la culpa de
nuestra condicion actual a nuestro
pasado, sino porque nos ayuda a
comprender la gran influencia que
usted tiene sobre el futuro de su hijo o
hija. Al crecer y transformarnos en
adultos, todos nosotros somos
responsables de nuestras propias
acciones. S0mos nosotros quienes
debemos analizar nuestra vida y
nuestra personalidad para decidir si
estamos conformes con lo que somos o
no. Y si no nos gusta lo que somos,
nosotros mismos debemos asumir la
responsabilidad de cambiar.

Cambio

El objetivo por el cual estamos
trabajando ahora es el cambio. Sin
embargo, éste es un concepto poco
familiar para la mayoria de nosotros.

A menudo llevamos la idea fatalista
de que "Asi es como soy y no puedo
cambiar”. El deseo de quedarnos
dentro de esos limites, es en realidad,
muy normal y se debe, en parte, al
ambiente y las personas que nos
rodean. Cuéntas veces saludamos a
nuestros amigos o parientes diciendo
“iCarmen, qué alegria verte! ;Dios
mio, no has cambiado nada!”
Indirectamente lo que se esta diciendo
es “Carmen, no cambies o nadie te
reconocera”, lo cual, por supuesto, no
es cierto.

El cambio es el orden natural del
mundo. Mire a su alrededor. ;Hay
algo en la naturaleza que no esté
cambiando constantemente? ;Las
estaciones? ;La tierra? ;La hierba? ;El
valor de los automéviles? ;Nuestra
edad? ;Acaso hay alguna razén por la
cual nosotros los humanos debermos ser
inmutables?

La tnica razdn para no cambiar es
que resulta mas comodo seguir siendo
siempre la misma persona. Es facil
caminar desde nuestro dormitorio a la
cocina sin perdernos o tropezar con
algo. Sabemos dénde esta todo.
Podriamos hacerlo hasta en la
oscuridad sin mucho problema. ;Se
acuerda de la dltima vez que usted
reacomodo los muebles en su casa? Es
facil dejar que las cosas simplemente
sigan siendo tal como siempre han
sido. Puede ser aterrorizante
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expresarnos de una manera diferente,
dar un paso hacia lo desconocido.
Puede ser que usted no entienda algo,
pero si sabe hacia donde se dirige,
usted llegara alli. jDebemos aferrarnos
firmemente a nuestros objetivos!

“No puedo”

No nos conviene caer en la trampa de
“yo no puedo”—nos rebaja al nivel de
pensamiento de los animales. Los
animales actiian compulsivamente; no
tienen la capacidad de razonar. El ser
humano sobrepasa al estado animal
simplemente porque posee
razonamiento. El razonamiento, en
realidad, no es sino el acto de mirar a
nuestro alrededor para descubrir
nuestras necesidades y deseos, y
después encontrar la manera de
obtener lo que queremos. Los
animales sélo pueden seguir sus
instintos y sus hébitos. Decir “no
puedo” es un hébito. El miedo al
cambio la mantiene dentro del
esquema de viejos hdbitos, en vez de
salir a buscar la nueva persona que
usted realmente quiere ser. ;Vale la
pena ser un adulto feliz, funcionando
a su capacidad médxima? ; Vale la pena
tomar las riendas de su vida, y sentirse
orgullosa y segura de si misma? ;Vale
la pena enseiiarle esto a sus hijos? jPor
supuesto que si!

Ser positiva
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Entonces, empecemos
abandonando los viejos habitos de
pensar sobre nosotros mismos en
forma negativa. El pensar que no
podemos triunfar o que no podemos
hacer lo que realmente queremos no
nos vale de nada.

Dentro de cada uno de nosotros
existe algtn fallo secreto—algo que en
algin momento hicimos, pensamos,
dijimos, expresamos o
experimentamos que no nos hemos
perdonado, o que no podemos
perdonarnos. Llamémoslo nuestro
pecado secreto. Puede ser un error del
pasado o una accién que, al pasarnos
por la mente, nos hace sentir
acobardados o heridos (esto es, si no lo
hemos enterrado tan profundamente
en nuestro cerebro que ya ni
pensamos en él). Este pecado secreto
dentro de cada uno de nosotros puede
afectar nuestra vida diaria, nos quita
la estima propia (autoestima). Esto no
nos conviene. Si me odio, ;c6mo
puedo tratarme bien y brindarme lo
que necesito?

Piense en su propio pecado
secreto y escribalo en una hoja papel.
Luego léalo como si fuera cualquier otra

persona que ha encontrado ese trozo de
papel. Digamos que usted se llama
Marta y conoce de manera casual a
Antonio, un personaje ficticio.
Pretenda ser Antonio y lea el papel
con el secreto de Marta. Atn, como si
usted fuera Antonio, pregtintese: “;En
realidad, condenaria yo a Marta por lo
que ha hecho? ;Pensaria tan mal de
ella como ella piensa de si misma?”
No, lo mis probable es que Antonio
no haria eso.

Lea el papel de nuevo, personificando
a usted misma (Marta), pero esta vez
pretenda que usted (Marta) acaba de
descubrir el secreto de Antonio. ;Se da
cuenta que la intensidad del pecado
secreto ha disminuido
impresionantemente? ;Se da cuenta de
lo iniitil que ha sido que Antonio se
haya mortificado por ese asunto por
tanto tiempo? Si usted fuese honesta
consigo misma, veria la dimensidn
verdadera del pecado secreto. ;Es capaz
de brindarse a si misma 1a bondad,
entendimiento y amor que le acaba de
brindar a un amigo casual? ;Por qué
podemos ser tan sensibles y caritativos
con nuestros hijos, nuestros amigos y



otras personas, pero sin embargo
Somos tan exigentes con nosotros
mismos?

El ejercicio anterior es un ensayo
practico que usted puede usar para
alcanzar la verdadera dimension de si
misma, pero todavia no hemos
terminado. Usted se habia aferrado al
pecado secreto por tanto tiempo que
se habia convertido en parte de su ser.
Usted misma lo consideraba parte de su
vida diaria. Para liberarse de él y para
reemplazarlo con algo nuevo usted
tendra que hacer un esfuerzo
diariamente. Si usted fue honesta al
hacer el ejercicio anterior, deberia
haber sentido alivio, como si se
hubiera quitado un peso de encima.
Sea honesta y reconozca que el pecado
secreto le volverd a pasar por la mente
maiiana. Sin embargo, si usted
refuerza la idea de que esos
pensamientos no valen la pena, usted
podra descartar la frustracién que le
causa su pecado secreto.

Haga este ejercicio todos los dias,
hasta que se quite de encima los
sentimientos negativos que le trae su
pecado secreto. Cuesta un poco de
esfuerzo, pero ;acaso usted no se
merece ese tiempo y esfuerzo? Todos
los dias, después de escribir su secreto,
analicelo desde tres puntos de vista
diferentes (el de Marta, el de Antonio
y el suyo). Rompa el papel y tirelo.
Aléjelo de sus pensamientos y
reempldcelo con la impresién que

30

usted realmente quiere tener sobre si
misma.

Usted puede usar esta técnica con
cualquier pensamiento u opinién
negativa que quiera descartar. Una
vez, yo tenia un remolque (mobil home)
que queria vender por $3,000.00, pero
no estaba segura de que alguien fuera
a pagar tanto por él. Al darme cuenta
que en realidad eso era un
pensamiento negativo, empecé a
prestar atencion y a observar mis
acciones. Yo no proyectaba ningtn
entusiasmo al negociar con los
compradores, ya que se me habia
metido en la mente que nadie iba a
pagar $3,000.00 por el remolque. Me di
cuenta que la falta de confianza
(pensamiento negativo) estaba
afectando mi vida diaria, me limitaba
y me impedia alcanzar el objetivo de
vender el remolque. Volvi a establecer
el hecho de que mi objetivo era vender
el remolque por $3,000.00. Sin em-
bargo, noté que no tenia planes en
cuanto a qué hacer con el dinero. No le
habia visto ninguna necesidad. Fue
entonces que pude entender una gran
parte del problema. No tenia
motivacion para vender el remolque;
el objetivo de venderlo era superficial.

Comencé a pensar en un objetivo
y un propésito valioso para los
$3,000.00. Planifiqué usar el dinero
para hacer algo que habia deseado por
mucho tiempo, mudarme a Chicago.
Empecé a sentirme cada vez mas
entusiasmada con la idea de que, por
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fin, tenia a mi alcance los medios para
realizar mi suefio. Todas las marianas
me sentaba a escribir lo siguiente:
“Nadie va a pagar $3,000.00 por mi
remolque.” Luego rompia el papel y
escribia las razones por las cuales
necesitaba los $3,000.00. A los dos
dias, habia vendido el remolque y
tenia un cheque de $3,000.00 en mis
manos.

La falta de confianza que yo tenia
sobre los $3,000.00 s6lo me duré por
poco tiempo, de modo que el método
me funcioné muy rapidamente. Con
otros pensamientos negativos que me
habian durado por periodos mas
largos, me costé mas tiempo
descartarlos y reemplazarlos con
pensamientos positivos. El
pensamiento primero tiene que
alejarse, descartarse, y después,
reemplazarse con un nuevo objetivo y
con un nuevo propdsito para el nuevo
objetivo. Ya vera que funciona!

El cambio implica aceptar la
realidad del presente—dénde nos
encontramos en un determinado
momento. La clave de cualquier
crecimiento es reconocer que nos
encontramos en un lugar y que
queremos llegar a otro. Para
determinar el mejor trayecto, debemos
saber no solamente hasta dénde
queremos llegar (el punto de destino),
sino también de donde partimos (el
punto de origen). Cada uno de
nosotros es un individuo. Respiramos,
comemos, dormimos, amamos y
sudamos. Ya sea yo el presidente de

Q Ser positiva
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Después, digase: “Te quiero simplemente porque existes”, y digalo en serio, con conviccion.

los Estados Unidos o la tltima persona
en la fila de los desempleados, yo
existo. Todos nosotros tenemos que
hacer—y lo mds pronto posible—todo lo
que podamos con los recursos que
tenemos a la mano para crecer y
mejorar nuestras vidas. ;Qué puedo
ofrecerles a las personas que estan a
mi alrededor si todo lo que tengo para
dar son mis inseguridades y
limitaciones? Nuestra primera
responsabilidad es mejorarnos a nosotros
mismos. El resto vendra luego por si
solo. Y, no hacemos esto a costa de
nadie, sino para nuestro beneficio... y
el de los demas.

Los errores
¢Cudles son los acontecimientos de su
infancia que usted mds recuerda? ;Son

los momentos especiales en que
compartio carifio y respeto con sus
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padres? ;O son las heridas corporales
y mentales? Todos nuestros recuerdos,
incluso los errores que hemos
cometido, son de mucho valor si
aprendemos de ellos. Ver el presente
como resultado del pasado puede
resultar en algo bueno o algo malo,
todo depende de c6mo lo miramos.

Los errores solamente son
herramientas que sirven para aprender
y crecer. En cualquier momento en
que estemos aprendiendo algo (y no se
me ocurre ninguna hora de ningtn dia
en que no estemos aprendiendo algo),
cometemos errores o reforzamos
acciones positivas. Usemos como
ejemplo el aprender un deporte
nuevo.

El instructor explica cémo hay que
patear una pelota de fitbol. Nosotros
lo practicamos en la mente y después
intentamos la accion lo mejor posible,
de acuerdo con nuestra habilidad.
Luego, el instructor nos indica los



errores técnicos que hemos cometido y
nos da sugerencias. Repetimos el
proceso, y generalmente mejoramos la
distancia o la precision de la patada.
Para perfeccionar la técnica, tenemos
que recordar las correcciones, repetir
la accion y quizas, hasta repetir los
errores. Simplemente, es una cuestién
de aprender de los errores.

En algunas experiencias de
aprendizaje, cuando no nos sentimos
amenazados, aceptamos los errores y
los corregimos segiin sea necesario.
Lamentablemente, cuando tememos
fracasar, muchas situaciones de
aprendizaje nos causan mucha
ansiedad. Por ejemplo, imaginese a un
niflo o nifia que se preocupa
constantemente por cometer errores
ya que teme que sus compaiieros se
burlen de él o ella—puesto que cree
que no es muy popular, que es mas
pequeiio de lo normal o porque tal vez
es algo torpe y falto de coordinacion.
En esta circunstancia, ese nifio o nifia
le prestard mds atencion a lo que
digan (o lo que pudieran decir) los
compafieros, que a los errores que €l
mismo comete. Si estamos demasiado
preocupados por lo que los demads
piensen de nosotros, se nos hace dificil
aprender de nuestros errores. No nos
podemos concentrar en ellos para
usarlos como lecciones.
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¢A qué le presta usted maés
atencion? ;Se preocupa por lo que
diran los demas si usted comete un
error? ;O saca el tiempo necesario
para analizar sus errores a fin de
usarlos para progresar y crecer? Si
pone toda su atencion en lo que usted
esta haciendo, aprenderd de sus errores
y probablemente no volvera a
repetirlos. Si le presta mds atencion a
lo que los demis podrian decir, en vez
de a lo que usted esta haciendo,
cometera muchos més errores, y no
aprendera de ellos. Preste atencidn a lo
que esta haciendo y cometera menos
errores. Los errores sirven para
aprender. Los errores le dan més
sentido a su vida, deben ser escalones
hacia su futuro, y no obstaculos de su
pasado.

Dése algo a si misma

Empiece a darse a si misma el amor y el
respeto que se merece y que son tan
esenciales para lograr un concepto
sano de uno mismo. Todas las
mafianas y todas las noches, cuando
esté en el cuarto de bafio o en el
dormitorio, mirese al espejo. Con la
puerta cerrada y sin que nadie la esté
escuchando, mirese a los ojos y valore
algo de su persona: la claridad del
color de sus o0jos, la sonrisa que le
brind6 a alguien durante el dia o la
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forma en que usted disciplina y
corrige a su hijo o hija—desde el
punto de vista de amor, no de
frustracién. Luego, digase: “Te quiero
simplemente porque eres quien eres”,
y digalo en serio, con conviccién.
Digalo en voz alta.

‘No piense en los errores que ha
cometido durante el dia, porque usted
ya los transformé en hechos positivos
al haber aprendido de ellos. No le
preste atencion a los objetivos que no
pudo lograr, porque los alcanzara
mafiana. Concéntrese s6lo en este
momento. Estudie a la persona que
usted ve reflejada en el espejo. Ponga
toda su atencién en lo bueno que hay
dentro de usted en ese momento dado.
Si hace esto todos los dias, descubrira
la alegria y el entusiasmo que surgen
de dicha practica. Usted llegard a ser
esa persona positiva, segura de si
misma. jSerd la persona que quiere
ser!

lEntonces?

Una vez méds, no permita que la
informaci6n en esta seccién se quede
como palabra muerta sobre el papel. Si
usted lee y usa la informacion todos
los dias en forma detenida, usted
alcanzard a tener control sobre su
propia vida. Llegara a ser todo lo que
usted verdaderamente desea. La vida
ya no sera un constante fastidio. Esta

Ser positiva
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informacion y estos ejercicios son
herramientas que usted puede usar
para su beneficio. Yo las probé.
También he visto a centenares de otras
personas que las han usado
exitosamente para alcanzar sus
objetivos, encontrar la felicidad y
obtener la imagen positiva de si
mismos por la cual luchaban.

La informacién es suya ahora.
Haga con ella lo que desee. Cierro
haciéndole llegar todo mi carifio,
simplemente porque usted es c6mo es
y porque usted se lo merece.

o



Ser asertiva

Diga lo que siente y sienta lo que dice

Marilyn Martin-Major

“Pida el 100 por ciento de lo que usted
quiere, el 100 por ciento de las veces.”
Piense en esto. Si realmente
pudiéramos hacerlo, ;cdmo
cambiarian nuestras vidas?
Obviamente no es tan sencillo, pero
vale la pena intentarlo. Ser asertiva
significa, basicamente, hacer lo que
dice la primera oracién de este
parrafo.

Hay cuatro maneras de reaccionar
que podemos escoger para enfrentar
casi todas las situaciones de la vida.
(Un poco mds adelante en esta seccién
discutiremos en detalle cada una de
éstas.) Todas estas maneras de
reaccionar tienen sentido en su
momento dado. Lo importante es
recordar que podemos escoger la manera
de reaccionar.

Por qué usted es usted

Aprendemos quiénes somos y como
actuar, ser y pensar de tres maneras:

1. Reforzamiento de conductas. “Eres
una nifia buena”; “No te sientes
asi, eso no es de seforitas”; “Las
niflas buenas no forman
escandalos”; etc. Mensajes como
éstos, que nos dicen si estamos

haciendo algo correcto o
incorrecto, son ejemplos de
reforzamiento de conductas.
Experiencias de aprendizaje
cognitivo. En la escuela
aprendemos cémo deben actuar y
vestirse las mujeres y los
hombres, asi también las clases de
empleos y ocupaciones que les
corresponde, y las clases de
juegos que deben jugar. Este
aprendizaje cognitivo (usar el
cerebro para comprender,
adquirir nuevos conocimientos y
tomar conciencia) continia
mucho después de salir de la
escuela. Ademds la habilidad de
desarrollar nuevas actitudes, por
cuenta propia, disminuye
considerablemente a través del
trayecto de llegar a ser adulto.
La imitacion. La tercera manera, y
la mds importante, es a través de
los modelos que.imitamos.
Observamos a otras personas (a
nuestras madres, padres,
hermanos mayores, hermanas,
amigos, los maestros a quienes
admiramos, y hasta a las estrellas
de television). De esas personas
tomamos prestadas, copiamos y
absorbemos ideas, habitos y
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actitudes. Aprendemos no
solamente c6mo comportarnos,
sino también qué valorar y c6mo
percibir y aceptar ciertos
conceptos. Por ejemplo, si su
padre consideraba a la honestidad
como importante, y usted
admiraba a su padre,
probablemente usted también
cree que el ser honesto es
importante.

Sus derechos

Las mujeres, en su mayor parte, han
cedido su derecho de ser asertivas,
porque se supone que esto significa
ser agresivas (ser “imprudente”,
“atrevida”, “bochinchera”, “una bruja
agresiva”, etc.) A muchas también se
les hace dificil aseverarse. En realidad,
éste es un problema global del ser
humano; pero al mismo tiempo, a los
hombres se les enseiia a ser
independientes y auténomos. A las
mujeres se les enseiia a que se
consideren como la propiedad de los
hombres, quienes la protegen. Por eso,
se pretende que la mujer no necesita
aseverarse—"los hombres se encargan
de eso”.



Si usted se siente como una alfombra—como que todo el mundo le pasa por encima—lo mds probable es que
usted no sea muy asertiva.

Muy a menudo se piensa—tanto
por los hombres como por las mismas
mujeres—que la mujer es como una
alfombra, una entidad dependiente y
sin cardcter propio que no puede
cuidarse a si misma. Después de todo,
esto es lo que, tradicionalmente se ha
considerado comportamiento
“femenino” normal.
Lamentablemente, este tipo de
comportamiento también se usa para
estereotipar a muchos otros
individuos: los nifios, las personas
internadas en instituciones, los
ancianos, las minorias oprimidas, etc.
La verdad es que esa descripcién no se
aplica a las personas que se cuidan a si
mismas (y, posiblemente, también de
otros), tal como lo hacen millones de
madres solas en los Estados Unidos.
Sin embargo, frecuentemente se dice
que estas mujeres “no pueden
manejarselas solas” simplemente porque
son mujeres.

Los verdaderos sentimientos y
emociones de una mujer se prestan
para meterlos en un molde
antinatural, la imagen distorcionada
de su propio cuerpo. Los hombres
ocupan més “espacio personal” que
las mujeres. Permitanme explicar.
Usted probablemente no se para muy
cerca de un compaiiero de trabajo
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varon, pero él puede acercarsele a
usted. Al espacio personal de los
hombres se le da prioridad, y ellos lo
usan mds agresivamente. Pruebe
caminar hacia un hombre en un
pasillo o en la acera. Por lo general, en
las culturas de los Estados Unidos, se
espera que la mujer se mueva o deje el
paso libre. Los hombres sienten mas
libertad para tocar a las mujeres que
las mujeres a los hombres. Cuando se
dirigen a los hombres, las mujeres
tienden a desviar la cabeza y la mirada
y suelen hablar con suavidad. Todas
estas acciones nos quitan poder y
manifiestan: “No me presten atencion.
En realidad yo no soy importante”.

Viejas actitudes

Todo esto no significa que los hombres
son “malos” (algunos de mis mejores
amigos son hombres). Criamos a los
nifios y a las nifias a tener ciertas
imagenes de si mismos. Desde que son
pequefios empiezan a ajustarse a jugar
cierto papel: “No puedes hacer eso,
eso no es cosa de nifios (o de nifias)”,
“Las nifias no son abogados”, “Los
nifios grandes no lloran”, etc. Estas
actitudes, que aprendimos de nifios,
nos acompafan mientras crecemos.

Desde que somos nifios se nos ensefia
c6mo ser “femenina” o “masculino”.
Pero a veces la mujer es la tnica
cabeza de familia y no puede
esconderse ni dejar de actuar.
Aprender a aseverarse la ayudari a
manejar mds provechosamente las
situaciones que tiene que enfrentar.
Estas son algunas actitudes que
aprendimos la mayoria de nosotras:

Los varones son audaces y
valientes; las nifias son timidas y se
dejan manejar con facilidad.

Los varones son fuertes; las nifias
lloran en seguida y son débiles.
Las nifias son féciles de criar y
faciles de manejar; “los varoncitos
siempre seran varoncitos”.

Los varones deben proteger a las
nifias, porque las nifias son
indefensas.

Se supone que las nirias deben ser
serviciales y ayudar; los nifios no
tienen que ayudar si no quieren.

LAsertiva?

Las mujeres estan tomando cada vez
mds conciencia de que necesitan
crecer, defender sus derechos y
hacerse cargo de su propia felicidad y
su salud mental.
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¢Es bueno 0 malo ser asertiva? Si
usted fuera asertiva, ;c6mo seria?
Ante todo, usted se sentiria libre para
decir “Yo soy asi. Esto es lo que yo
siento, pienso, sé y quiero.” El
aseverarse le permitiria ser sincera y
manifestarse tal como usted es. Se
comunicaria mejor a todos los niveles
con personas extraiias, con amigos y
con su familia. Tendria la capacidad
para hablar abiertamente, ser directa y
honesta y lo que dijera seria aceptado.
También sabria prestar mejor atencién
a lo que las otras personas dicen. Seria
capaz de hacerle saber a la otra
persona que usted la oy6 y que
entendio lo que se ha dicho. Seria
capaz de decirle a esa persona c6mo
usted se siente y qué es lo que quiere.
Si usted fuera asertiva, iria en busca de
lo que quiere, en lugar de esperar que
las cosas ocurran autométicamente.
Usted actuaria, no se limitaria a
reaccionar. Se respetaria a si misma. La
persona asertiva no tiene que ganar
siempre. Lo importante es tratar de
actuar y hacer lo mejor que se pueda.

Cuatro opciones para reaccionar

La primera pregunta que usted debe
hacerse para empezar a ser asertiva es:
“¢Como puedo actuar? ;Qué opciones
de comportamiento tengo?” Hay
cuatro opciones:

Ser asertiva
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En pocas palabras,
Comportamiento asertivo
es hacer lo siguiente:

Sentimiento ——p Comunicacién ———p Accién

~

N

Identifiquelos Diga cuéles son sus Planifique lo que
sentimientos; exprese vaa hacery
cémo se siente usted jhagalo!

/

1. Comportamiento no asertivo
(también se llama

La mujer que no sabe aseverarse
se ignora a si misma y piensa
solamente en los demds. No sabe
expresar sus verdaderos
sentimientos por miedo a herir los
sentimientos de alguien o porque
el riesgo de aseverarse es
demasiado grande. Se cree ser la
persona “agradable”. Sin em-
bargo, las otras personas, cuando
estan a su alrededor, se irritan, se
fastidian o le tienen pena. Este
comportamiento no tiene ninguin
objetivo practico. (Ahora, la
persona que cree que lo
importante es ganar—que no hay
espacio para negociar—algunas
veces opta por ser agresiva.)
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comportamiento pasivo o sumiso).

El comportamiento agresivo por lo
general logra sus objetivos, pero a
costa de la otra persona. La
persona agresiva ataca a la otra
persona (oponente) en forma
personal, no al comportamiento
de esa persona. La persona
agresiva cree que esta haciendo lo
correcto en el momento del
conflicto, pero mds tarde se siente
culpable. El oponente se siente
humillado y herido, y puede hasta
reaccionar de una manera pasivo-
agresiva.



No asertiva

Agresiva

El comportamiento pasivo-agresivo es
otra forma de comportamiento
relacionado, lamentablemente, con
la persona “femenina”. La
agresién no es conducta aceptable
para la mujer. La persona pasivo-
agresiva no expresa sus
sentimientos directamente. En
muchas ocasiones hace todo lo
posible para crear problemas.
Puede ser que esté enviando
mensajes de doble sentido: “Oh,
no te preocupes por mi, querida.
Yo sé que estas muy ocupada para
venir a visitarme esta noche. Por
supuesto que entiendo.” Sonrie
mientras le clava a usted el puiial
por la espalda: “Te ves maravillosa,
querida, pero... ;Dios mio! jLa
ultima vez que te vi no me habia
dado cuenta que tenias tantas
canas!”

Puede ser que la persona
pasivo-agresiva use el “humor”
para degradar e insultar al
oponente. Estas personas conocen
los puntos débiles del oponente y
usan la “broma” para expresar
hostilidad: “;Qué nifios
extraordinarios tienes! Se parecen
al padre. jPor supuesto que lo digo
en broma!”, “;Siempre pensé que
antes de engordar eras muy
atractiva! Vamos, ;no puedes
aceptar una broma?”

A veces, las personas pasivo-
agresivas ni siquiera dicen una
palabra. Juegan juegos para llamar
la atencidn: “adivina por qué estoy
enojada”, golpean puertas o
cajones, suspiran ruidosamente, le
dan codazos al oponente
“accidentalmente”, etc.

El comportamiento asertivo persigue
objetivos sin violar los derechos de
la otra persona (el oponente).

T
3
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Demuestra consideracién, pero no
indica que una esté dispuesta a ser
manipulada. La persona asertiva
respeta a la otra persona, pero no
necesariamente su
comportamiento. La manifestacion
asertiva se concentra en “yo” (“yo
pienso”, “yo siento”, “yo quiero”).
Por el contrario, la afirmacién
agresiva se concentra en “ti”, “td
siempre”, “ti nunca”.

Por ejemplo, una manifestacion
asertiva seria algo como: “Carlos,
cuando lees el periédico en la
mesa a la hora del desayuno, yo
me siento mal. Yo quiero que dejes
el periédico y hables conmigo.”

La misma situacién, manejada
en forma agresiva, seria: “iCarlos,
eres un idiota! jEres un imbécil,
igual que tu padre! {Los dos son
unos puercos sin modales! Deja
ese estiipido periédico! jTe estoy
hablando!”

La misma afirmacion
expresada de manera pasivo-
agresiva seria: “Carlos... Ay, no
quiero molestarte, querido...
Ummm (suspiro)... Bueno,
supongo que ese periddico es
realmente interesante... Oh, no
quiero interrumpirte, carifio
(suspiro)...”

La persona que no se asevera
sufre en silencio y probablemente
en algiin momento explotara
agresivamente o usara técnicas
pasivo-agresivas. La aseveracién
se basa en reconocer nuestros
propios derechos. Si usted acepta
el hecho de que usted tiene
derechos, todo se reduce a pensar
c6mo se sentird usted si achia o no
actia segun esos derechos.

A las mujeres siempre se les
ensefia a ocuparse, ante todo, de
los demas. Pero cada vez estd mds
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claro que, para poder hacer eso,
las mujeres deben ocuparse, en
primer lugar, de sus propias
necesidades; sino, no les queda
nada para ofrecer a los demés. Si
no podemos ocuparnos de nosotras
mismas, no podemos ocuparnos de
nadie mds.

El lenguagje corporal

El lenguaje corporall es importante
para aprender a ser asertiva.

1. Mire a la otra persona a los ojos y
mantenga la cabeza elevada.

2. Adopte una buena postura

corporal. Ocupe su espacio y

manténgase erguida cuando estd

de pie; no se “jorobe”.

Use un tono de voz firme.

Haga gestos positivos (no sacuda

la cabeza como diciendo “no”

cuando usted quiere que la otra
persona diga “si”).

5. Asegiirese de que la expresién
facial muestre 1o que usted dice
(no sonria cuando esta diciendo
que estd enojada; muéstrese
enojada).

6. Preste atencién a la modulacién de
la voz. Entone la voz hacia abajo al
final de la oracién; no dé la
impresién de que estd haciendo
una pregunta cuando usted quiere
hacer una afirmacién.

7. Preste atencién al volumen de su
voz. No hable en voz demasiado
alta ni demasiado baja.

8. Busque el momento oportuno
para hablar con la otra persona
(no le pida un aumento de sueldo
a su jefe cuando él o ella acaba de
pincharse el dedo en una gaveta).

9. Preste atencibn a lo que dice.
Planifique lo que quiere decir y no
se desvie del tema.

-
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10. Sea responsable. Use afirmaciones
que se concentren en la palabra

,”, ”

yo”.

A menudo es dificil aseverarse
porque: (a) no entendemos bien la
diferencia entre ser agresivo y ser
asertivo; (b) confundimos el
comportamiento que carece de
aseveracion con la cortesia (el
comportamiento no asertivo nos deja
con la sensacién de haber sido
despojadas de algo; en cambio, la
cortesia es la consideracién que se le
presta a otras personas sin que
perdamos nada); (c) le tenemos miedo
a la critica 0 a la desaprobacién de los
demas; (d) confundimos ser no
asertivas con ser serviciales (nos
transformamos en “salvadoras” y
ofrecemos un tipo de ayuda que en
realidad rebaja a la otra persona); (e)
NO reconocemos nuestros propios
derechos; (f) necesitamos practicar
mas cémo aseverarnos; o (g) fuimos
agresivas en el pasado.

A veces, cuando una madre piensa
que ella es la tinica protectora de sus
hijos y de su hogar—Ila iinica fuente de
responsabilidad—la agresién puede
convertirse en un habito. Las personas
actian agresivamente cuando se
sienten amenazadas y sin poder. Sin
embargo, la agresion es, por lo gene-
ral, una reaccién exagerada que casi
nunca se necesita porque la mayoria
de las situaciones dificiles en la vida
raramente representan amenazas de
vida o muerte. Por ejemplo, Ud. no
necesita ser agresiva para convencer al
oficinista que da los cupones de
alimentos que se los dé. El oficinista
no se va a levantar de la silla y matarla
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si usted no logra convencerlo de que
su familia se encuentra en una
situacion econémica muy dificil y
necesita 1os cupones (jaunque puede
ser que usted si tenga ganas de hacerle
eso al empleado!). Si usted se
comporta de manera asertiva—no de
manera agresiva—se mantendra
calmada y podré pensar con claridad.
La proxima vez que usted vaya a esa
oficina, en vez de decir “;Ahi viene
otra vez esa loca!”, el oficinista la
trataré con respeto.

A veces somos agresivas cuando
la situacién actual nos recuerda de
algo en el pasado que no nos funcioné
muy bien. Por ejemplo, si da la
casualidad que su trabajadora social se
parece a su tia Margarita, quien
siempre la hizo sentir como si no
valiera ni un centavo, usted puede
salirse de sus casillas si cree que la
trabajadora la va a criticar. Pero esta
seria una reaccién excesiva por una
experiencia emocional del pasado.

También, una persona puede
reaccionar agresivamente porque su
comportamiento en el pasado no fue
asertivo. Por ejemplo, supongamos
que el principal de la escuela pidi6
que usted fuera a verlo para conversar
sobre la mala conducta de su hija.
Después de la consulta usted se qued6
como si la hubieran atacado, porque
simplemente no se le ocurrié qué
decirle al principal. En la siguiente
ocasion que se le pidi6 que fueraala
escuela, sin habérsele especificado la
razén de antemano en la nota, usted
atacé al principal con toda su artilleria
sin darles ni siquiera la oportunidad

de abrir la boca. Después, descubrié
que lo que querian decirle era que la
conducta de su hija habia mejorado
mucho. jQué vergiienza!

El comportamiento no asertivo la
hace perder su estima propia. Si usted
no se asevera, no podra satisfacer sus
necesidades, porque no es capaz de
pedir lo que desea. Usted puede
perder el punto que esta debatiendo.
También es posible que se le haga
dificil establecer relaciones sélidas con
otras personas. Puede llevar encima
una carga emocional por mucho
tiempo, y muchas veces explotaréa en
forma agresiva.

La agresion causa que los demds
sean agresivos hacia usted. La agresion la
hace sentir culpable y avergonzada. Le
puede causar la pérdida de amigos, o
que se le haga dificil establecer
relaciones permanentes. Si usted no
considera los derechos y las
necesidades de los demas, ellos
tampoco consideraran los suyos.
Usted podria pasar de ser agresiva a
ser no asertiva (sumisa).

Las siguientes son algunas buenas
razones para ser asertiva: (a) se
respetard mds a si misma y lograra que
los demas la respeten; (b) tendrd mds
confianza en si misma, ya que lograra
satisfacer sus deseos y necesidades
con més frecuencia; (c) usted alcanzard
mayor control de su vida y mayor poder
personal, 1o cual la ayudara a establecer
y mantener relaciones personales més
sélidas.

iCorra el riesgol

Para empezar a ser asertiva—es decir,
para cambiar su propio
comportamiento—preste atencién a lo
que usted misma hace y haga
anotaciones por escrito. Es un buen
hébito, porque no es facil hacerlo.
Significa asumir un compromiso. Si
usted sélo dice, “Voy a tratar”, no lo
hara. Lo que debe hacer es decir, “jLo
haré!” Anote si usted cree que ha
manejado bien una situacion. Observe
a una persona que sea un buen
modelo (encuentre a alguien que usted
crea que maneja las cosas bien y
observe cémo lo hace). Juegue el juego
Yo debiera haber dicho...” Considere
otras respuestas posibles, ”;Qué
podria haber hecho o haber dicho yo,
de manera diferente?” Imaginese a si
misma usando esas otras respuestas y
elija la mejor. Luego, practique decir o
hacer esas cosas frente a un espejo o
con un amigo. Consigase un amigo o
amiga que haga el papel de la otra
persona. Pidale su opinién. ;Cémo le
suena la respuesta a su amiga?
Modifique la respuesta hasta que
usted esté satisfecha. Después, respire
profundo, imaginese a si misma
haciendo eso y ;hdgalo! Corra el riesgo,
pero no empiece con lo més dificil que
se le ocurra. Empiece con una
situacion en la que usted esté segura
que puede tener éxito. Siga tratando—
jno se detenga!

()
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Sdlo usted puede escoger

A veces, lo mds asertivo que se puede
hacer es optar por no ser asertiva. Sélo
usted puede juzgar, mejor que nadie, si
quiere 0 no quiere correr un riesgo. Si
estd arriesgando su vida, su salud, o a
las personas que ama, lo mejor podria
ser no ser asertiva. Simplemente, dése
cuenta que usted tiene una opcién.

Usted debe reconocer que puede
ser que no siempre consiga lo que
pide; esto significa reconocer el
derecho de la otra persona a decir que
no. Entonces, usted debe analizar las
alternativas: (a) aceptar la situacion tal
como estd, sin cambios, (b) negociar
para cambiar lo que le sea posible, o
(c) salirse de la situacion.

No existen “diez pasos sencillos
para aprender a ser asertiva”; no
existe una varita magica que se pueda
agitar en el aire para transformarla en
una persona asertiva. Es un proceso de
cambio que transcurre a través de la
vida. En algunas ocasiones usted
ganara el punto, en otras lo perdera y
en otras dara pasos hacia atras. No
hay ninguna regla que diga: “Si usted
no es asertiva ahora mismo, perdera la
oportunidad.” No se preocupe si da
algiin paso hacia atras. Digase, “No
me siento bien con respecto a la
conversacién que tuvimos ayer. Me
gustaria hablar contigo sobre eso.”
También es correcto decir, “En este
preciso momento no sé c6mo me
siento con respecto a eso. Necesito
mas tiempo para pensarlo. Te avisaré
cuando me decida”.

O
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Una dltima advertencia. Cuando
usted cambie su comportamiento, las
personas mas cercanas a usted
también tendran que cambiar.
Posiblemente se sientan molestos. Es
posible que le digan: ”;Qué te pasa?
Hay algo en ti que no anda bien. ;Por
qué estds actuando de esta manera?”
Tomese tiempo para explicarles, pero
no se preocupe. Simplemente
manténgase en su posicion. Si usted se
respeta a si misma, los demds también la
respetardn.
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Relajamiento

Maneras simples de relajarse
(o saque tiempo para una pausa)

Margaret Vrana y John Whitehouse

¢Qué hace usted para relajarse? ;Va a
la iglesia y canta? ;Toma clases de
gimnasia? ;Va a bailar? Todas éstas
son buenas maneras de liberar la
tension.

Todas estas cosas tienen algo mas
en comun. Mientras usted realiza
estas actividades, estd usando los
pulmones para respirar profundamente.
Respirar profundamente es la clave
del relajamiento. Hay algunas
maneras muy simples de relajarse que
usted puede usar practicamente en
cualquier momento y lugar. En las
paginas a continuacién vamos a
demostrarle algunas técnicas simples
que, si son practicadas, pueden
contribuir a darle un nuevo sentido a
la palabra “relajamiento”.

Cuando usted invierte unos
minutos en relajarse, gana mas fuerza
y més poder—mas fuerza para
enfrentar los desafios diarios y mas
poder para afirmarse.

Haga una pausa: Tomese unos
minutos

¢Recuerda los buenos momentos de
su infancia? Estos son “placeres”
grandes que usted puede compartir

€on su nifio o nifia, y mientras lo hace,
estd descansando; unos minutos de
tranquilidad que les permitiran a los
dos relajarse juntos. Mientras usted le
cuenta al nifio su historia, preste
atencion a los sentimientos que usted
experimenta con respecto a esos
momentos especiales de su pasado.
Después, deje que su nifio 0 nifia le
cuente una historia a usted.

Con s6lo hacer una pausa por un
par de minutos, usted puede brindarse
a si misma y a su nifio o nifia muchos
placeres sencillos. Contemple el
atardecer, cante una cancién, ponga
muisica y baile o, simplemente,
busque cualquier otra manera de
respirar profundamente.

Deje que su nifio o nifia la
conduzca por la casa, y le muestre
algo que él o ella disfruta y que quiere
compartir con usted. Dedique unos
minutos a prestarle atencion; a
observar su entusiasmo mientras él o
ella le cuenta algo importante. Estos
breves minutos son momentos que su
hijo o hija recordara cuando sea
mayor—y pueden ser muy especiales
para los dos.
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Hay muchas maneras de relajarse—encuentre
la mejor para usted.
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Estirese

Pruebe hacer con su nifio o nifia un
ejercicio simple de estiramiento.
Acuéstese en el piso, con el nifio 0
nifia sentado sobre sus muslos,
mirdndola de frente y agarrdndose de
las manos. Primero levante la cabeza,
después la espalda. Mientras su nifio
la tira hacia adelante, €l o ella se
recuesta hacia atrds, en direccién al
piso. Haciendo juntos este ejercicio, los
dos se conocen mejor y se relajan
juntos.

Deje que el movimiento de
recostarse hacia atras sea un masaje
para su espalda. Recuéstese hacia atrds
lentamente. Haga presion sobre la
alfombra con cada hueso de su espina
dorsal, y sienta la sensacion de
suavidad y de relajamiento. Respire
profundamente, dejando que la
respiracion la tranquilice y la alivie.

Cuidese a usted misma: Su
aspalda es importante

Cuando usted levanta a su niiio o
nifia, tenga cuidado de no lastimarse
la espalda. jNo la fuerce!

Doble las rodillas

Doble las rodillas, manteniendo
siempre la espalda recta, y acerque al
nifio hacia su torso mientras se
endereza. Este movimiento también la
ayudara a fortalecer los misculos de
las piernas. Trate a su espalda con
cuidado. Para cambiar los paiiales, use
la parte de arriba de la cémoda o de
una mesa—algo que sea bastante alto
que le permita hacer el trabajo sin
tener que estar doblando la espalda
constantemente.

Relajamiento



Y...

El proximo ejercicio es facil y le
ayudar4 a fortalecer los miisculos del
abdomen sin causarle dafio
innecesario a su espalda. Acuéstese de
espaldas, con los brazos a los lados del
cuerpo y las rodillas dobladas
(mantenga los pies planos, sobre el
piso). Entrelace los dedos de las
manos y agarrese una rodilla; tire de la
rodilla hacia el torso y sosténgala en
esta posicion mientras cuenta hasta 10,
siempre manteniendo los hombros
sobre el piso. Reldjese y repita el
ejercicio con la otra rodilla.

Una encuesta nacional de salud
demostrd que todos los afios
aproximadamente cinco millones de
norteamericanos sufren problemas no
especificos en la parte baja de la
espalda. Frecuentemente estos dafios
son el resultado de usar la espalda en
forma inapropiada.

Aqui le ofrecemos algunos
consejos que la pueden ayudar a evitar
estos problemas:

1. Cuando levante algo, use todos los
muisculos posibles, especialmente
los miisculos més grandes y mas
fuertes del cuerpo.

2. Nunca levante un articulo que
pese mucho. Arrastrelo si puede.

3. Eviteretorcer o estirar el cuerpo
excesivamente.

4. Nunca mantenga una extremidad
del cuerpo doblada por mucho
tiempo en una posicién,
especialmente si el resultado que
desea se puede lograr
manteniéndose de pie.

Relajamiento

5. Para levantar mucho peso,
aproveche cualquier soporte
mecénico que tenga a su
disposicion y apdyese en él (por
ejemplo, una pared o un mueble).

Respire: La respiracion puede
calmar la mente y el cuerpo

Imaginese que estd en medio de las
mas cadbticas escenas de cine. ;Qué
puede hacer? Antes que le estalle la
cabeza, pidale a todos los demds que
salgan del cuarto, asi puede tener un
par de minutos para envigorarse.

Siéntese y respire profundamente.
Cierre los ojos e imaginese que estd en
el parque... Rodeada de flores y
arboles, con el sol brillante
entibidndole el rostro, relajese y sienta
la paz del lugar. Ahora, vuelvaa la
realidad. jLevantese y empiece con el
dnimo renovado! '

Dediquese tiempo a usted misma

Dediquese un rato de tiempo
exclusivamente para usted: tome un
bafio tibio, haga una larga caminata,
pase 15 minutos tendida en el piso
escuchando miisica o haga cualquier
otra cosa que le guste a usted. El
tiempo que usted se dedique a si
misma le dard la oportunidad de
respirar profundamente, estirarse y
concentrarse en todo su cuerpo.
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Preste atencion particular a los
dolores, tensiones o sensaciones de las
partes del cuerpo. Luego, deje que la
sensacion de bienestar se extienda por
el resto del cuerpo mientras respira
lenta y profundamente.

Relajarse es una parte importante
de las actividades diarias, tan
importante como comer y dormir. Use
su fuerza interior para hacer su vida
més facil y mas rica.



La sexualidad

El cuerpo y la mente

Marian Williams y David Bones

La mayoria de la gente usa la palabra
“sexo0” para referirse a la relacién
sexual entre personas de diferente
sex0. Sexo también puede significar
mujer u hombre, como por ejemplo en
la pregunta: “;Cudl es su sexo?”
“Sexualidad” es un término mas
amplio que sexo. La “sexualidad
humana” es esa parte de nuestra
personalidad que nos permite actuar
como un hombre 0 una mujer, y
abarca nuestros sentimientos sobre
nuestro cuerpo, sobre nosotros
mismos y sobre nuestra interaccion
con otros hombres y mujeres. Esta
seccion de la guia analizard en forma
breve algunos de los elementos que,
en su conjunto, constituyen la
sexualidad humana.

Los nifios pequefios preguntan:
”¢De dénde vine yo? ;C6mo naci?” Se
han inventado muchas historias sobre
el nacimiento y el sexo. Por lo general,
casi nunca se cuenta la verdadera
historia sobre el nacimiento de los
bebés y el sexo; sin embargo, todos
nosotros llegamos aqui de la misma
manera. Nuestros padres tuvieron
una experiencia sexual y aqui
estamos. Mientras yo (Marian Will-
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iams) estoy escribiendo, me acuerdo
de la historia que me contaron cuando
nacié mi hermano menor (para ese
entonces yo tenia 11 afios). Mi
hermano naci6 en mi casa durante la
noche. Al despertar la mafana
siguiente, me encontré con un nuevo
bebé en la casa. Pregunté, “;de dénde
vino el bebé?” Mi hermana mayor,
que tenia 11 afios mds que yo, me dijo
que el doctor lo habia traido en su
maletin negro. Cuando mds tarde, ese
mismo dia, les conté esta explicacion a
mis amigos, todos se rieron de mi.
Empezaron a explicarme de dénde es
que realmente vienen los bebés. Ay,
qué sorpresa! No les hice mis
preguntas ni a mi hermana ni a mi
madre. Era evidente suponer que yo
no tenia que saberlo. Por eso, no
pregunté nada mds. Un mont6n de
cosas quedaron libradas a mi
imaginacion.

Los padres como maestros

La educacién sexual empieza cuando
sus hijos nacen, no cuando llegan a la

pubertad (principios de la
adolescencia). Desarrollar una actitud
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sana hacia nuestra sexualidad no es
algo que ocurre automaticamente.
Tener una actitud sana es el resultado
de tener padres que crean un ambiente
de confianza hacia la expresion fisica
(el cuerpo, el afecto, etc.) y hacia temas
sexuales més especificos. Sin embargo,
la mayoria de los padres reaccionan de
una manera exagerada cuando sus
hijos se desnudan, examinan sus
cuerpos, se masturban y cuando usan
lenguaje grosero por primera vez.
Suelen inculcar desde el principio en
la mente del nifio la idea de que
cualquier cosa que tenga que ver con
su cuerpo (la sexualidad) es malo o
“sucio”. Si los jovenes piensan que su
sexualidad es algo sucio, les resultara
mucho mas dificil manejarla de
manera sana y responsable.

Hay dos ideas muy comunes con
respecto a lo que los nifios deben saber
sobre el sexo: (a) “Cuanto menos sepan,
mejor” y (b) “Ya lo aprenderdn muy
pronto”. El problema es que muchas
veces los nifios aprenden muy poco
demasiado tarde. Lo que los nifios
“aprenden” de sus amigos en el
vestidor del gimnasio o en el asiento
de atrés del autobiis de la escuela es
frecuentemente retorcido y vulgar (y,
en muchas ocasiones, completamente
incorrecto). Sobre esta base es casi
imposible desarrollar una
comprension y una actitud sanas sobre
la sexualidad.

Estoy consciente de que, debido a
las diferentes tradiciones familiares, es
dificil dar informacion o consejos que
todos los padres puedan aplicar

equitativamente y con comodidad ala
educacién sexual de sus hijos. Como
madre de siete hijos (cinco varones y
dos mujeres), de 14 a 25 afios de edad,
yo sé que mis actitudes hacia el sexo
fueron moldeadas por la forma en que
me criaron. A mi me criaron en un
hogar muy religioso. Tal como les he
contado con respecto al nacimiento de
mi hermano menor, en mi casa nunca
se hablaba del sexo. Como resultado
de esto, me tocé aprender mucho mds
tarde, cuando llegué a ser madre.
Resulté que mucha de la informacién
que yo habia “aprendido” por mi
cuenta no era informacion correcta
sino mitos. Fue mi marido quien le
enseiid a nuestro hijo mayor, cuando
salid de la escuela primaria, “las cosas
de la vida”. Me sentia tan
avergonzada que ni siquiera me pude
quedar en el cuarto mientras ellos
conversaban.

Poco después de aquel episodio
comencé a trabajar para “Planned
Parenthood” (Planificacién Familiar),
y descubri lo importante que era
sentirme cémoda con mi propia
sexualidad (humanidad) para poder
servir de ayuda a los demds—ya
fueran los pacientes de la clinica 0 mis
propios hijos. Cuando asisti al primer
taller sobre sexualidad me retiré a la
mitad de la actividad, de tan
incdmoda que me sentia conmigo
misma y con la informacién que se
estaba presentando.

Les cuento esta pequeifia historia
personal para dejar clara una idea.
Todos somos badsicamente iguales, a
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pesar de nuestras diferencias
culturales. Todos tenemos las mismas
necesidades emocionales y fisicas y,
por lo general, todos tenemos las
mismas ansiedades. El crecimiento
que experimentamos cuando
comprendemos nuestra propia
sexualidad (humanidad) enriquece
nuestra vida y las vidas de las perso-
nas a quienes queremos.

"Sexo" no es una mala palabra

Entonces, ;c6mo comienza uno a
hablar sobre el sexo con su hijo o su
hija? El tema de la desnudez cuando
uno se bafia puede servir para entrar
en una discusién para introducir el
tema del sexo, las diferencias entre los
6rganos sexuales del hombre y de la
mujer y la sexualidad. Un nifio 0 una
nifia le indicaré a sus padres cudndo
es que se impone el pudor; por
ejemplo, cuando cierra la puerta de su
habitacidn para desvestirse o0 cuando
dice que quiere bafiarse solo o sola.
Esto también puede servir de punto de
partida para hablar sobre el sexo y
para explicarle a los nifios las razones
por las cuales los adultos tienen
derecho a su privacidad y que hay
situaciones cuando los padres quieren
estar solos.

El lenguaje correcto
Es importante ensefiarles a los nifios

los nombres correctos de las partes y
las funciones del cuerpo. Es igual de

La sexualidad



facil ensefiarle a un nifio a decir “el
pene” que a decir “el pipi” o ensefarle
a una nifia a decir “la vagina” en vez
de “la cosita”. Si un niiiito o nifiita
repite una groseria que escuché en la
escuela 0 mientras estaba jugando,
usted debe explicarle lo que significa
la palabra sin tener miedo de usar esa
misma palabra (y sin desmayarse ni
reaccionar en forma exagerada). Esta
forma directa de actuar tiene varias
ventajas. Primero, su nifio o nifia
aprendera que no puede usar esa
groseria como un arma contra usted—
para escandalizarla, para llamarle la
atencion, para hacerla sentir mal y
cosas por el estilo. Segundo, su nifio 0
nifia se dara cuenta que usted no se
siente incomoda ante ninguna
pregunta ni ante ningiin tema que él o
ella le plantee. Tercero, al explicarle la
palabra usando el término correcto,
usted estara tratando el tema del sexo
con respeto, en vez de rebajarlo al
nivel de la calle.

Un dia, uno de mis hijos llegé y
me dijo: “jMe lastimé los huevos!” Yo
le pedi que repitiera lo que habia
dicho. Mas tarde, después de que
conversamos (y de recuperarme del
impacto), le dije: “Consigamos el
diccionario y busquemos algunas
palabras.” Las palabras que buscamos
fueron “testiculos” y “huevos”.
Después hablamos de las palabras que
son y no son apropiadas. También le
expliqué que ciertas palabras eran
ofensivas para los demais.

La sexualidad

La pubertad

Los resultados de un estudio
publicado en enero de 1979 en la
revista Psychology Today (La Psicologia
de Hoy), titulado “Parents’ Sexual
Silence” (“El silencio sexual de los
padres”), demostré que casi el 40 por
ciento de las nifias de 9 a 11 afios de
edad (las cuales iban a tener su
menstruacién dentro de poco) nunca
habia 0ido a ninguno de sus padres
mencionar el tema del “periodo”.
Menos del 1 por ciento de las madres
y menos del 2 por ciento de los padres
habia hablado alguna vez con sus hijos
sobre los “suefios mojados” (emisiones
nocturnas).

Aunque la mayoria de los padres
que participaron en ese estudio
parecian extrafiamente silenciosos en
cuanto a hablar con sus hijos sobre las
diferencias fisicas, muchos padres
realmente quieren educar a sus hijos
con respecto al sexo. Estos padres
quieren saber y comprender qué es la
pubertad.

El Diccionario Webster define
“pubertad” como la época “cuando la
reproduccién sexual es posible por
primera vez”. Mientras el cuerpo se
desarrolla, una serie de cambios
comienzan a ocurrir en él a un ritmo
muy rapido. Los nifios adquieren la
capacidad de fecundar y las nifias
adquieren la capacidad de concebir.
Durante esta etapa de crecimiento
corporal, los testiculos de los nifios
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comienzan a producir mucho semen.
De la misma forma, los ovarios de las
nifias comienzan a producir vulos de
acuerdo con un ciclo regular.
Dependiendo del sexo del individuo,
estos cambios ocurren a edades
diferentes. En las nifias, los cambios
por lo general ocurren un poco antes,
entre los 10 y los 16 afios. En los nifios,
por lo general los cambios ocurren
entre los 12 y 18 aiios de edad. Estos
cambios se presentan de manera
notable cuando la nifia tiene su primer
periodo menstrual y cuando el nifio
tiene su primera emisién de semen
(eyaculacién, emisién nocturna o
“suefio mojado”). También hay
caracteristicas sexuales de caracter
secundario. Hay signos adicionales de
la pubertad, que por lo general
ocurren aproximadamente un afio
antes de que se produzca la primera
menstruacion o eyaculacion.

Los adolescentes a menudo estan
muy conscientes de su cuerpo, y a
veces se avergiienzan cuando el
cuerpo parece como si estuviera
levemente deformado. Un seno puede
parecer mis pequeiio que el otro, un
testiculo puede parecer un poco mas
grande que el otro 0 una oreja puede
sobresalir de manera diferente. Para
los jovenes que estan atravesando la
etapa de la pubertad puede ser una
gran ayuda saber que no todos los
cuerpos son perfectos—que, en cierto
sentido, es “normal” ser un poquito
“anormal”. A los adolescentes timidos,



esta informacién puede tranquilizarlos
y darles mds confianza.

Considerando que todas estas
transformaciones en el cuerpo ocurren
tan rapido, y aparentemente todas
juntas, no tiene que sorprendernos que
los jévenes vivan la pubertad como
una época que es, a la vez, de alegria y
de agonia, de entusiasmo y de
frustraci6n, de placer y de dolor. Las
glindulas producen cambios rapidos,
mientras que al mismo tiempo el
sistema nervioso central trabaja
tiempo extra para aprender a
coordinar este “nuevo” cuerpo.
Mientras tanto, parece que el cuerpo
se bamboleara de manera torpe. Las
emociones cambian bruscamente. En
un determinado momento la vida
parece estar llena de amor; al
momento siguiente la vida parece
terriblemente solitaria. Alguien que un
dia se siente como una estrella, al dia
siguiente se va de boca al piso.

¢Qué puede hacer usted para
sobrellevar esta época “de locos” en la
vida de su hijo o hija adolescente?
Informese. Recuerde que es
importante conversar con sus hijos
antes y durante esta etapa del
desarrollo corporal, en vez de esperar
las consecuencias del impacto. No use
la culpa ni le ensefie tabiis a sus hijos.
Retroceda un poco. Muchos padres
descubren que es 1til darle a sus hijos
cierta libertad. Sea consciente cuando
usa palabras como “normal”,
“anormal”, “siempre” y “nunca”.
Estas palabras, igual que la palabra
“debes”, implican juicio y con
frecuencia no son efectivas. Si para
usted es dificil conversar sobre temas
de sexualidad con su hijo o hija,
estimiilelo o estimiilela para que hable
con un adulto bien informado (un
amigo, un médico o un miembro de
una institucién de planificacién
familiar, como por ejemplo “Planned
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Parenthood”). Pero trate de ser usted
quien hable con él o ella. Usted
superard muy rapido cualquier
vergiienza que sienta al principio.

La pubertad es una época de
muchas emociones y de mucha
tension, pero casi todo el mundo la
supera. Puede ser una ayuda para
usted y sus hijos recordar esto. jPor
cierto tiempo van a pasar por una
época de locos!

Sentimientos y fantasias

A veces los padres quieren saber c6mo
evitar que sus hijos tengan
pensamientos ““sucios”. Esta
preocupacion implica que algunos
pensamientos son “malos” y que otros
son “buenos”. Los pensamientos no
son correctos ni incorrectos, sucios ni
limpios—simplemente son una
realidad concreta de la vida humana.
No tienen que ser aprobados ni
rechazados moralmente: simplemente
son, ocurren.

Pensar y tener fantasias, tales
como que estamos enamorados
profundamente de una persona
especial, o tener relaciones sexuales
con tal persona, no es nada extrario,
insdlito, “malo” ni “sucio”. La
mayoria de los nifios pequerios se
enamoran varias veces durante su
infancia de mas de una mujer mayor
que ellos. De la misma forma, la
mayoria de las nifias pequefas se
enamoran varias veces de mas de un
hombre mayor. En realidad, estos
sentimientos, deseos e impulsos
continian ocurriendo en todos
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nosotros a lo largo de toda nuestra
vida. No desaparecen cuando
crecemos. La gente que tiene actitudes
sanas acepta sus fantasias,
sentimientos y pensamientos por lo
que son, creaciones de la imaginacién
y nada més que eso. Uno podria
considerarlas como la forma que tiene
la mente de hacer un viaje de placer.
Estos “viajes” (pensamientos, suefios,
deseos) en si mismos son inofensivos.

Por supuesto, hay personas que
usan los suefios, las visiones y los
sentimientos como excusa para su
comportamiento. Dicen: “jNo me
pude controlar!” o “;El demonio me
empuj6 a hacerlo!” Obviamente, tales
personas se niegan a aceptar su propio
comportamiento y no se hacen
responsables de sus acciones. El sélo
hecho de que los pensamientos o
sentimientos estén llenos de enojo o
rabia no fuerza a nadie a lastimar a
otra persona fisicamente; el sélo hecho
de que los suefios o las fantasias estén
cargados de lujuria y de ideas eréticas
no le da a nadie el derecho a forzar a
otra persona a tener una relacién
sexual. Esa gente que justifica su
comportamiento basandose en la
intensidad del sentimiento, y que dice
“Tuve que hacerlo”, demuestra que
todavia no es adulta. Es posible que
necesite ayuda.

Es importante que los padres
ayuden a sus hijos a distinguir entre el
comportamiento, por unlado, y los
pensamientos o sentimientos, por el
otro. Los suefios, fantasias, deseos y
pensamientos son asuntos personales
y privados que no son ni “buenos” ni

.

“malos”, ni “correctos” ni
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“incorrectos” moralmente. Sin em-
bargo, el comportamiento es un
asunto social y se juzga de acuerdo a
c6mo las acciones de una persona
afectan los derechos de otra. Ciertos
comportamientos se consideran
aceptables; otros no. Usted puede
pensar lo que quiera, pero no puede
hacer lo que quiera.

Amar... hacer el amor... tener hijos

Romeo y Julieta eran amantes
adolescentes. Sabemos que, en el
pasado, un comportamiento
adolescente como el de ellos era mas
aceptable de lo que es hoy en dia. Se
ha demostrado que muchas
sociedades consideraban adultos a los
nifios cuando llegaban a la edad de la
pubertad. Un c6digo aleméan del siglo
trece autorizaba a casarse sin
necesidad de autorizacion paterna a
los varones que habian cumplido 14
afos y a la mujeres que habian
cumplido 12 afios. Sin embargo, hoy
en dia a menudo le pedimos a la
juventud que postergue su satisfaccion
sexual y que viva de acuerdo con la
norma cominmente aceptada de que
ese comportamiento corresponde sélo
dentro de la institucién del
matrimonio.

No obstante, la encuesta Harris de
1988 revel6 que uno de cada cinco
adolescentes en los Estados Unidos ya
es sexualmente activo a la edad de 13
afos. La edad promedio a la cual los
adolescentes se vuelven sexualmente
activos es los 16 afios. Un estudio de
1987 titulado Risking the Future:
Adolescent Sexuality, Pregnancy, and
Childbearing (“Arriesgando el futuro:

La sexualidad

la sexualidad, el embarazo y la
maternidad en los adolescentes”)
revel6 que una de cada cuatro mujeres
en los Estados Unidos quedara
embarazada antes de salir de la
escuela.

Sin embargo, no todos los padres
estdn de acuerdo sobre c6mo enfrentar
el asunto del comportamiento sexual
de los adolescentes. Los padres se
sienten atrapados en un doble
conflicto y suelen preguntar, “Si hablo
sobre el control de la natalidad con mi
hijo o mi hija, ;no significa esto que le
estoy dando permiso para salir y tener
relaciones sexuales?” Los padres son
conscientes de los riesgos de esta
situacion paradégica que deben
enfrentar. Tal como sefialan Sol Gordo
e Irving Dickman:

En esta situacion usted tendréa que
considerar dos riesgos... el riesgo
de dar una informacién que puede
ser interpretada erréneamente
como si fuera un permiso, etc.
contra el riesgo de embarazo y de
enfermedades venéreas [y, en este
momento, incluso el riesgo de
muerte debido a enfermedades
como el SIDA].

Cuando usted habla con sus hijos
sobre el control de la natalidad y el
sexo, sin duda querré saber mucho
maés de lo que puede ofrecerle esta
breve seccién. (“Planned Parenthood”
tiene materiales muy completos y
gratuitos, en espafiol y en inglés, que

37

48

abarcan pricticamente todos los
aspectos del tema de la sexualidad. La
direccion completa de esta institucion
es: Planned Parenthood Federation of
America, 810 Seventh Ave., New York,
NY 10019; teléfono 212-261-4300). Si
su hijo o su hija es sexualmente activo,
es importante tener en cuenta el tema
de control de la natalidad y la
prevencién de enfermedades que se
transmiten a través del contacto
sexual. Ademds de compartir este tipo
de informacién con su hijo o hija,
usted muy probablemente también
querrad compartir con él o con ella sus
valores morales. Esta discusion no
serd un problema si usted ha
desarrollado una buena relacién de
comunicacién con su nifio o nifia
(revise la seccién sobre crianza de los
hijos, en esta misma guia). Cuando
hable con adolescentes, le sugerimos
que: (a) no adopte una actitud
enojada, acusadora, amenazadora o de
juez (estas actitudes tienden a
producir distanciamiento entre usted
y su hijo o hija) y (b) permita que el
joven o la joven también exprese sus
propias opiniones.

Usted podria tratar de decir algo
asi como: “Creo que debes saber sobre
los distintos métodos anticonceptivos,
aunque pienso que aiin eres muy
joven para tener relaciones sexuales—
sigo creyendo que eso es algo que hay
que reservar para el matrimonio. Yo sé
que hoy en dia muchos jévenes tienen
relaciones sexuales, pero confio que ti
puedas ser diferente a ellos y puedas
decir que no, si eso es lo que decides.”



Los adolescentes esperan que sus
padres tengan opiniones; ellos
necesitan y quieren saber cémo es que
usted piensa y siente respecto a estas
cuestiones cruciales. Pero atun asi, ellos
podrian decidir pensar y actuar de
una forma diferente a la forma en que
usted piensa y actia.

Consulte con su médico o con la
clinica de salud de su localidad para
conseguir asesoramiento mas
detallado y publicaciones sobre temas
especificos.

Su cuerpo, su mente, su decision

Bueno, aqui se acaba esta seccién
sobre el cuerpo y la mente. Hemos
analizado algunas cosas importantes
sobre el sexo (pero no todas). Si usted
tiene un amigo 0 amiga en quien
confia, puede preguntarle sobre estas
cosas asi como también sobre otras
que tienen que ver con el sexo, los
sentimientos sexuales, la educacién
sexual y cuestiones similares.

La sexualidad humana ya no es un
tema tabi en nuestra sociedad. El sexo
es parte de la vida de todo el mundo...
como comer e ir al bafio... como estar
cansado y dormir... como estar
contento o estar triste. Una persona
puede experimentar sentimientos
sexuales positivos cuando otro
hombre u otra mujer la toca, la abraza
0 la besa. Es bueno tocar, abrazar o

O
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besar a otro hombre 0 mujer si los dos
se tienen afecto y los dos quieren
tocarse, abrazarse o besarse. Hombres
y mujeres pueden ser buenos amigos
toda una vida sin tocarse, abrazarse o
besarse nunca. No todos los hombres y
mujeres quieren hacer el amor. No
todos los hombres y mujeres quieren
tener hijos. No todos los hombres y todas
las mujeres quieren casarse. Usted
puede optar por hacer el amor, tener
hijos o casarse—o bien puede optar por
no hacer esas cosas.

Como mujer, usted es muy
afortunada—més afortunada que
ninguna otra mujer que haya vivido
antes. Antes, las opciones de las
mujeres se reducian a tener hijos 0 a
quedarse soltera. Antes, las mujeres y
los nifios se consideraban objetos, una
propiedad. Antes, las mujeres que
tenian muchos hijos morian jévenes.
Ahora, usted puede elegir entre
diversos métodos anticonceptivos,
tener un trabajo o una carrera
profesional, ser una ama de casa,
decidir si quiere tener un hijo o elegir
participar en una combinacién de
estas opciones.

Opciones—usted tiene centenares,
miles de opciones con respecto a su
vida y a su salud. Mientras mas
conozca usted sobre las opciones que
estdn a su alcance mejor sera su
decisién. Ante todo recuerde que, en
cuanto a su cuerpo, usted tiene opciones,
usted puede elegir.
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es una fuente excelente de ayuda y consejo para las madres solas.

L lena de informacién e ideas, la Guia de Recursos para la Madre Sola

Se concentra en temas importantes para ellas como la reduccion de
tensiones, las habilidades maternas, la autoestima, la afirmacién personal
y cémo hablarles a los nifios sobre sexualidad. Expertos en varios campos
discuten los problemas y situaciones que las madres solas enfrentan en
su vida social y privada, ofreciendo consejos practicos para su desarrollo
personal, asi como para el logro de un ambiente familiar sano para los niiios.

Ampliamente popular desde su primera edici6n, la Guia de Recursos
para la Madre Sola ha sido revisada y corregida para celebrar el décimo
aniversario de su publicacion. También est4 disponible en inglés.

Otros Libros de Interés

How about a Little Strategy? An
Ideabook for Mothers in School
or Training, por Know, Inc.

Encouraging Girls in Math and
Science (serie de cuatro folletos;
uno, para padres, en espaiiol),
por la Dra. Patricia B. Campbell,
Campbell-Kibler Associates

Maximizing Young Children’s
Potential: A Non-Sexist Manual for
Early Childhood Trainers, por
Women'’s Action Alliance, Inc.

WOMEN'S

EDUCATIONAL
EQUITY ACT
PUBLISHING
CENT.ER

Education Development Center
55 Chapel Street
Newton, MA 02160

Career Planning for Minority
Women, por Drake University

Discover: An Educational Oppor-
tunity for Women in Transition,
por Women's Resource Center

Para obtener un catélogo gratis
de materiales sobre igualdad edu-
cativa, llame al 800-225-3088 (en
Massachusetts al 617-969-7100).
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