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El autocontrol y la prevencion de conductas violentas

Unas veces se gana, otras se pierde

-
L
.

Los padres no son infalibles.
Y en ocasiones se equivocan.
Pero lo importante no es bus-
car culpables, sino soluciones
aun problema (el de menores
con conductas problemaéticas)
que va en aumento.

Todos los especialistas en
violencia juvenil coinciden
en que el entorno familiar,
el vinculo afectivo que se es-
tablece con los padres desde
los primeros afios de vida y la
transmision de valores desde
el hogar son fundamentales a
la hora de prevenir la apari-
cién de conductas violentas.
En concreto, se ha demostrado
la eficacia del aprendizaje del
autocontrol como estrategia
de prevencion de conductas
desadaptativas. Estas son

Lo

algunas orientaciones para
aquellos padres que quieren
ayudar a mantener el control
a sus hijos:

» «Unas veces se gana y otras
se pierde». Es importante
inculcarles la idea de que no
se puede conseguir siempre,
y en el momento esperado, lo
que se desea. Los objetivos, en
ocasiones, hay que demorarlos
en el tiempo. Y tan dificil es
saber ganar como reconocer
una derrota.

» «Cuenta hasta diez antes de
actuar». Un nifio impulsivo
debe evitar actuar sin pensar,
motivado por un sentimiento
de ira o rabia. Se le puede en-
sefiar a que, cuando empiece a
notarse ofuscado, cuente hasta

diez y piense en un chiste o
anécdota divertida.

» «No vale la pena enfadarse».
Una vez apaciguada la furia,
hay que analizar la situacién de
la forma mas objetiva posible
y plantearse si merece la pena
mostrar una conducta descon-
trolada, a la que casi siempre
se asocian consecuencias
negativas.

» «Busca otro caminoy. Siem-
pre existen alternativas a las
conductas violentas, solo hay
que buscarlas. Normalmente se
alcanzan con el didlogo.

» «Ponlo en practicay. El ulti-
mo paso de este entrenamiento
consiste en ayudar al menor a
llevar a la practica esta forma

de actuar, insistiendo en el
progresivo aprendizaje de
técnicas de autocontrol y de
relajacion. Por ejemplo, la del
muifleco de nieve, en la que se
le dice al nifio que se imagine
que es un muifieco de nieve
que se esta derritiendo bajo
los rayos del sol. Debe notar
cdmo se va convirtiendo en
agua desde la cabeza hasta
los pies. Esta técnica permite
relajar de forma progresiva los
musculos tensionados por el
nerviosismo y la angustia.

En palabras de Pitagoras:
«Eduquemos a los nifios y no
sera necesario castigar a los
hombres». Ni a los padres, se
podria afiadir.
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ﬁRECETA CASERA DE LA VACUNA ANTIVIOLENCIA

EN BREVE

PiLDORAS CONTRA
EL MALTRATO

» Ponerse en el lugar del otro,
empatizar.

» Aprender a dialogar, a debatir
y a argumentar sin acalorarse

» Admitir frustraciones y acep-
tar el no como respuesta.

» Reirse de uno mismo.

» Ser capaz de captar situa-
ciones de maltrato (fisico
o psicolégico) y rechazarlo
publicamente.

» Disfrutar con la libertad
del otro.

» Asumir las criticas.
» Desarrollar la compasion.

» Descartar la fuerza como
recurso. Esta es la asignatura
vital que debe transmitirse des-
de la familia, desde el centro
escolar y desde la ciudadania
en general.

Javier Urra, como psicélogo de la Fiscalia de Menores de Madrid, ha lidiado con muchos casos de nifios

agresivos y familias esclavizadas. Y después de muchos afios de experiencia, tiene claro que los padres
son una pieza clave para evitar o controlar la aparicion de conductas violentas. Esta es su «receta» para
padres:

e Se pone atencion al niiio desde antes de que nazca (es el producto, de su calidad va a depender el
resultado final).

e Se lo quiere desde el primer momento en que llega al mundo: se le abraza, se le escucha y se lo hace
participe de la vida familiar.

e |gual que se vigila un guiso y se mueve, se le va dando autonomia y libertad (desde la tutela).
e Se adereza con unas gotitas de buen humor, capacidad de autocritica y autocontrol.

e Se va ligando la salsa de la socializacion: la aceptacion de la diferencia, los derechos de los demas, la
sensibilidad ante el dolor ajeno... en definitiva, el respeto por todas las personas, animales, plantas y
objetos.

e Se aiiade la capacidad de aceptar frustraciones, de diferir las gratificaciones.

o Se retira del «fuego» y se mezcla con una buena dosis de arte: libros, peliculas, obras de teatro,
pintura...

o Se le oxigena al aire libre: se le transmite la admiracion y el disfrute por la naturaleza, el amor a los
animales, a los arboles, a las plantas... se le anima a practicar deporte y se le apunta en actividades
(campamentos, colonias de verano) que fomenten la solidaridad.

e Se pruebay se sazona. Si es necesario, se corrige. Es decir, se esta a tiempo de decir no.

e Se adorna con unas pinceladas de solidaridad (animandolo a participar en alguna oenegé) y se refle-
xiona sobre el sentido real de la vida.

e Se presenta en sociedad valorando su autoestima, sus valores, su persona.

e Se sirve en una fuente sobre un lecho de responsabilidad colectiva de toda la sociedad.
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