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Texto Mayte Rius

Juan esta preparando el desayuno cuando su hijo
Javier entra en la cocina y le dice: “Ayer me dieron
la nota del trabajo de ciencias: un sobresaliente™.
“Qué bien! ;Cudnto me alegro!”, responde Juan
mientras mete la jarra de leche en el microondas, Y
Javier se queda un poco planchado. “;Es que no te
hace ilusién®”, inquiere a su padre. “Pues claro que
si, te he dicho gue me alegro mucho”, enfatiza, sin
mirarlo, Juan. En Javier queda grabada la idea de
que su padre no valora su esfuerzo.

Los especialistas en comunicacion dicen que
podemos transmitir hasta cinco mensajes al hablar
con una persona: uno, lo que queremos decir; dos,
lo que realmente decimos; tres, lo que el interlocu-
tor oye; cuatro, lo que el interlocutor dice sobre lo
que nosotros dijimos, y cinco, lo que creemos que el
interlocutor dijo acerca de lo que dijimos. Vaya lio!
Estas nuiltiples interpretaciones obedecen a gue

la comunicaciin viaja por dos carriles: el verbal (lo
que decimos y oimos) y el no verbal (las expre-
siones de lacara, los movimientos del cuerpo, la
postura, el tono de voz, la distancia, los silencios..).
Algunos estudios afirman que las palabras comu-
nican solo el 7% del mensaje, mientras que el tono
de voz contribuyve con un 38% v la comunicacidn
no verbal es responsable del 55% de lo que recibe el
oyente. “La comunicacion, en general, empieza con
la comunicacion no verbal; mucho antes de que los
nifios y nifias adquieran el lenguaje se comunican a
traves de expresiones gestuales y emocionales”, ex-
plica Marta Albaladejo, educadora, especialistaen
comunicacidn interpersonal v autora de La commurni-
cacidn mids alld de las palabras (Grag). De ahi que

la comunicacién no verbal sea tan importante en
las relaciones familiares, que los hijos sean tan sen-
sibles a las indicaciones no verbales de sus padres

v que estos puedan conocer los estados de dnimo,
sentimientos y preccupaciones de sus vistagos sin
que medie palabra. “La comunicacion no verbal se
percibe como intuicién: con verlo sabemos que a
nuestro hijo le ha pasado algo, o que nos miente..”,
comenta Ricardo Ramos, psiquiatra y terapeuta
familiar del hospital Sant Pau de Barcelona,

Y es que hay unanimidad entre los expertos en co-
municacion en que las palabras son muy ttiles para
transmitir pensamientos pero no expresan bien los
sentimientos, y s la comunicacion no verbal la que
palia ese déficit, la que permite transmitir bien los
sentimientos. “Lo que se enreda con la voz se puede
arreglar con la mano: si uno se pasa de vehemente
€n su exposicion o en su regafiing, puede acabarla
con un toque o una caricia gue la atempere, que
suavice el mensaje verbal”, apunta Ramos. Siempre,
claro esta, sin incurrir en contradicciones, porque
uno de los problemas que con frecuencia ven los te-
rapeutas familiares en sus consultas es lo que deno-
minan el doble vinculo, la incoherencia entre lo que
se dice con el lenguaje verbal v lo que se comunica
con ¢l metalenguaje, “La coherencia es fundamen-
tal; si el mensaje no verbal no confirma el hablado,
la persona que lo recibe se ve entrampada, no sabe
aqué atenerse ¥ piensa que, haga lo que haga,
siempre pierde”, resume Cristina Pérez Diaz-Flor,
psicologa clinica especializada en terapia familiar y
profesora de la Universidad Complutense,

El también psicdlogo Francisco José Navas, or-
ganizador de talleres de comunicacidn no verbal
padres-hijos, enfatiza que, en caso de incoherencia,
prevalece lo no verbal, que es siempre lo mas fiable,
“Nohay manera de no comunicar sin palabras; la
comunicacion no verbal no se puede impostar ni
fingir”, justifica Ricardo Ramos. Pero eso no quiere
decir que no podamos hacer nadarespectoaella »

SIN

PALABRAS

Un suspiro, un silencio, una ironia, una mirada, un portazo, un abrazo...
;Qué decimos a nuestros hijos sin hablar? ;Qué nos dicen ellos? Pues mucho. Aseguran
que la comunicacion no verbal aporta el 55% del mensaje que recibimos
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GESTOS QUE
PROMOVER

Las muestras de afecto

Hay unanimidad entre los
expertos en que la mejor
forma de comunicamos

con los hijos es transmitirles
nuestro afecto, “Uno puede
discutir con sus hijos, echarles
una bronca merecida, pero
deberia acabar siempre con
una mirada a los cjos, con

un abrazo 0 con un roce que
deje claro el mensaje de: ‘A
pesar de todo, somos familia,
Tios queremas, y [a sangre no
llegard al rio”, explica Ricardo
Ramaos,

El contacto fisico

Caricias, juegos, abrazos, be-
505, UN PEQUEenio coscomén...
“Una muestra corporal y
fisica de acercamiento y afec-
o puede valer mas que mil
palabras; los humanos ne-
cesitamos que nos toquen’”,
resume Marta Albaladejo.

La aprobacién

Una sonrisa o un abrazo
implican un refuerzo de cual-
quier conducta muy superior
ala de un elogio verbal,
segin los especialistas en
comunicacidn. Una mirada
de complicidad en la gue
pueda leer “lo estés hadiendo
muy bien" puede transmitir
mucha seguridad a un hijo,

La contencidn

Saber elegir el momento y
el lugar es muy importante
para las relaciones familia-
res. "Cuanda tu hijo entra

en casa dando un portazo

te estd diciendo que no se
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aguanta ni & y es mejor no
decirle nada, porque si lo
haces te va a faltar al respeto;
contente y ya hablards mds
tarde”, explica Cristina Pérez
Diaz-Flow. Lo mismo ocurre
cuando uno detecta gestos
que indican que no quiere
hablar: “Si miran para otro
lado o si cruzan los brazos es
rrejor no forzar la situadidn

y darles tiempo para que se
expresen”, apunta Francisco
José Navas.

Latemplanza

Mantener la calma, tanto en
el tono comao en las formas,
puede facilitar muchola
comunicacon padres-hijos.
“Hay que contenerse y, te di-
gan o que te digan, no hacer
aspavientos cuando te estén
hablando para que te sigan
contando”, aconseja Cristina
Pérez. Tamplanza recomiendsa
también Ricardo Ramasala
heora de afrontar las broncas
familiares. "Es importante
elegir, por ejemplo, el terri-
torio: ées untematan serio
COMO para marcar distancias
y llamarle al salén, 0 es una
bronca condial para la que
puedes ir a su habitacidn, a su
territorio?”|, ejemplifica.



Dan un portazo
“Déjame en paz”

Retroceden B nsse 8
“i0jo!, me estas agoblando”

Gritan
“Estoy enfatado”

Hablan flojo
CESIOy friSte " o

No te miran
“No conecto ¢

Miran hacia abalo
“Me siento culpable; o derrotado

Miran hacia otro Iado
“Intento evitarte™

Cierran los punos
“Estoy cOfiteniendo m| _rabla
me estashmendo L




» “Sieres consciente de qué estis transmitiendo
sin palabras y de qué quieres transmitir; puedes
obtener resultados y mejorar tu relacién”, afirma
Albaladejo. ¥ zsobre qué hay que tomar coneiencis?

“Sobre el tono”, responde esta especialista en co-
municacion interpersonal, ¥ o explica: “Con el to-
no uno puede estar transmitiendo lo contrario de lo
que estd diciendo; lo que comunicamos con el tono
devoz al hablar transmite un montdn de mensajes
acerca de como nos sentimos”, Uno puede decira
un hijo *iEsto no me gustal”y; segin el modo en que
lo diga estara expresando preocupacion, enfado, un
simple consejo, una broma... Albaladejo opina que
uno de los problemas de la generacion actual de
padres s que estin obsesionados por la educacién
de sus hijos, se sienten inseguros, v transmiten esa
inseguridad en su tono de voz, cuanda o que el ni-
fio necesita és sentirse seguro, También alerta sobre

lat relacion

Alba

jero conversar”

lafrecuencia con que recurren al tono irdnico para
expresarse y advierte gue “la ironia ofende mu-
cho”. Suconsejo, como el de Francisco José Navas,
es esforzarse por utilizar un tono afectivo, suave,
incluso para quejarse, Ricardo Ramos coincide en
que el tono modula los mensajes y tiene un pape]
relevante, pero considera que o mas importante es
lacomunicacion visual. “Es dificil relacionarte con
tuhijo mientras friegas los platos si tan siquierale
miras; lo primero que necesita una buena comuni-
cacion es estar, demostrar con pequerios gestos, con
lamirada, que tenemos disponibilidad, que nos in-
teresa”, explica. En su opinién, otra buena forma de
demastrar que “se esti” es tocar, porque demuestra
cercania. Puede serun beso, una caricia, un toque
en lacabeza.,. Depende de cada familia, de la edad
de los hijos y del momento, Para este terapeuta del
hospital de Sant Pau el contacto fisico es también
un buen recurso para modular los mensajes: “En

el fragor de una discusitn a veces uno no puede
evitar dar un pufietazo en lamesa, pero i puede
suavizarle con un abrazo; es una forma de decir
‘iehl, que a pesar de todo somos familial™ Y si algo
deja claro Ramos es que “no hay una forma ideal de
comunicar, y tampoco se aprende; cada uno debe
aprovechar aquello en lo que esmejor, y los padres
actuaren pareja: igual parauno es ficil controlar el
tono y el otro pierde mis ficilmente los nervios pe-
rono le cuesta nada abrazar”. Lamejor receta para
mejorar la comunicacion padres-hijos ~enfatizan
los especialistas- esla escucha activa: demostrar
cercaniay afecto. Y en el dmbito de la comunica-
citn no verbal hayalgunos gestos que contribuyen
aello: abandonar lo que se estd haciendoy prestar
atencion cuando nos hablan, mirarles a los ojos,
evitar interrupciones, asentir con Ja cabeza, sonreit
cuando sea oportuno, un “um’ de vez en cuando
para demostrar que se escucha atentamente. . m




