Gontrolar Ias emociones  Fathering i

An Online Learning Experience

Qué debe saber

historia de un hombre que ingresé a una casa en Atlanta

y mato a todos los miembros de una familia excepto a uno:
un nifo de diez afos. El nifio se encerré en un armario en
un piso superior para escapar del asesino. La policia lo
encontr6 mientras recorria la casa después de los asesinatos.

Hace muchos afios, un informe de la CNN cont6 la horrible Q

Afuera del hospital donde los doctores habian examinado

al nifo, un periodista entrevistd al ministro de la iglesia a la
que habia asistido la familia del nifio. Cuando le preguntaron
como lo estaba sobrellevando el nifio, el ministro dijo con el
rostro y la voz llena de orgullo: “Si ain no era un hombre, esté seguro de que ahora lo es”
El ministro compar6 ese trauma como un derecho de paso hacia la hombria.

Los nifos estadounidenses aprenden a rechazar sus sentimientos desde una edad muy temprana.
En ninguna parte se ensefla esta leccion mejor que en los deportes. Durante el primer partido

de fatbol que jugaba uno de los hijos del creador de Fathering in 15™, uno de los padres de los
nifios que jugaban ese dia le gritaba a su hijo porque el nifio eligié no jugar.

Ese era el primer partido de fttbol de ese nifio, que acudié a su padre buscando consuelo,

pero su padre se negaba a abrazarlo. El nifio lloraba. El padre le grit6 que dejara de llorar. El nifio
continuaba tratando de conectarse con su padre de la Gnica forma que conocia: que su padre

lo abrazara.

Su padre lo desprecié una y otra vez mientras continuaba gritandole al nifio por su eleccién
de no jugar y porque el nifio lloraba. El padre gritd: “;Te anotamos en futbol y vas a jugar!”.

El nifio miré a su hermana mads grande. Corri6 hacia ella y se sentd en su regazo, mientras ella
enrollaba sus brazos alrededor del nifio. Cuando el padre vio a la hija que abrazaba al nifo,

le grit6: “jSuéltalo {No le tengas lastima!”. La hija lo solt6 y dejo al nifio que llore solo.

Ese nifio tenia solo cuatro afos.

Los padres no son los tinicos que educan a sus hijos de esa forma. Algunas madres educan a sus
hijos para negar y enterrar sus sentimientos y el dolor fisico.

Durante el mismo partido de futbol, la madre de otro nifio no dejo salir del campo de juego

a su hijo (otro nifio de cuatro afos) después de que el nifio se habia lastimado la rodilla. El nifio
fue cojeando hasta la banca. Su madre lo corrié hacia el campo de juego y lo obligé a seguir
jugando, a pesar de que el nifio se quejaba y lloraba porque le dolia la rodilla.
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Gontrolar Ias emociones

Para criar nifios saludables, primero debe ensefiarles que es de hombre mostrar sus sentimientos.
Usted debe estar dispuesto a conectarse con sus emociones y conocerlas. Luego, debe aprender

a demostrar sus emociones de la forma adecuada. Solo después de eso puede ensenarle a sus hijos
como manejar sus emociones de la forma correcta.
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cQué mas?
Los verdaderos hombres estian en contacto con sus emociones y no tienen miedo de
demostrarlas. Los hombres verdaderos muestran sus emociones de diferentes formas, pero las
muestran sin miedo de pensar como reaccionaran las demas personas.
Los hombres y las mujeres procesan sus emociones de forma diferente. Usted usa el cerebro
para procesar sus emociones de una forma diferente de como lo hace una mujer, pero es tan capaz
como una mujer de demostrar sus emociones. Demostrar sus emociones no quiere decir que usted

sea débil o afeminado.

En algunos casos, es bueno reprimir las emociones. Por ejemplo, si su familia esta en peligro,
reprimir el miedo puede ayudarlo a enfocarse y sacar del peligro a su familia.

La mayor parte de las mujeres desean que los hombres muestren sus emociones. La mayor
parte de las mujeres quieren que el hombre pueda hablar abiertamente de sus emociones, no como
un “bebé llorén”, sino como un hombre que sabe qué siente y quién es. Mostrar sus emociones
ayudard a mejorar la comunicacion entre usted y la madre de sus hijos.

Si tiene una hija, es vital que le ensefie a mostrar sus emociones de las formas correctas.

Una nifa puede llegar a estar tan desconectada de sus emociones (y tan enojada y llena de ira)
como puede estarlo un nifo.

Qué debe preguntarse

Reflexione sobre cada una de las preguntas a continuacion. Toémese el tiempo que necesite.
Escriba las respuestas si asi lo desea.

1. ;Fui criado para mostrar o no mostrar mis emociones?
2. ;Estoy en contacto diariamente con todas mis emociones, o solo con algunas de ellas?
3. ;Qué sentimientos y emociones muestro? ;Cuales escondo?

4. ;Coémo puedo conectarme mejor y mostrar mis sentimientos y emociones?
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Gontrolar Ias emociones

5. ;Soy para mis hijos un buen modelo de hombre que esta en contacto con sus
emociones y que las muestra de la forma correcta? Si no lo soy, ;qué debo hacer
para convertirme en un mejor modelo?

Conozca mas

En casi todas las culturas, el modelo de como ser un hombre requiere que los hombres ignoren

y escondan la mayoria de sus emociones. Los hombres aprenden que mostrar sus emociones,
como el dolor o la tristeza, es un signo de debilidad. A los hombres “emotivos” se los suele llamar
afeminados, mariquitas o cosas peores.

La ira es la emocion que a los hombres se les permite mostrar con mayor frecuencia, pero debido
a que muchos hombres esconden sus emociones, usan la ira para mantener alejada a la gente de lo
que ellos sienten. Como resultado, algunas veces muestran ira de forma incorrecta e hiriente.

Su ira a menudo se convierte en furia.

Para ayudarlo a controlar y mostrar su ira de manera correcta, use los dos pasos a continuacion.
Paso 1: libere su ira. Usted puede:
o Respirar despacio y profundamente durante varios minutos, o durante el tiempo
que necesite para calmarse. Inhale por la nariz y exhale por la boca. Asegurese de
que se expanda su abdomen.

o Realizar una caminata larga.

o Hacer algo fisico que no involucre hacer algo violento (como golpear cosas), gritar
o dar alaridos. Salga a entrenar, a correr o a practicar un deporte con un amigo.

Paso 2: hable acerca de lo que gener6 o causd la ira. No hable con cualquier persona. Busque
un buen amigo o un consejero de su confianza con quien hablar sobre su dolor o ira. Si estd
enojado con alguna persona, hable antes con otra persona con quien no esté enojado. Eso puede
ayudar a calmar la ira. Luego, hable con calma con la persona con quien estd enojado.

d

National Fatherhood Initiative® + 12410 Milestone Center Dr., Suite 600 + Germantown, MD 20876 - Teléfono: (301) 948-0599 - Fax: (301) 948 6776 - www.fatherhood.org « www.fathersource.org



