STEINAR SUNDE

Guia de control de
la ira para padres

Los padres que estan dispuestos a trabajar en si mismos para
mejorar el dia a dia de sus hijos merecen todo nuestro respeto.
Esta guia presenta un modelo cognitivo para el control de la ira.
Este modelo se ilustra a través de una sesion de orientaciéon con
«Elin». Esta guia se ha creado para ayudar a los padres a mantener
una estructura y un objetivo en su esfuerzo por controlar la ira.




Guia de control de la ira para padres

¢Por que sentimos ira?

La ira es un sentimiento normal que todos experimentamos. Por
tanto, la cuestidon no es si sentimos ira, sino cual es la causa de
esa ira y si creemos que la tenemos bajo control. La ira puede ser
una forma necesaria de marcar limites tanto para adultos como
nifios. Los ninos necesitan adultos fiables que establezcan limites
y fronteras predecibles. En esta guia, hacemos hincapié en la ira
que resulta impredecible para los ninos. Se trata de un tipo de ira
que los nifios no son capaces de entender ni comprender. Incluso
a los padres les sorprende la fuerza y la falta de predictibilidad de
su propia ira. La ira surge a menudo cuando los padres o cui-
dadores se sienten bloqueados, indefensos o impotentes en una
situacion con los nifios. En ese momento, la ira proporciona una
via de escape para huir de la situacién y liberarse del malestar y el
sufrimiento (Isdal 2000). Los padres desean lo mejor para sus hi-
jos y quieren ser buenos padres. Sin embargo, alrededor del 20 %
de ellos consideran que asustan a sus hijos con comportamientos
violentos o agresivos y estan preocupados por la manera en que
esto puede afectar a los ninos. Mientras los padres no sepan como
conseguir la ayuda que necesitan para controlar la ira, la mayoria
trataran de restar importancia a lo que ocurre y no mencionar el
tema si es posible.
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El modelo ABC

El control de la ira para padres se basa en el modelo clasico de
terapia cognitiva en el que los pensamientos, las emociones y el
comportamiento estan estrechamente relacionados. El punto de
partida de este modelo es el hecho de que todos mantenemos una
conversacion interior con nosotros mismos. Estamos continua-
mente interpretando las situaciones en las que nos encontramos.
Tales interpretaciones se ven marcadas por pensamientos au-
tomaéticos negativos de los que en raras ocasiones somos cons-
cientes: pensamientos como «Soy tonto; nadie me escucha; no le
importo», etc. La terapia cognitiva se centra en trabajar con estas
interpretaciones y estos pensamientos autométicos negativos,
asi como en mostrar la manera en que un cambio en tales pensa-
mientos puede llevar a un cambio en las emociones. El objetivo es
ser conscientes de la clase de pensamientos que evitan o sirven de
ayuda a la hora de controlar la ira. El modelo ABC se utiliza con
mucha frecuencia en la terapia cognitiva con el fin de ayudar a la
gente a trabajar de manera sistematica para conseguir cambiar los
pensamientos autométicos negativos. «A» representa la situacion,
«B» representa los pensamientos sobre la situacién o la inter-
pretacion de esta y «C» representa las emociones y la respuesta
fisica. El modelo ABC es una forma de ilustrar la relacion entre
la situacidn, los pensamientos y las emociones. Los padres em-
plean el modelo para practicar la capacidad de ser conscientes de
los pensamientos automaticos negativos sobre si mismos (B) de
modo que puedan tenerlos en cuenta.

El ejemplo siguiente es el de una sesidn inicial de orientacion
auténtica con «Elin». Mediante la reproduccion de la conver-
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sacion mostraré como puede ayudar a Elin el modelo ABC para
empezar a controlar su ira. La ruptura de los patrones de pensa-
miento negativo no sucede sin mas. Es necesario que los padres
practiquen durante un tiempo en situaciones con los hijos. La
sesion con Elin concluye con propuestas especificas para que pue-
da preparar situaciones en las que practicar con su hijo entre una
sesion de orientacion y la siguiente.

La situacion

Elin le pide a su hijo Ole, de cinco afios de edad, que apague la
consola y vaya con ella al bafio a lavarse los dientes antes de irse a
la cama. Al no hacerle caso después de repetirselo tres veces, Elin
se enfada, agarra a Ole con fuerza del brazo y lo arrastra hasta el
bano. Ole grita y Elin lo sujeta con firmeza mientras le lava los
dientes. Elin arrastra a Ole, que no deja de chillar, a la habitacion,
lo mete en la cama y le dice que esa noche no habr4 cuento para
dormir debido a lo mal que se ha portado. Elin sale de la habita-
cion con el corazon a mil por hora y unas ganas inmensas de llo-
rar. ¢Por qué es siempre tan conflictiva la hora de irse a dormir?
¢Nos habran oido hoy los vecinos?
La sesion inical
Elin llega al centro de orientacion familiar y comenta que necesita
ayuda con su hijo porque no quiere irse a la cama por las noches.
El terapeuta (T) le pide a Elin que describa una situacion dificil
que recuerde bien. Elin responde que justo la noche anterior tuvo
problemas con Ole porque no le hizo caso cuando le pidi6 que fue-
ra al bafio. Cuando el nifio no le hace caso, ella se enfada y lo coge
a la fuerza para llevarlo al bafio, lo que maés tarde le hace sentirse
una mala madre. Elin sefiala que, cuando Ole no le hace caso, es
como si entrara en un tunel del que no puede salir hasta que el
nifio se ha ido a dormir.

T le pregunta si ha visto algiin cambio en el comportamiento
de Ole después de que se produzcan esas situaciones dificiles a
la hora de irse a la cama. Elin responde que ahora Ole acude a
su padre en vez de a ella y que el nifio se asusta cuando alza la
voz, por eso se ha puesto en contacto con el centro de orientaciéon
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familiar. Elin dice que le entristece enormemente que su hijo le
tenga miedo.

Esquematizacion de pensamientos
avtomaticos negativos

Elin sefiala que pasa directamente de una situacion a una emo-
cion, es decir, directamente de A a C. Ahade ademés que no es
capaz de acceder a sus pensamientos e interpretaciones (B) hasta
que Ole se ha metido en la cama. El objetivo inicial en las sesio-
nes con Elin es ayudarle a darse cuenta de como determinan sus
pensamientos e interpretaciones (B) las emociones (C) que se
activan en ella. El ejercicio del «bastén blanco» puede resultar util
para practicar como distinguir entre pensamientos y emociones, a
la vez que nos ayuda a ser conscientes de como afectan los pensa-
mientos y las interpretaciones (B) a las emociones (C).

Fig. 1
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El ejercicio del «baston blanco»

T le pregunta a Elin si le parece bien hacer un ejercicio. T le dice a

Elin: Imagina que estas haciendo cola y viene alguien por detras y
te da una patada fuerte en la pantorrilla. Antes de darte la vuelta y
ver quién hay detras de ti, ¢qué piensas sobre ti? ¢Qué emociones
se activan? ¢Cual es la respuesta fisica de tu cuerpo? éQué quieres
hacer?

Elin responde que su pensamiento es: «équién es el imbécil
que me acaba de dar una patada en la pierna?» En cuanto a sus
emociones, siente ira y un poco de miedo. El corazén comienza a
latirle rapido. Elin dice que lo que mas desea es darse la vuelta y
devolverle la patada.

A continuacién, T describe una escena nueva. Cuando Elin
se da la vuelta, ve a un ciego con un bastén blanco. T le vuelve a
hacer las mismas cuatro preguntas. Elin contesta que ahora su
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pensamiento es: «pobre hombre, es ciego, no lo ha hecho a propo-
sito». En cuanto a sus emociones, pasa de sentir ira a pena por el
hombre. La frecuencia cardiaca y la respiracién se normalizan en
unos pocos segundos. Elin dice que quiere ayudarle, preguntarle a
donde va e indicarle el camino si es necesario.

T pregunta a Elin qué es lo que ha hecho que sus emociones
y su respuesta fisica cambien tan rapidamente. Elin responde:
«pensar que no lo ha hecho a propbésito, sino que ha sido un
accidente, provoca en mi emociones muy distintas en solo unos
segundos».

Tras el ejercicio, T le pide a Elin que le vuelva a contar la si-
tuacién que vivid con su hijo a la hora de irse a dormir hasta que
se enfado, esta vez més en detalle. Se pide a Elin que describa su
casa. ¢Donde estaba sentado Ole? éDe donde venia Elin cuando se
dirigi6 a Ole por primera vez?

T le pide a Elin que describa qué pensamientos tiene sobre si
misma mientras cruza el saléon para ir a pedirle a Ole que apague
la consola y vaya con ella al bano. Elin contesta que teme la hora
de acostar al nifio y se dice a si misma que espera que todo vaya
bien esa noche. T le pregunta a Elin qué piensa sobre si misma
cuando sale de la cocina y cruza el salén para ir a pedirle a Ole,
por segunda vez, que apague la consola y vaya con ella al bafio.
Elin contesta que piensa que Ole es un nifio malcriado y que na-
die, ni siquiera su propio hijo, se molesta en escucharla.

T le pregunta qué clase de emociones le provocan esos senti-
mientos. Elin responde que siente ira y desesperacién, que nota
coémo se le acelera el corazon y siente la cabeza a punto de esta-
llar. T le pregunta a Elin qué pensamientos tiene sobre si misma
cuando sale de la cocina y cruza el salon para ir a pedirle a Ole,
por tercera vez, que apague la consola y vaya con ella al bano.
Elin responde que piensa que es una madre inttil y no se siente
respetada. T le pregunta qué emociones causan en ella tales pen-
samientos. Elin dice que siente rabia y pierde el control porque
es importante para ella ser una buena madre y sentirse respe-
tada. Elin afiade que recuerda haber tenido una buena infancia
con unos padres agradables y que no entiende por qué pierde el
control. Se avergiienza de la manera en que reacciona con Ole. La
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Unica explicacioén que encuentra es que siente ira porque para ella
era muy importante ser buena y lista y lograr cosas cuando era
pequeiia. Elin comenta que se considera una mala madre cuando
no es capaz de lograr educar a un nino «obediente».

Elin ha pasado de ir directamente de la situacién (A) a la
emocion (C), a ser consciente de que hay varios pensamientos e
interpretaciones (B) que afectan a sus emociones (C).

Fig. 2
B = pensamiento/
A = situacion | interpretacion C = emocion
« Ole no hace caso | « Nadie me hace caso « Desesperacion/ira
_-’ « Ole es un nino malcriado "’
« Soy una mala madre

Esquematizacion de pensamientos alternativos

Elin podria aceptar como ciertos sus pensamientos automaticos
negativos si estos no se cuestionan. Los pensamientos automa-
ticos negativos suelen ser mentiras sobre nosotros mismos que
salen a la luz cuando menos los necesitamos. Si clasificamos los
pensamientos automaticos negativos segin una escala, la nor-
malizacién de los pensamientos y la esquematizacion de pensa-
mientos alternativos son formas de cuestionar los pensamientos
automaticos negativos.

T pregunta a Elin si cree que sus pensamientos acerca de ser
una mala madre y de que nadie la respeta son ciertos. Elin res-
ponde que sabe que hay muchas cosas que hace bien el 9o por
ciento del tiempo que pasa con Ole, pero que las situaciones que
viven a la hora de irse a dormir estan deteriorando su relacion.
Elin anade que sabe que impone respeto en el trabajo y que su
pareja la respeta, pero cuando Ole no le hace caso, es como si esa
emocion nefasta y dolorosa validara los pensamientos negativos
que tiene de si misma.

Clasificacion

T le pide a Elin que se sittie en una escala del 1 al 10, en la que 1
es ser una buena madre, y 10, una mala madre. Elin sefiala que,
cuando est4 en la consulta del terapeuta se situaria en el 3, pero
en una situacién en la que acaba enfadandose con Ole, siente que
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en el 9. T le pide a Elin que se sitiie en una escala del 1 al 10, en
la que 1 es sentirse respetada, y 10, no sentirse respetada. Elin
sefiala que, en las situaciones cotidianas en el trabajo y cuando
esta con su pareja, se situaria en el 2, pero en una situacion en la
que acaba enfadandose con Ole, siente que en el 8. Elin cree que
la mayor parte del tiempo tiene una imagen realista de si misma
y, ain asi, los pensamientos automaticos negativos consiguen
generar poderosas emociones a la hora de acostar a Ole.

Normalizacion de los pensamientos

¢Es la de Elin y Ole una situacién excepcional o hay otros padres
que experimentan algo parecido? T le pregunta a Elin si ha oido
hablar de otros padres a los que les resulte dificil acostar cada
noche a sus hijos de cinco anos o si cree que es una situacién que
viven Gnicamente ella y Ole. Elin responde que la mayoria de los
padres con hijos de esa edad que conoce afirman tener dificul-
tades a la hora de acostarlos. Elin ahade que, en su opinién, Ole
no parece ser mas problematico que el resto de los nifios de la
escuela infantil.

Pensamientos alternativos

T pregunta a Elin si hay algn otro pensamiento que pueda tener
sobre ella y Ole cuando va a pedirle que vaya al bafio por segunda
vez, que pueda ser igual de cierto o méas que los pensamientos
que tuvo el dia anterior. Elin responde que podria considerar que
el 90 por ciento del tiempo es una buena madre y que la mayo-
ria de gente la respeta. Elin anade que podria considerar que

Ole solo tiene 5 afios y que es normal que a esa edad no hagan
caso. Elin afiade también que podria considerar que Ole esta tan
concentrado en el videojuego que en realidad no ha oido lo que
le decia y que no es una cuestion de falta de respeto por su parte.
T pregunta a Elin qué pasaria con sus emociones si pensara tales
cosas. Elin dice que entonces seria capaz de caminar con tranqui-
lidad hasta Ole, agacharse, hablarle con calma, ayudarle a apagar
la consola y, por ejemplo, hacer una carrera para ver quién llega
primero al bafio. Elin comenta que entiende que seria capaz de
manejar la situacién de una forma totalmente distinta si consi-
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guiera interpretar la ausencia de respuesta de Ole como el com-
portamiento tipico de un nifio de cinco afios y no como una critica
hacia ella como madre. A lo largo de la conversacion, Elin se ha
dado cuenta de que sus pensamientos y su interpretacion de la si-
tuacién (B) tienen una relevancia fundamental en la activacion de
determinadas emociones (C). Elin dice que entiende que es capaz
de controlar qué emociones se activan (C) practicando coémo reco-
nocer y cuestionar pensamientos negativos sobre si misma (B).

T pide a Elin que le dé a Ole algiin bast6n blanco. éQué podria
considerarse un baston blanco? Elin dice que con frecuencia pien-
sa que Ole es un nifio malcriado que la rechaza al no contestar y
que, por tanto, esta haciendo algo «en su contra». Elin dice que
un baston blanco podria ser el hecho de que Ole tiene solo cinco
afios y estd inmerso en su propio mundo de pensamientos. No me
rechaza a proposito para ofenderme o hacerme dano. Simplemen-
te es que esta muy concentrado en lo que est4 haciendo y un poco
«ciego» con respecto a lo que pasa a su alrededor. Elin concluye
diciendo que un bastén blanco podria ser: «Ole solo tiene cinco
afios». Otro bast6n blanco podria ser: «Ole esta inmerso en su
propia burbuja de pensamientos».

Si utilizamos escalas de clasificacion, la normalizacién de
pensamientos y la esquematizaciéon de pensamientos alternati-
vos ayudaran a Elin a cuestionar los pensamientos automaéticos
negativos, asi como a identificar pensamientos alternativos y mas
ciertos sobre si misma.

Fig. 3
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La figura 3 de la ficha, completada por Elin, es un ejemplo de como preparar una
situacion de practica con Ole. Elin cambi6 (A) de «Ole no me hace caso» a una
interpretacion mds neutra «Ole no contesta». Segtin (B), Elin ofrece «bastones
blancos» a Ole e identifica pensamientos alternativos y mas ciertos sobre st misma.
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Preparacion de los deberes

T pregunta a Elin como le ayudaria tener que dar a Ole uno o mas
de estos «bastones blancos» a la hora de acostarse. Elin dice que
cree que seria de gran utilidad para evitar sentirse atacada tanto
en lo que se refiere al respeto como a su papel de madre. T pre-
gunta a Elin cuénto le costaria ser capaz de utilizar, por ejemplo,
un «bastén blanco» como herramienta de ayuda la proxima vez
que se dé la situacion de irse a dormir. Elin responde que sabe
que va a necesitar practica y concentracion durante muchas
noches. T le pide a Elin que imagine que esta cruzando el salon,
por segunda vez, para ir a pedirle a Ole que apague la consola y
vaya con ella al bafio. éQué pensamientos tendra sobre si misma y
sobre Ole cuando se dé la situacion? Elin dice que se concentrara
en el pensamiento de que es una buena madre el 9o por ciento del
tiempo. Dar4 a Ole un «bastén blanco» al pensar que solo tiene
cinco afios, que esta inmerso en su propia burbuja de pensamien-
tos y que no esta haciendo nada para provocarla. Elin dice que
esta ansiosa por ver si este enfoque le sirve de ayuda y que esti
deseando llegar a casa para practicar. Elin dice que tiene una gran
motivacion y esta dispuesta a mantener la concentracion porque
sufre mucho al ver que Ole le tiene miedo.

Resumen

El modelo ABC muestra que los pensamientos y las interpreta-
ciones van antes que las emociones y afectan a estas tltimas. La
ira es una via de escape para liberarse del malestar que genera el
sentimiento de estar bloqueado e indefenso en una situaciéon con
los nifios. Ser conscientes de cobmo puede cambiar la activaciéon
fisica de las emociones en el cuerpo, en tan solo unos segundos,
cuando dejamos de sentirnos atacados, nos permite elegir solucio-
nes distintas de la ira. No sentirnos atacados es fundamental para
ser capaces de tener pensamientos alternativos en la situaciéon
que impidan que entremos en el «ttinel» en el que la ira valida los
pensamientos automéaticos negativos sobre nosotros mismos. El
punto de partida para crear ejercicios que realizar en casa, con los
que Elin practique como controlar la ira entre sesiones, es recono-
cer y cuestionar los pensamientos automaticos negativos.
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Deberes

1. Cuando reconozcas un pensamiento automatico negativo (B),
para y date unos segundos para ser consciente de lo que esta

pasando.

2. Reconocer un pensamiento automatico negativo (B) evita que
pases directamente de la situacion (A) a la emocion (C).

3. Preguntate si el pensamiento automatico negativo es cierto.
Identifica y ofrece un «bastén blanco» al nifio y un pensa-
miento alternativo y mas cierto sobre ti misma, con el fin de
experimentar sus efectos en los sentimientos y las emociones
provocados por la situaciéon y cdmo controlarlos.

De la impotencia al dominio

La ruptura de un patrén negativo de pensamiento no sucede sin
mas. Es necesario practicar durante un tiempo en situaciones
con los hijos. Completar una ficha ABC sobre las situaciones de
préctica con los hijos nos ayuda a controlar la ira. La realizacion
con éxito de un ejercicio practico proporciona un sentimiento de
dominio de la situacion con los hijos, en vez de un sentimiento
de impotencia que suele preceder a la ira y a un comportamiento

violento.

Ficha ABC

A = situacion B = pensamiento/ C = emoci6on
interpretacion
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