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Amigo Lector:

   Es éste un momento bien difícil. Usted se encuentra separándose o divorciándose de la persona con quien convivió y compartió una buena parte de su vida. Y sus hijos son las víctimas inocentes de esta penosa situación. 

   Ellos, a la larga, podrán ser los más directamente afectados por las decisiones que usted tome con su pareja. Y es que hay que tener presente una cosa: tales decisiones -aunque siempre bien intencionadas- están siendo tomadas por adultos conmocionados interiormente, que se encuentran pasando por una etapa de mucha confusión, al igual que de gran intensidad emocional. 

   El convertirse de repente en “padre o madre soltero(a)” requiere de grandes ajustes tanto en lo personal como en lo social. Casi todo el mundo interpreta el divorcio como sinónimo de fracaso y, por lo tanto, hay profundos sentimientos de culpa y dolor. Entonces, es fácil desatender las necesidades emocionales de los hijos. 

   Este PractiIibro tiene precisamente el propósito de ayudarle a usted y a su expareja para que puedan vivir la ruptura de una manera que resulte menos dañina para sus hijos. 

   Sin embargo, no es tarea fácil, pues implica un compromiso serio y una buena disposición psicológica de ambos, además de una común preocupación por el bienestar de los hijos. 

   A lo largo de mi vida profesional he podido comprobar que hay una gran diferencia entre los hijos de parejas separadas responsables y los de aquellas en que no se ha hecho un esfuerzo serio... 

   







   1. 

   El resentimiento de los padres 

    

   En el proceso de disolución de un matrimonio la pareja atraviesa por varias etapas. La que más afecta a los hijos es la que denominamos de rabia pues, durante ella, los padres no pueden controlar su resentimiento y lo descargan indiscriminadamente mediante conductas impulsivas. La rabia, ira o resentimiento es, entonces, lo que más tienen que aprender a manejar los padres para no afectar tanto a sus hijos. 

   Algunos padres mantienen esta rabia oculta que termina, muchas veces, en una profunda depresión. Generalmente esto le sucede al cónyuge abandonado(a)... Y es que en una separación siempre hay una de las dos personas que va adelante. Es la que decide separarse, ya sea por desamor, por otra persona o por aburrimiento. El otro(a), entonces, se convierte en el abandonado(a), en el que se entera más tarde, en el que se siente traicionado, y es quien se llena de una intensa amargura, de rabia... Pues, es perfectamente normal que a una persona le duela el abandono. 

   Pero ese sentimiento de rabia hay que saber enfrentarlo, hablarlo y desahogarlo. Y no reprimirlo, como quienes -para evitar el dolor- se dedican a trabajar excesivamente, a ingerir licor “para olvidar”, a viajar... o a cualquier otra actividad que les sirva de distracción. Actitud que sólo conduce a evadir la realidad y a no poder procesar bien el duelo de su separación. El único objetivo para ellos -en ese momento- es lograr sentirse mejor y tratar de apaciguar el enojo y el dolor. 

   No obstante, esa ira y ese dolor siguen adentro, latentes, y pueden ser la causa de que la persona continúe haciéndole daño a su expareja y, en consecuencia, a sus hijos. 

   Es un hecho que tanto el divorcio amigable como el tormentoso afecta a los niños provocándoles emociones difíciles y perdurables. A pesar de esto, muchos padres no creen estar perjudicando a sus hijos cuando se atacan y se hieren uno a otro. Ellos ven la relación con los niños como algo totalmente independiente de lo que sucede con su antiguo(a) compañero(a). Pero en realidad lo que ocurre es que están tan asustados y confundidos que no pueden reconocer su propio dolor. Les resulta más fácil pensar que están obrando bien, que tienen razón en su modo de actuar y no piensan en el perjuicio que están causando a los hijos. 

    

   El divorcio en sí no es el que destruye a los niños. Es la reacción de los padres la que no deja que ellos se puedan adaptar sanamente.

    

   Todos los estudios psicológicos hechos sobre el tema demuestran que para los hijos, de cualquier edad, los conflictos continuos entre los padres son uno de los aspectos más dañinos del divorcio. Esto significa que quienes están constantemente expuestos a las discusiones de sus padres sufren más, lo cual se refleja no sólo en su comportamiento, sino también en su rendimiento escolar. Y, por esto, es bastante común que un niño pierda su año escolar en el mismo año en el que sus padres se separaron. 

   Ya comprende usted, entonces, por qué es tan importante que los padres puedan manejar bien sus propias emociones. Durante la separación, pasan por una etapa difícil y necesariamente requieren de ayuda o apoyo psicológico, para que puedan llenarse de valor, poner a un lado las diferencias conyugales y juntos concentrarse en un método consistente de apoyo que les permita lograr que su divorcio sea más llevadero para sus hijos. Hay que tener presente que éstos no tienen a nadie más que les dé la seguridad y el amor que necesitan en un momento que les parece ser “el fin del mundo”. 

    

   Aquellos niños cuyos padres han dejado de lado la amargura y la rabia han podido emerger como seres humanos más fuertes e independientes.

    

   





   



2. 

   Cómo ayudarse

    

   Si usted se ayuda a sí mismo, ya habrá comenzado a ayudar a sus hijos. Pero, ¿cómo hacerlo? 

   



Entienda primero qué fue lo que pasó

   Éste es el momento de buscar dentro de usted las respuestas que le permitan entender qué lo llevó a la separación. De esta manera podrá comenzar a encontrar una futura estabilidad emocional. 

   - Si usted es la víctima, pregúntese qué necesidades son las que lo están moviendo a convertirse en víctima: dependencia económica, psicológica, presiones sociales... 

   - Eche un vistazo hacia atrás y analice qué fue lo que le atrajo de su expareja. Por qué pudo haber desaparecido esa atracción. 

   - Tenga en cuenta también la relación de sus padres entre sí: cómo le afectó a usted; las relaciones que tuvieron sus suegros como pareja; qué modelos de esposo o esposa tuvieron usted y su cónyuge y de qué manera estos determinaron su conducta durante el matrimonio. 

   - Analice su historia familiar psicológica. De esta manera, usted entenderá por qué escogió a su pareja y cuáles patrones familiares está repitiendo. Uno es producto de una historia familiar psicológica, quiéralo o no. 

   



Acepte que su matrimonio se acabó

   Eso sí, agote primero todas las posibilidades de reconciliación. 

   - Permítase sentir el dolor, la sensación de vacío, la rabia, etc. Le invadirá una gama de sensaciones, ninguna de ellas agradable... de pérdida, de fracaso, de rompimiento. Igualmente, experimentará las emociones que acompañan estas sensaciones: tristeza, frustración, rabia. Esto es apenas lo normal. 

   - Entonces, es muy importante que consiga con quién hablar, con quién desahogarse. Aún más, si puede pagar una terapia psicológica, es muy conveniente, especialmente porque este momento de crisis profunda se puede aprovechar, no sólo para enterrar esa relación negativa sino para construir un nuevo “YO”. 

   Hoy en día existen grupos de apoyo para personas separadas que se reúnen para brindarse apoyo unos a otros. También hay personas divorciadas que gustosamente le escucharán, y esto le permitirá darse cuenta de que todo lo que está sintiendo es bastante normal. 

   



Cuídese a sí mismo 

   En los momentos difíciles -como es el del divorcio o la separación- es muy importante cuidar de sí mismo. Hay personas que se dedican a trabajar o se llenan de actividades de tal forma que se agotan totalmente. Y no dedican ni un minuto a hacer algo por sí mismos. Entonces, su autoestima se mantiene por el suelo, situación que les impide comenzar a salir adelante. Por esto: 

   1. Disponga de un tiempo para usted, para realizar actividades placenteras que le agraden, que le distraigan. Por ejemplo, busque un hobby, practique un deporte, reúnase con amigos, vaya a un cine, a teatro... 

   2. ¡Relájese, cuídese! Es una magnifica manera de conservar la salud mental en momentos en que ésta puede verse afectada. Y un padre o una madre que cuida de sí mismo(a) va a estar más capacitado(a) para ayudar a sus hijos. 

   



Busque apoyo en familiares y amigos

   Las amistades y la familia también pueden ayudar. Es un momento tan confuso que su apoyo es esencial. Pero ¡ojo!, digo apoyo, NO intervención. Pídale a su familia no entrometerse y no es necesario que les cuente todo, pero sí busque el calor que sólo ellos le pueden brindar. 

   Una vez superado el divorcio -cuando usted pueda mirar hacia atrás con serenidad- verá que la fortaleza que da el apoyo incondicional de la familia seguramente fue uno de los factores que contribuyeron en la construcción de su NUEVO YO.

   







   3. 

   Los hijos se creen culpables

    

   Preocupa mucho a los psicólogos que los niños de padres divorciados, especialmente los más pequeños, se sientan culpables. Y... ¡atención!, a esto hay que ponerle mucho cuidado porque los sentimientos de culpa nunca generan algo positivo. Por el contrario, hacen que el niño se sienta disminuido y agobiado con preocupaciones que no le atañen. 

   



¿Cuáles son las razones para que los hijos se sientan así? 

   1. Piensan que lo que motivó la separación fue algo que hicieron o dejaron de hacer. Ellos se sienten tan importantes que creen tener el poder de arreglar o acabar el matrimonio y, en especial, se culpan a sí mismos porque perder la fe en sus padres les resulta inaceptable. Les parece que lo correcto es pensar que ellos (los niños) son los culpables y no papá y mamá, que son sus infalibles fuentes de verdad y seguridad. 

    

   Mi consejo:

   Ante esto, lo primero es explicarle al niño(a) que él o ella no tuvo ninguna incidencia en el asunto. “El problema es entre tu mamá y yo o entre tu papá y yo. Tú no tienes nada que ver. No es tu culpa”. 

   Estas frases hay que repetírselas una y otra vez. El ser muy claros en el asunto va a aliviar a aquel niño o niña que ya empezaba a sentirse culpable, le va a quitar ese peso en la conciencia que, luego, de no hacerlo, podría acarrearle otros problemas.

    

   2. Muchos niños escuchan a los padres discutir sobre cosas que tienen que ver con ellos (con los hijos). Por esto, también, a la hora de la pelea final, deducen que son el motivo principal de la ruptura. Lo cual explica por qué algunos niños, que eran muy pequeños cuando sus padres se separaron, al crecer y madurar continúan sintiéndose culpables. 

    

   Mi consejo:

   Esto, hay que evitarlo a como dé lugar. El niño no debe crecer expuesto a discusiones y opiniones divididas, porque va a aprender a relacionarse afectivamente sólo a través del conflicto. 

    

   3. Cuando se separan, el niño únicamente ve a los padres hablando y discutiendo sobre asuntos relacionados con ellos porque, después del divorcio, el único tema suele y debe ser los hijos. Cualquier otro -por lo menos inicialmente- podría indicar que se está viviendo una separación inconclusa, con las consecuencias de inseguridad para los hijos (lo que explicaré más adelante). Esto no significa que, pasado un tiempo y curadas las heridas, no sea posible que la pareja vuelva a encontrar temas en común. 

    

   Mi consejo:

   Hable con su excónyuge en un sitio donde su hijo no pueda escucharlos y, nuevamente, aclárele a su hijo que el problema causante del rompimiento, no tiene nada que ver con él.

   



  

    




    4.


    Otras consecuencias


     


    Pensar que un niño no se va a afectar con el divorcio de sus padres es un acto de ignorancia total. Inicialmente, el divorcio siempre afecta de manera negativa a los hijos. Marca el final de muchas de sus seguridades y es mucho lo que ellos pierden al derrumbarse la estabilidad de su hogar... 


  




  

    La autoestima se va al suelo 


    Uno de sus padres hizo algo “terrible” al abandonar al otro. Las críticas constantes a este padre o madre no cesan. Y los comentarios negativos sobre uno o ambos padres afectan el amor propio de los niños. Ellos deducen: “Si mi papá o mi mamá son malas personas, pues yo también lo soy ya que soy producto de ellos”. A los niños de padres separados les da vergüenza ante los demás explicar que sus padres ya no vivirán más juntos; porque cualquier cosa que haga aparecer a un niño diferente de los demás es motivo de vergüenza en él. 


  




Aparece una sensación de traición

   Muchos adultos que crecieron como hijos de padres divorciados recuerdan claramente cómo los padres se degradaban mutuamente y nunca olvidan el dolor que esto les produjo. Como tampoco la sensación de traición que se generaba en ellos cuando sus padres -sin querer- les estaban pidiendo tomar partido. De una u otra manera, el mensaje era que “había que odiar a uno para que el otro pudiese sentirse feliz”. 

   Los padres, por estar tan “embebidos” en su drama, a veces no se dan cuenta de que sus hijos saben reconocer los mensajes negativos que contienen sus palabras y sus actuaciones. Un niño de padres divorciados, como de diez años, me dijo una vez: “Mi papá vive furioso con mi mamá, la odia”. Y cuando yo le pregunté que si su papá decía esto, él me respondió que “no, pero yo me doy cuenta. Sólo hay que ver cómo le habla”. 

    

   Mi consejo:

   No sólo las palabras hablan, también las actitudes. Si usted ha caído en esto, reconózcalo y haga algo antes de que sea tarde para sus hijos. 

   Así como podemos comunicar mensajes negativos sin necesidad de utilizar palabras negativas, también podemos enviarles a nuestros hijos mensajes de amor... Una sonrisa, una caricia y un abrazo siempre serán manifestaciones de amor y cariño. Y en estos momentos en que el amor de los padres está en entredicho, hay que utilizarlas con más frecuencia que nunca. 

    

   



  

    Se vuelven manipuladores 


    Los comentarios negativos de un cónyuge hacia otro también le enseñan al niño que él puede controlar a sus padres y manipular situaciones, poniéndolos a los dos a competir entre sí y, en esa forma, obtener cosas que nunca pensó conseguir. 


    Por ejemplo, hijos de padres separados amenazan con mudarse a la casa del otro cónyuge si el padre con quien viven no cumple su voluntad. Amenazas de este tipo las utilizan para que les compren determinado juguete o les concedan un permiso. Y los padres terminan, por temor, haciendo la voluntad del menor. 


     


    Mi consejo:


    Así no es la cosa. Cuando hay una separación se debe continuar con las reglas del hogar y, a veces, hasta más firmes que antes. Si los padres divorciados hacen un esfuerzo por mantener la unidad, los hijos se van a sentir más tranquilos y no van a poder manipularlos. 


     


    La pareja como tal ya no existe, pero el papel de padres de estos hijos tendrá que cumplirse por el resto de la vida. La unidad y el respeto que se logren como padres van a determinar la felicidad de sus hijos.


     


  




La disciplina y el rendimiento escolar se deterioran 

   Si los padres pueden ponerse de acuerdo en la forma como manejarán a los hijos, serán éstos, precisamente, los primeros beneficiados. De lo contrario, las consecuencias serán negativas en todo sentido. No sólo se afectará la autoestima sino también el progreso académico y la disciplina. 

   Muchos niños -en un intento de que sus padres se pongan de acuerdo en algo, así se trate de la preocupación común porque el niño va mal en sus estudios- empiezan a tener problemas escolares. Para muchos niños la atención negativa es preferible a la ausencia total de atención. 

   



Cuando sea adulto, las relaciones de pareja le serán difíciles 

   Ciertas investigaciones han demostrado que los hijos de padres divorciados tienen más probabilidades de terminar divorciándose ellos también. Si los pequeños no han visto respeto y cooperación entre sus propios padres, difícilmente podrán tener una relación saludable con su pareja. 

   A largo plazo, los efectos de la falta de colaboración de los padres -en lo que respecta a sus hijos- son notorios. Los hijos de estas parejas no logran superar esto, se llenan de desesperanza y terminan amargados, resentidos y con poca confianza en las relaciones humanas. 

   



Pueden comenzar a sentirse “utilizados” 

   Es un hecho que también causa gran malestar en los hijos el sentirse “usados”, como por ejemplo, de mensajeros: del papá a donde la mamá y de la mamá a donde el papá. 

    

   Mi consejo:

   El papel de los hijos no debe ser éste. Como tampoco el de psicólogos o confesores, pues esto les implicaría tomar partido, lo cual resulta bastante difícil para un hijo que quiere a ambos padres. 

   Es importante que el niño permanezca lo más alejado posible de mensajes negativos, comentarios o chismes acerca de sus padres. Poder mantener una imagen positiva de cada uno de ellos le va a permitir creer en sus padres y, por lo tanto, también en sí mismos. 

   



  

    




    5.


    Las etapas de duelo en los hijos


     


    Las etapas de duelo descritas por la psicóloga norteamericana Elizabeth Kubler-Ross, especialista en el manejo del duelo como consecuencia de una pérdida, se aplican también al divorcio. La pérdida de la familia como unidad intacta genera un duelo intenso. 


    Estas etapas sirven no sólo para comprender la forma en que los niños lamentan el perder lo que tienen, sino también lo que pudo ser el futuro de su familia. O sea que se hace un duelo por la pérdida en el presente del hogar unido y, también, por una pérdida proyectada hacia el futuro. 


    Son cinco las etapas de duelo por pérdida descritas por esta psicóloga: 


    1. Negación 


    2. Rabia 


    3. Negociación 


    4. Depresión 


    5. Aceptación 


    Dichas etapas pueden ocurrir en distinto orden y algunos niños experimentar dos al mismo tiempo. Otros pasan una etapa pero regresan a ella nuevamente. Mientras que ciertos niños dan la impresión de haberse saltado una de ellas o, por lo menos, haberla pasado rápidamente. 


  




1. Negación 

   - Es la primera reacción a la noticia de que sus padres se van a separar. Para protegerse psicológicamente, no sentirse abrumados y contrarrestar el dolor, los niños tienen la necesidad de creer que la separación de sus padres no es cierta y pretenden que todo sigue igual. 

   - La negación ayuda al hijo a digerir la información poco a poco. También le permite evitar la preocupación constante por algo de lo que no tiene control. Es entonces cuando los niños se inventan pequeñas mentiras sobre los padres: un viaje de negocios, unas vacaciones, cualquier cosa menos la realidad. 

   - Los niños en edad preescolar son los que más usan la negación. Ellos comprenden que papá y mamá son diferentes, pero no entienden la diferencia entre el amor que se tienen los padres entre sí y el amor de los padres hacia ellos. Por esto, casi siempre concluyen que si los padres dejaron de quererse, muy probablemente algún día también dejarán de quererlos a ellos. 

   Esto explica por qué para los pequeños es necesario no aceptar la separación de sus padres pues sólo así pueden creer en su amor. Y, en consecuencia, muchos de ellos manifiestan comportamientos regresivos a etapas inferiores como volver a mojarse en la cama o hablar a media lengua. Pero todo es natural, por la separación. 

   - La negación también puede aparecer y desaparecer en el transcurso de un día, una semana o un mes. Hay ratos en que el niño tiene conciencia total de la separación y otros en que pareciera olvidarse. 

    

   Mi consejo:

   En cualquier caso, déle al niño tiempo para que se acostumbre, pero cuando le haga preguntas, contéstele siempre con la verdad. Es importante no negársela. 

    

   



2. Rabia 

   - En esta etapa los hijos son de mal genio, agresivos y quieren descargar su ira como sea. Se muestran, entonces, furiosos con sus padres como respondiendo al cuestionamiento, inconscientemente, de “cómo es posible que mamá y papá nos hayan metido en este lío”. 

   Estas explosiones de rabia ocurren sorpresivamente y, muchas veces, el niño no puede ni siquiera explicar por qué está tan enojado. 

   - Aunque los niños de todas las edades pasan por esta etapa, los jóvenes preadolescentes (10-13 años) pueden ser los más intensos en la manifestación de su rabia. En la mente de ellos el divorcio es algo “malo” y, por lo tanto, alguien debe tener la culpa. Ellos acusan a uno de los padres y es en él en quien descargan toda su agresión. 

    

   Mi consejo:

   Tenga mucha paciencia con los preadolescentes. Hágales ver que una sola persona no es la responsable, que infortunadamente el divorcio es mucho más complejo que eso. Cada adolescente va a tener sus propias inquietudes. Es bueno contestarle lo más honestamente posible, sin entrar en detalles privados acerca de la vida en común de sus padres. 

    

   - En los niños de seis, siete y ocho años esta rabia también se complica. Para ellos es imposible estar enojado con alguien que se quiere. Les da miedo perder a uno de sus padres por esa rabia que sienten. 

   Deciden entonces evitarla a toda costa, pero esto deja en ellos un gran malestar. Así, cuando descubren que es posible querer a alguien y odiarlo sólo por un rato, sienten un alivio inmenso. 

    

   Mi consejo:

   Es importante saber manejar la rabia de su hijo cuando se presenta, aceptarla, validarla, pero todo dentro de unos límites claros: “Sí, estás enojado, lo entiendo, pero no te permito que tumbes la puerta a patadas”. 

   Es indispensable poner cuidado a estas expresiones de furia, pues el niño puede sobrepasarse, irrespetar a algún miembro de la familia y llenarse de “conductas de poder” equivocadas. Siempre acepte el sentimiento, pero póngale límites al comportamiento. “Sí puedes gritar y patalear, pero hazlo en tu cuarto”. “Tienes derecho a tu rabia, pero no tienes derecho a lastimar a los demás con ella”. 

    

   



3. Negociación 

   - En esta etapa los niños empiezan a imaginarse que tal vez puedan reunir a los padres de nuevo. Fantasean con la idea de que haya algún tipo de acuerdo que impida su ruptura o separación. Entonces, deciden comportarse bien -mejor que nunca- para así evitar el rompimiento. 

   Es posible que, en su inconsciente, los hijos piensen que la etapa de rabia no sirvió de nada, que todo siguió igual. Y, entonces, deciden usar otra estrategia: la de la amabilidad. Así que ahora se van al otro extremo, se vuelven agradables, obedientes y muy cariñosos. 

   - Según la experta en duelo, KublerRoss, esto puede tener su origen en los sentimientos de culpa. Ella sostiene que esta etapa de la negociación es un intento de posponer lo que va a ocurrir: Al negociar, el niño se puede consolar con algo de esperanza y así demorar un poco más esa tristeza que de todas maneras ya lleva por dentro. 

   - Todos los niños, SIN EXCEPCIÓN, pasan por la etapa en que hacen hasta “lo imposible” para que sus padres se vuelvan a juntar. Inclusive, hay algunos que fantasean a toda hora con esto. 

    

   Mi consejo:

   Aquí, nuevamente, usted debe tratar de enfrentar a sus hijos con la verdad. “No nos vamos a volver a unir. No importa qué hagan o dejen de hacer ustedes, nosotros ya tomamos una decisión”. Hay que ser claros y no darles falsas esperanzas. 

    

   



4. Depresión

   - Se presenta cuando la pérdida es un hecho evidente, y es la edad del niño la que determina cómo va a vivir dicha pérdida. 

   - Los más pequeños van a sufrir por haber perdido la seguridad que da el hogar. Empiezan a echar de menos los juegos con el padre ausente, aun cuando estos juegos fueran más bien escasos antes del divorcio. La cantidad de tiempo que pasaran juntos o el grado de unión que tuvieran con el padre ausente, no tiene correlación alguna con la intensidad de la pena que sienten los niños frente a la ausencia. 

   - Los niños mayores y los adolescentes extrañarán la seguridad financiera y sufrirán más por los cambios económicos, pues éstos afectan su estilo de vida. El adolescente puede tender a irse con el padre que tenga más dinero. 

   - Otros niños notarán la ausencia del apoyo emocional, no sólo del padre ausente sino también del padre presente, pues éste, muy seguramente, ya no tiene la misma disponibilidad de apoyo que antes. 

   - Son tantos los cambios que trae una separación que la sensación de pérdida es en todos los niveles... Se pierde la estabilidad del hogar, se pierde la posibilidad de tener a los padres unidos, se pierden amigos, se pierde status, etc. Papá y mamá cambian, aunque sea transitoriamente... Quizás los padres empiecen una nueva relación y esto también ocasiona disgusto, sobre todo al principio. Todo ello es el resultado de perder “la vida familiar que se llevaba antes del divorcio”. 

   - Sin embargo, los hijos sufren otra depresión ocasionada por “lo que se perderá en el futuro”: Papá y mamá no estarán juntos para mi cumpleaños, mi grado, la Navidad, aquel partido de fútbol... Para los niños es muy triste, sobre todo el primer año, pensar en todos estos eventos que son tan importantes para ellos y tener que vivirlos en unas circunstancias diferentes a las de costumbre. 

    

   Mi consejo:

   Permítales a los hijos expresar la tristeza que les está causando la pérdida de la unión familiar. Muchos padres no toleran verlos tristes y, por esto, tratan de acelerar el proceso: “No veas lo negativo, mira lo bueno, etc.”. 

   Es importante quemar las distintas etapas del duelo y respetarles a los hijos el derecho que todos tenemos a sentir tristeza ante algo tan real como la pérdida del hogar. Déjelos llorar. Es muy conveniente.

   Hacerles ver a los niños los cambios positivos que eventualmente vendrán es importante, pero en el momento adecuado, más adelante, cuando ya haya receptividad por parte de ellos y de sus padres. Es decir, cuando esa tristeza inmensa empiece a decantarse. Tenga cuidado, asegúrese de no ir a interrumpir el proceso normal de su duelo, cuando intente darles ánimo a los hijos. 

    

   



5. Aceptación 

   - Finalmente, la aceptación -aunque dolorosa- llega. El niño logra aceptar, incorporar y aprender a vivir su nueva vida. Pero esto va sucediendo gradualmente y en cada caso es diferente. A veces se demora meses y, en otras ocasiones, hasta años. Una aceptación que no se logra en los primeros dos años, es difícil alcanzarla después, por lo tanto, debe tratarse terapéuticamente. 

   - Cuando hay ciertos acontecimientos como la nueva boda de uno de los padres o la mudanza de uno de ellos a otra ciudad, se puede interrumpir esta etapa de aceptación. Es posible que el niño regrese a sentimientos de negación o rabia antes de volverse a adaptar. 

    

   El proceso del duelo dura entre uno y dos años. Más de dos años en duelo activo es indicador de un problema profundo. En este caso, hay que buscar ayuda profesional.
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   Lo que los padres deben hacer

    

   1. Permítale a su hijo acercarse al padre ausente. Déle permiso de querer al otro padre (aunque usted lo rechace). 

   2. Nunca hable mal del padre ausente. 

   3. Proteja a sus hijos del sentimiento de culpa. Hábleles hasta la saciedad de que no es culpa de ellos que sus padres se hayan separado. 

   4. Es común que el niño que está entre los seis y los ocho años piense que si ahora perdió uno de sus padres, con el tiempo perderá al otro. iTranquilícelo! El padre que no vive con él debe hacerlo especialmente. Debe visitarlo aún con más frecuencia que antes. 

   5. Ambos padres están obligados a ser tolerantes y comprensivos ante las ilusiones de sus hijos acerca de una reconciliación. Explíqueles con paciencia y cuidado que esto no podrá ser. 

   6. Evite a toda costa expresarse mal o con grosería sobre la otra persona. Los niños de todas las edades requieren la imagen del padre y de la madre como base para su imagen propia. El niño(a) necesita ver el lado bueno de cada padre, para así encontrar su parte positiva también. 

   7. En la niñez existe una tendencia fuerte a ver el mundo en blanco y negro. Nada es gris. En consecuencia, los niños pretenderán medir la separación en términos de un padre bueno y uno malo. iNo caiga usted en esta trampa! Evite la tentación de confirmarles la idea de que “el otro padre es el malo”. 

   8. El adolescente ve el divorcio de otra manera. Es capaz de percibir a los padres por separado y como personas individuales. Sin embargo, para ellos también hay conflictos de lealtad. Y aunque aparentemente son más maduros, tenga cuidado de que ellos no se conviertan en los confidentes. 

   Es fácil abusar de estos hijos mayores. Y les hace mucho daño oír cosas negativas sobre su padre o su madre, como también ponerse del lado de uno de los dos. Para ellos es esencial recordar que sus padres eligieron tenerlos y los quisieron conjuntamente. Necesitan buenos recuerdos de una familia unida. Por eso, es éste un gran momento para que usted les hable de todas esas memorias familiares. 

    

   Otras Recomendaciones

    

   - Aunque ya lo dije, es tan importante que no sobra recalcarlo: nunca critique a su excónyuge en presencia de los hijos. 

   - Tampoco discuta ni pelee con él(ella) si los niños los están viendo o escuchando. 

   - De común acuerdo, organicen un horario de visitas que les convenga a todos. Una vez decidido ese horario, sea estricto en su implementación. En medio de tanto caos y confusión los niños necesitan una rutina con la cual puedan contar. Esto les da seguridad. 

   - Comparta con su excónyuge las buenas y las malas noticias de sus hijos. Es importante tener presente que, aunque ya no sean una pareja, serán los padres de estos hijos por toda la vida.

   - Asegúreles a sus hijos que usted quiere que ellos mantengan una buena relación con su excónyuge. Pase lo que pase, siempre será su papá o su mamá. 

   - Encuentre formas de liberar su ira y sus emociones negativas. Cuídese y ayúdese... 

   - No olvide: jamás utilice a sus hijos como mensajeros, psicólogos o confesores. 

   - Déjeles saber que el deseo de ver a sus padres unidos de nuevo es normal. Pero, al mismo tiempo, sea claro en explicarles que es mejor terminar una situación que no está haciendo feliz a nadie. 

   - Nunca le pregunte a su hijo a quién quiere más. 

   - Tampoco le cuestione con cuál de los padres prefiere vivir, a no ser que él o ella sea un adolescente con la suficiente madurez como para tomar esta decisión. ¡Cuidado con esto! 

   - Trate de que todo vuelva a la normalidad lo más pronto posible. En lo conocido los niños encuentran seguridad. 

   - Lea sobre el divorcio y la separación. Hágalo con su hijo también. Ver y saber que esto le pasa a otros les aliviará a los dos. 
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   Cómo facilitar la adaptación a la nueva vida 

    

   Uno de los aspectos más difíciles de la separación de sus padres es que el hijo ya no podrá vivir sino con uno de ellos. Al otro sólo lo visitará. Las salidas tienen entonces muchísima importancia en la etapa posterior a la separación. Los padres deben ser cuidadosos y planearlas de una manera estricta y puntual. Las siguientes son algunas sugerencias para evitar problemas que se pueden presentar al respecto: 

   1. Anote en un calendario grande -que el niño pueda ver- las fechas de salidas. El saber con anticipación cuándo verá a su padre ausente le disminuirá la angustia. “Tal día voy a donde mi papá”. Esta seguridad lo llenará de tranquilidad. 

   2. Asegúrese de que los momentos que pasen juntos sean valiosos y agradables; en algunas oportunidades puede ser inclusive conveniente que el niño escoja lo que vayan a hacer. Aquí lo fundamental es “compartir” un tiempo y un espacio juntos: para algunos niños puede ser suficiente ver televisión en brazos de su padre. Como también que el pequeño se sienta ilusionado con una próxima visita. 

   3. Para Ios hijos más pequeños son mejores las salidas cortas pero frecuentes. La ida donde papá cada dos semanas le parecerá una eternidad al niño menor de seis años. Es mejor verlo semanalmente por ratos, aunque éstos sean breves. Claro está que tales visitas, a pesar de ser cortas, también tienen que hacerse según una programación. 

   4. Si alguna vez el niño decide que no quiere salir, no reaccione negativamente. Al principio, es difícil para los niños cambiar de un padre a otro. En algunos casos, el dolor del divorcio se les revive con cada ida y venida, y prefieren evitarlo. 

   Hable con sus hijos, acepte que están confundidos, permítales que, por hoy, no vengan pero que, la próxima vez, sí harán un programa maravilloso. Sea intuitivo y escuche por qué no quieren ir a verlo. Si hay que hacer un cambio, hágalo pero insístale a su hijo en la importancia de las visitas. Nunca deje de ver a su hijo por un tiempo prolongado. Esto hace mucho daño, pues llena al niño de rabia contra el padre ausente. 

   5. No deje que sean los niños los que controlen los horarios de las salidas; este papel le corresponde a los padres, En el caso de los hijos mayores, sí es conveniente consultarles ocasionalmente, porque ya tienen vida social propia. 

   Sin embargo, es bueno que los hijos sepan que el horario establecido es para seguirlo. Y si se permite que los niños manipulen las visitas, ellos encontrarán formas aún más complejas para manejar a papá y a mamá, El control debe estar en manos de los adultos y los niños que terminan manipulando tampoco se van a sentir a gusto con este rol. 

   6. En muchos casos los hijos -sobre todo los menores de cinco años- deben ser obligados a salir, al principio, con el padre ausente. Pues les sucede como cuando el niño siente temor de ir al colegio por primera vez. Necesitan un pequeño empujón de los padres. Aquí es importante que este comando provenga de ambos padres. 

   Por el contrario, los niños mayores de cinco años nunca deberán ser obligados a irse con el padre ausente. Es preferible esperar a que el niño se tranquilice y volver por él más tarde, dándole así un tiempo para pensarlo mejor. 

   7. Si hay problemas con un hijo que no quiere visitar al padre, permítale que invite a un primo o a un amigo cercano para que se sienta más a gusto. 

   8. Como regla de oro: nunca intervenga en los métodos de disciplina de su excónyuge. Si su hijo(a) llama a ponerle quejas de que “papá o mamá no me deja salir” o “no me autoriza tal o cual permiso”, su respuesta invariablemente debe ser “debes obedecer a tu padre o a tu madre”, Así su excónyuge también hará lo mismo si el caso fuese el contrario. De esta manera su hijo siempre recibirá mensajes claros y no ambiguos de ambos padres. 

   9. Nunca falte o llegue tarde a una cita previamente concretada con su hijo o hija, llame y avise. Los hijos pequeños, sobre todo, tienden a sentirse rechazados e ignorados cuando esto sucede, Empiezan a desconfiar nuevamente, especialmente de aquel padre que no cumple o llega tarde a las citas. 

   10. Si un niño se niega totalmente a ver al otro padre con cierta regularidad, hay que buscar ayuda profesional. 
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   Frases positivas que los niños necesitan escuchar

    

   Los hijos de padres divorciados requieren un lenguaje especial. Lo que se les diga, durante y después de una separación, va a determinar el impacto psicológico que la separación tenga sobre ellos. 

   Las siguientes son algunas de esas frases que estimularán la confianza y la seguridad que ellos necesitan: 

   1. Nosotros pensamos y decidimos divorciarnos porque creemos que era lo mejor para todos. 

   2. Tu papá y yo (o tu mamá y yo) te queremos mucho y siempre te vamos a querer. 

   3. El amor que siente un padre (madre) por sus hijos nunca se acaba.

   4. Aunque nos separemos, tu papá y yo (o tu mamá y yo) siempre estaremos ahí para ti. 

   5. No creas que porque tu papá (mamá) se va yo voy a dejarte. Siempre estaré contigo. 

   6. Tu papá (mamá) siempre estará ahí también cuando lo (la) necesites, aunque ya no viva con nosotros. 

   7. Yo entiendo que no te guste que nos separemos. Es algo muy triste para ti.

   8. Nosotros ya no podemos vivir juntos. Pensamos que la separación es la mejor solución. 

   9. Tú no tienes nada que ver con lo que pasó entre nosotros. Es algo muy privado entre tu papá (mamá) y yo. 

   10. Tú eres y serás siempre nuestro hijo(a). 

   11. Eres un(a) niño(a) maravilloso(a).

   12. El día que naciste, tu papá (mamá) y yo nos sentimos muy felices.

   13. Ustedes siempre serán lo más importante para nosotros. 

   14. Hubiéramos querido seguir juntos toda la vida, pero aunque hicimos todo lo posible, no se logró. 

   15. Ahora creemos que nosotros vamos a sentlrnos mejor. Esperamos que dentro de un tiempo ustedes también. 

   16. Cada uno de nosotros tiene una relación especial, pero diferente contigo, nos puedes seguir queriendo a los dos. 

   17. No es necesario que escojas a uno de tus padres. 

   18. Nuestras vidas van a cambiar. Va a ser duro al principio, pero después y poco a poco, verás que todo va a estar bien. 

   19. Cada vez que tengas una pregunta o algo que no entiendas, acércate a uno de nosotros. Siempre haremos lo posible por contestarte la verdad. 

   20. Si quieres hablar de esto con un amigo, tía o profesora puedes hacerlo. 

   Ojalá estas frases las puedan escuchar sus hijos de ambos padres al tiempo. Se recomienda hablarles juntos a los niños, sobre todo la primera vez. Esto aminora mucho sus temores porque escuchan a sus padres aún como un frente unido. 
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   La “adultificación” de los hijos de padres separados

    

   La separación causa un desequilibrio en la familia. Las responsabilidades diarias son ahora más difíciles debido a la ausencia de uno de los padres. La falta de dinero es otro problema bastante frecuente. Por esto, infortunadamente, a los niños les toca crecer más rápido y empiezan a asumir roles de “responsabilidad” que aún no les pertenecen.

   Hay que ser muy cuidadosos con esto. Los niños pueden terminar siendo “los padres de los padres”, lo cual es sumamente perjudicial.

   Sin querer, los padres comentan delante de los hijos sus preocupaciones, sean afectivas, económicas o de cualquier índole. Inclusive, muchos padres hasta le piden consejos al hijo(a). Y esto confunde mucho a los niños. De cierta manera a ellos les encanta poder ayudar a sus padres, pero por otro lado, dar una opinión puede comprometer su lealtad.

   En consulta psicológica he visto a muchos niños “adultificados” como consecuencia de un divorcio. No pueden concentrarse en los deberes escolares pues están preocupados por otros asuntos. Les angustia que “la plata de mamá no va a alcanzar, que mamá peleó con el novio, que no se pudo arreglar la nevera, etc.”.

   Y… recuerde: Estos hijos ya tienen suficiente con preocuparse por sí mismos como para tener que invertir más energía en los problemas de los adultos. Los padres deben ser muy discretos cuando se encuentran en el proceso de buscar apoyo moral. Pueden hacerlo en personas afines a ellos, pero no en los hijos.
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   La recuperación

    

   - Recuperarse de un divorcio se demora. Es un proceso lento que, como ya se sabe, tiene diferentes etapas. Pero, lo más importante es la recuperación de los padres. Ésta va a determinar el bienestar de los niños.

   - Tenga en cuenta que los padres son tan sólo seres humanos, no superhéroes y, por lo tanto, no deben ponerse excesiva presión. Hay individuos que quieren sentirse bien rápidamente. Esto no es posible. Se afectan tantas áreas de la vida que hay que tener paciencia. Lo que sí se puede hacer es tener una mente abierta y receptiva hacia posibles ayudas.

   - Una trampa en la que caen muchas parejas es la del “vínculo parcial’. Esto quiere decir que, aunque ocurre la separación, los padres continúan unidos por un vínculo que desde todo punto de vista resulta malsano. Siguen haciéndose daño, continúan teniendo relaciones sexuales ocasionales y mantienen una falsa relación, muy poco clara para todos y, más que nada, para sus hijos.

   Gran parte de los niños que sufren más de la cuenta después de un divorcio son producto de este tipo de pareja. No saben a qué atenerse. Hay veces que mamá y papá están juntos y hay otras en que no pueden ni verse.

    

   Mi consejo:

   Para los niños las cosas deben ser claras. Una vez tomadas las decisiones y roto el vínculo, las actuaciones deben ser acordes con lo decidido.

   Las “aguas tibias” -que algunos ven como una transición- pueden llegar a ser muy dañinas.

    

   - Para un niño, el divorcio es apenas un poco menos traumatizante que la muerte de uno de sus padres. Por lo tanto, su recuperación es lenta. No hay que desesperarse porque el niño esté triste, enojado o porque haya cambiado. Esto tiene que suceder.

   - Los psicólogos les tenemos mucho miedo a aquellos niños que no reaccionan. El niño que continúa como si nada va a sufrir mucho más después. No puede elaborar su pérdida, y ya, hoy en día, se sabe que el cerebro es incapaz de procesar y olvidar lo negativo sin ayuda. Siendo el divorcio algo que despierta tantos sentimientos negativos, éstos quedan atascados en el inconsciente, convirtiéndose después en un trauma mayor.

   - Al niño o al adulto que no presente síntomas de tristeza o rabia, más adelante se le manifestarán de otra forma, mucho peor como puede ser la ansiedad crónica, la somatización, los tics nerviosos o las fobias.

   - Es de vital importancia, para la recuperación de todos, que los niños entiendan el mensaje de que la familia no se está acabando. Conversar con ellos conjuntamente y con frecuencia acerca de todo esto es esencial. Ojalá usted pueda mostrarles a sus hijos que tiene un plan trazado para mantenerse en contacto todos entre sí.

   - Igualmente, entérese de los temores y dudas que ellos tengan. Si es un niño pequeño, anímelo a dibujar. Este medio le permite expresar muy bien sus temores y ansiedades.

   También escúchelo y cúmplale las promesas. Los niños van a poner a prueba las nuevas reglas. Si usted y su excónyuge son firmes, el niño se dará cuenta de que esto es en serio y dejará de ponerlos a prueba.

   - Y... recuerde: Al acabarse una relación de pareja y un hogar, hay que empezar otro tipo de dinámicas y costumbres. Esto, como todo, se hace poco a poco.
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   Las nuevas relaciones de los padres, ¿cómo manejarlas?

    

   Es lógico esperar que los padres separados encuentren nuevamente otra pareja. Y esto también hay que manejarlo con los niños. No es fácil para ellos aceptar otra persona en la vida de sus padres. Creen que ahora sí perderán definitivamente el amor de papá (mamá). Otros están todavía esperando que los padres se junten y, por consiguiente, una tercera persona les cae como “una pedrada”.

   - Si usted está recién separado y tiene novio(a), no permita que sus hijos pasen tiempo de ellos con usted y la nueva persona.Los niños se resienten con esto y la nueva persona se convierte en un obstáculo en la relación padres-hijos. Dése un tiempo de ajuste con sus hijos y, solamente cuando esté seguro de su nueva pareja, preséntesela a sus hijos.

   - Los niños necesitan, por lo menos, un período de seis meses a solas con su padre (madre) antes de introducir una tercera persona. También es muy perjudicial para los hijos de padres divorciados conocer una serie de novios o novias. Someter a estos niños a muchos más ajustes es injusto y cruel con ellos.

   - Es bueno comunicarle a su excónyuge su intención de volverse a casar antes de contárselo a sus hijos. La tensión para el niño será mucho menor si sabe que todos están informados de la nueva boda. Para muchos excónyuges es muy difícil aceptar el matrimonio de su expareja. Esto es peor cuando el otro no ha encontrado una relación satisfactoria. A pesar de esto, es bueno contarle e incluirlo para que así sus hijos sufran menos.

   - La tendencia de los niños es a rechazar siempre a la nueva persona. Esta relación se debe dar poco a poco, no se puede forzar. Tampoco hay que obligar al niño a decirle “papá” (“mamá”) al nuevo cónyuge. Hay que explicarles que esta persona va a ser un amigo (amiga) y nada más. Muchos padrastros y madrastras tratan de meterse en el rol de nuevos papás muy rápido. Los niños no aceptan esto. La autoridad y la disciplina les corresponde implementarlas a los padres, no a los padrastros. La relación que se debe plantear es de amistad y respeto.

   - Como para los hijos, generalmente, es muy difícil aceptar una persona diferente, toda nueva relación debe demorarse un poco, dándoles tiempo a ellos para recuperarse y afianzarse. Sólo así se resentirán menos con la otra persona, que creen les viene a quitar el amor de uno de sus padres.

   - Es normal que, inicialmente, los niños hagan comentarios negativos sobre la nueva persona. No los tome tan en serio; al principio esto es lo usual. Ellos la ven como un rival y, poco a poco, con el pasar del tiempo, se darán cuenta de que no es así. No juzgue severamente a su hijo si no le gusta su nuevo(a) compañero(a) inicialmente. Otra vez la paciencia y el tiempo son los mejores aliados. A medida que el niño conozca más a la otra persona y se convenza de que a él lo siguen queriendo igual, va a permitir que crezca una nueva amistad. El forzar a un niño a que quiera a alguien es imposible. Lo único que usted puede hacer es asegurarse de que sea respetuoso con la otra persona.

   - Por ultimo, es mejor que el padrastro o la madrastra se abstengan de tener discusiones sobre la educación de los niños con la madre o padre biológico. Estas conversaciones deben ocurrir sólo entre los padres.
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