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A los padres de familia que buscamos dar lo mejor  
a nuestros hijos, el cariño, abrazos, atención  
y cuidados necesarios, y que todos los días  

cometemos errores.
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Y a los niños de este mundo, en especial a los 3 de casa,  
confiando que con la Gracia de Dios y el cariño  

que su papá y yo les hemos dado,  
crezcan seguros, sean felices y anhelen el Cielo.



• QUERIDO LECTOR •
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Papá, mamá, inicio este libro dándote las gracias por el interés 
en la formación de tu hijo y en forjar una adecuada autoestima 
en él. En las siguientes páginas te presentaré una visión amplia 
sobre la importancia de la vinculación emocional, del cariño físi-
co, el valor de la figura paterna en la educación afectivo sexual 
de un hijo y el como prevenir heridas emocionales.

Son 12 capítulos en los que abordaré diversos tópicos de la se-
xualidad humana desde la primera infancia y hasta la juventud 
temprana. Este texto tiene como base información médica, más 
de 200 investigaciones científicas, casos reales, y la experiencia 
de atención a pacientes y cientos de usuarios en línea de la fun-
dación Sexo Seguro sobre diversos aspectos de la sexualidad.

Se trata de un esfuerzo por explicar con un tono amable y de fácil 
lectura el valor antropológico de la sexualidad humana y de la fer-
tilidad, incluyendo consejos para abordar estos temas en la ado-
lescencia; así como el rol fundamental que juegan papá y mamá 
en la adecuada vinculación emocional de sus hijos y el cómo el 
cariño físico, palabras de aliento y la atención a las necesidades 
emocionales de cada hijo logran afianzar la autoestima desde los 
primeros años de vida y prevenir confusiones afectivo sexuales.

Pero ¿qué es una confusión afectivo sexual? Es un desconcierto 
en los sentimientos y en la afectividad que impacta de manera 
negativa en la comprensión de la propia sexualidad, disminuye 
la autoestima y promueve conductas de riesgo a lo largo de la 
vida. Por ejemplo, el caso de una chica que por falta de cariño 
físico en casa y baja autoestima se permite tener relaciones se-
xuales en la adolescencia; un niño o niña abusados sexualmente 
por falta de cuidado y supervisión en casa, presentar baja auto-
estima y una necesidad emocional de atención y afecto que el 



abusador aprovecha para engañarlos y perpetrar el abuso; o un 
adolescente que por falta de vinculación emocional con su pa-
dre o sentir algún tipo de rechazo desde la infancia, no se siente 
cómodo con su propia masculinidad.

El propósito de este libro es generar conciencia en ti, padre 
de familia, sobre el papel trascendental que juegas al forjar la 
autoestima de tu hijo y su futura toma de desiciones; proveer-
te información, cifras, argumentos y herramientas pedagógicas 
que te permitan propiciar una reflexión y tomar acción en la 
educación afectivo sexual de cada hijo, ya sea en la infancia o 
en la adolescencia.

Cada uno de nosotros tiene una historia personal, un pasado pro-
pio y algunas heridas en nuestra niñez y juventud, las cuales nos 
han marcado. También hemos sido de alguna u otra forma vícti-
mas de una visión que codifica y desvalora la sexualidad humana, 
y de una ideología de género y feminismo radical que han me-
nospreciado el rol fundamental de la figura paterna en la familia 
y la formación de sus hijos. Pero ahora, posees una herramienta 
en tus manos para formarte en este tema, y si tienes algún tipo 
de preocupación ten la certeza que en las siguientes páginas en-
contrarás una visión humana, contemporánea y científica de la 
sexualidad, apoyada de consejos prácticos para ti y para tus hijos.

Date la oportunidad de educar a cada hijo en la convicción que 
el cariño, la atención, las palabras de aliento y un trato amable 
recibido en casa durante los primeros años de vida y en la ado-
lescencia, serán pieza clave para una adecuada consolidación 
de su autoestima y como consecuencia la prevención de confu-
siones en torno a su sexualidad y mucha mayor objetividad en 
su futura toma de decisiones.
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• CAPÍTULO 1 •

¿Qué es la sexualidad y el valor de las 
relaciones sexuales?

Comprendiendo la sexualidad, para vivirla a plenitud  

en el matrimonio y formar mejor a tu hijos

v

Inicio este capítulo haciendo la distinción entre sexo, sexualidad 
y relaciones sexuales, debido a que utilizaré estos términos a lo 
largo de todo el libro. 1) El sexo es un hecho biológico, inserta-
do en cada una de las células del cuerpo, es decir, el sexo mas-
culino se refiere a ser hombre, y el sexo femenino a ser mujer; 
2) la sexualidad, más compleja, es la conformación biológica, 
emocional, intelectual y espiritual de una persona, que tiene 
relación directa con su sexo; y 3) con el término relación sexual 
me refiero al acto sexual entre un hombre y una mujer.

La sexualidad es una parte esencial de tu ser, algo íntimo 
y personal, es tu yo mismo. Gracias a esta, puedes conocer 
el mundo, comunicarte con los demás y expresar el amor hu-
mano.1 La sexualidad se integra, en primer lugar, gracias al 
cuerpo sexuado de hombre o mujer, en otras palabras,  que 
tienes un cuerpo maravilloso, que te permite mirar, contemplar 
y conocer el mundo que te rodea, interactuar con los demás, 
sonreírle a la gente, conversar con tus amigos y abrazar y besar 
a tu familia. ¡Qué maravilla que tu cuerpo de hombre o mujer 
te permita también cantar, bailar y disfrutar la vida junto a las 
personas que quieres!

Es así que la sexualidad humana está conformada por cuatro 
aspectos o dimensiones:
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1) El corporal, el cual se refiere a tu cuerpo e incluye: a) la 
genética, conformada por los cromosomas sexuales que for-
man parte del material genético de cada célula, b) la ana-
tómica, que son los órganos sexuales y reproductivos, y c) 
la fisiológica que se refiere a la producción de hormonas y 
cómo estas son necesarias para un adecuado crecimiento y 
desarrollo.

2) El emocional, son tus emociones y se refiere a tu modo de 
ser y reaccionar afectivamente.

3) El intelectual, que es el pensamiento y la forma de razonar.
4) El espiritual, entendido como la forma en que amas y eres.

Tu vida inició cuando el óvulo de tu mamá fue fecundado 
por uno de los millones de espermatozoides de tu papá (ningu-
na “casualidad” el que tú seas tú) y desde ese preciso instante 
quedó plasmado tu sexo, es decir, si eres hombre o mujer. Todo 
tu crecimiento y desarrollo durante el embarazo y después 
de tu nacimiento se ha determinado por este hecho bioló-
gico, y la forma única y especial de tu cuerpo, emociones, 
manera de razonar y de amar procede del hecho que eres 
hombre o mujer. Es por todo esto que el ser mujer o hombre 
no es solo un dato más para el acta de nacimiento, pasaporte o 
tu cartilla de vida, es la dimensión más importante de tu identi-
dad, es el modo único en que puedes responder a la pregunta 
fundamental: “¿quién soy yo?” Donde la respuesta inicial es: 
soy un hombre o una mujer. Gracias a esta distinción, con el 
paso de los años, vas descubriendo quién eres en relación con 
los demás, pues fuiste engendrado por tus padres, formas parte 
de una familia con hermanos, primos, tíos y abuelos, y segura-
mente eres también papá o mamá; por lo que todo esto está 
íntimamente ligado a la sexualidad. Y gracias a este elemento 
único e íntimo –el ser hombre o mujer–, puedes comprenderte 
a ti mismo y, a partir de ahí, generar todas tus relaciones inter-
personales.
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Sexualidad humana y animal, ¡muy distintas!
En el “reino animal”, no hablamos de hombres y mujeres, sino 
de machos y hembras, no existe ni una sexualidad con todas 
sus dimisiones ni relaciones sexuales, sino que estas últimas son 
únicamente un acto de “apareamiento” completamente instin-
tivo cuyo único objetivo es procrear para preservar la especie, 
como lo describe el siguiente cuadro:2

SEXUALIDAD HUMANA SEXUALIDAD ANIMAL

Gracias a la inteligencia se pueden 
controlar los impulsos.

Todo se debe al instinto, los impulsos 
no se pueden controlar.

La posibilidad de tener relaciones se-
xuales está siempre presente, se en-
cuentre la mujer fértil o no.

El apareamiento se da cuando la 
hembra está en periodo fértil.

Las relaciones sexuales son un acto 
consciente.

El animal no entiende el sentido de 
este acto.

El proceso de excitación (sobre todo 
en la mujer) es complejo. El proceso de excitación es reflejo.

La libertad y la voluntad hacen posible 
esperar las relaciones sexuales hasta el 
matrimonio.

Es determinista, es decir, que no se 
puede esperar, no se ve un bien mayor 
en esto.

Se puede elegir a la persona con quien   
compartir toda la vida, con base en una 
escala de virtudes, valores, afinidades y 
plan de vida.

No existe elección por otro, el acto se 
realiza por instinto.

La relación sexual puede vivirse como 
expresión del amor entre un hombre y 
una mujer.

El animal realiza este acto por instinto.

La sexualidad humana tiene todo este potencial descrito, y 
gracias a la inteligencia y la voluntad se puede optar por ello; 
es decir, por medio del razonamiento se puede elegir lo mejor 
y con ayuda de la voluntad enfocarse para conseguirlo. Para lo-
grar este objetivo en casa, es indispensable forjar en cada hijo, 
desde pequeño, una visión del respeto y cuidado al cuerpo, 
afianzar un adecuado vínculo emocional con papá y mamá, cui-
darlos, protegerlos y responder a todas sus inquietudes y pre-
guntas sobre sexualidad. 
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¿Las mujeres y los hombres son iguales?
Tanto el hombre como la mujer poseen la misma dignidad, in-
teligencia, libertad, voluntad y ánimo para emprender y salir 
adelante; por lo tanto, “tienen el mismo valor como personas”, 
y ambos pueden prepararse, sobresalir y conquistar sus metas. 
Pero todas estas similitudes no implican que sean “iguales”.

La mujer y el hombre piensan, sienten y actúan en mu-
chos casos de manera opuesta, lo cual es un gran valor, ya que 
permite que se atraigan, gusten, complementen, enriquezcan y 
puedan elegirse para amar.  

Físicamente: En el caso de las mujeres, todas las células que 
conforman su cuerpo (más de 50 trillones de células)3 poseen 
dos cromosomas sexuales X, es decir, “XX”, y cada uno de es-
tos cromosomas posee un gran número de genes, los cuales 
promueven la producción de proteínas específicas, como facto-
res cerebrales que regulan el desarrollo de las niñas antes del 
nacimiento. Así mismo, estos dos cromosomas “XX” son los 
responsables de la feminización del cuerpo y del cerebro de 
la mujer.4 Por ejemplo, las niñas recién nacidas tienen una pro-
porción cerebral de materia blanca y de materia gris, así como 
un tamaño total de cerebro diferente que los niños,5 es decir, el 
cerebro de la mujer es distinto del hombre.

En el caso de los hombres, ellos también poseen en cada 
célula dos cromosomas sexuales, uno X y uno Y: “XY”. Desde 
la fecundación, los hombres empiezan a crecer y desarro-
llarse de una manera diferente de las mujeres. Al nacer, tie-
nen distinta masa cerebral y conformación anatómica. A partir 
de los nueve o diez años, ciertos genes de los cromosomas XY 
promueven mayor secreción de hormonas masculinas como los 
andrógenos, que generan que los chicos adolescentes crezcan 
y se desarrollen diferente de las chicas.

Es evidente a simple vista que el cuerpo del hombre y la 
mujer son distintos. Por lo general, el hombre es más fuerte, 
alto y con mayor musculatura; y la mujer más delgada, de me-
nor estatura y mayor acumulación de grasa, sobre todo en las 
glándulas mamarias y la zona de la cadera. Así mismo, el apa-
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rato reproductor de un hombre y una mujer llamado también 
genitales internos y externos son diferentes y complementarios. 
La mujer tiene dos ovarios dentro de la pelvis y el hombre dos 
testículos fuera de su cuerpo; ambos órganos tienen la misma 
función, producir células “reproductoras” y hormonas que en 
el hombre se le llaman espermatozoides y en la mujer, óvulos; 
para que al unirse por medio de una relación sexual, puedan 
engendrar una nueva vida humana. 

Emocionalmente: En el modo de sentir, también el hombre y la 
mujer son diferentes, y aunque las emociones y la forma de 
actuar sean únicos en cada persona, el hombre suele ser más 
racional y la mujer más sentimental. Por lo general, para el 
hombre la palabra tiene un valor absoluto y los gestos o accio-
nes tienen un valor relativo. Así pues, para un hombre el “no” 
es “no” y el “sí” es “sí”, pero –sin darse cuenta– puede actuar 
de cierta forma que refleje lo contrario y puede no captar todo 
lo que sucede a su alrededor. 

Por otro lado, para la mujer, las palabras pueden ser relativas, 
pero los hechos tienen un valor mucho más profundo; por ejem-
plo, puede decir que “no” a algo, pero ese “no” podría significar 
un “tal vez”, o un “si cambiaran las condiciones, podría decir 
que sí”; es decir, con ella, no siempre el “no” es “no” y el “sí” es 
“sí”; por ejemplo; cuando una mujer ha sido herida y se le pide 
perdón, las palabras no son suficientes, ella necesita hechos que 
demuestren el verdadero arrepentimiento. Pero en relación con 
lo que acontece a su alrededor, capta desde el primer instante 
con mucha mayor precisión lo que ocurre en torno suyo.

El hombre tiene una visión más global de su entorno y la mu-
jer pone mucha mayor atención a los detalles. La mujer es más 
cuidadora, sutil y sensible de lo que sucede a su alrededor, y el 
hombre tiende a ser más protector, proveedor, claro y directo en 
sus intenciones. Esta oposición y complementariedad entre am-
bos, les permiten jugar el rol más importante que tienen dentro 
de la familia y la sociedad, el ser esposo-padre y esposa-madre. 

De esta manera, las diferencias determinadas desde la fe-
cundación hacen al hombre y a la mujer únicos e irremplazables, 



¿Qué es la sexualidad y el valor de las relaciones sexuales?14

y les permiten –con el paso de los años, al madurar y consolidar 
su personalidad– poder descubrirse, conocerse, elegirse, com-
prometerse para toda la vida, expresarse el amor a plenitud en 
una relación sexual y formar una familia de manera natural. Am-
bos son únicos y complementarios, la mujer como la cerradura y 
el hombre como la llave. Dos llaves no pueden complementarse 
ni dos cerraduras. Se necesita de las características propias tan-
to de cerradura como de la llave para poder embonar. 

Paternidad-maternidad
Por lo anterior, la maternidad y la paternidad son complemen-
tarias e irremplazables. Biológica y emocionalmente ninguna es 
autosuficiente; así como es imprescindible el óvulo de la madre 
y el espermatozoide del padre para engendrar vida –cada uno 
aporta un 50% para procrear a su hijo–, en el plano psicológico 
ocurre algo muy parecido, se necesita la acción de los dos por 
igual, padre y madre, para que ese niño crezca y se desarro-
lle de manera plena y armónica. Por lo que es necesario que 
el padre actúe como varón, es decir, masculinamente y que la 
madre lo haga como mujer, es decir, femeninamente.

La masculinidad y la feminidad no se distinguen por una dis-
tribución de cualidades o virtudes entre hombre y mujer, sino 
por el modo peculiar que tiene cada uno de encarnarlas. Hay 
un modo masculino y otro femenino de hacer las mismas co-
sas. Lo que para el hombre es una fortaleza, para la mujer pue-
de ser una debilidad o desafío; al igual que la fortaleza de la 
mujer puede ser una debilidad o desafío para el hombre, y este 
antagonismo debe servir para integrar, ser recíprocos y lograr 
una compenetración que permita un proyecto de vida juntos, 
superando el “cada uno” por separado. 

Por lo tanto, cada quien es mejor en lo suyo, pero ninguno 
es mejor que el otro cuando están juntos y forman un equipo, se 
necesita de ambos para potenciarse; en consecuencia, la suma 
de los talentos de un hombre y los talentos de una mujer no 
es la suma de cualidades del uno y del otro, sino que esas 
cualidades unidas, viviendo la fidelidad para toda la vida y 
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cuidándose como lo más valioso el uno al otro, potencian a 
ambos y los deben llevar a ser mucho mejor personas (y padres) 
de lo que serían en soledad.

Chui, 48 años. Estoy casado con Gloria desde hace nueve años y 
somos papás de tres hijos de ocho, cuatro y un año. Nuestros hijos 
son lo más valioso que tenemos, pero al mayor, llamado Bruno, no 
le dimos tanta atención y cuidado como él necesitaba cuando era 
pequeño. Mi esposa y yo trabajábamos, y él fue a la guardería des-
de los dos meses de nacido. El segundo año de vida, notamos cómo 
crecía y se desarrollaba de manera lenta. El médico nos dijo que 
necesitaba más presencia nuestra y estimulación. Mi esposa deci-
dió renunciar a su trabajo para cuidar a Bruno. Fue una decisión 
difícil, sobre todo para ella que llevaba más de 10 años trabajando; 
sin embargo, pensando en el bien de nuestro hijo, así lo decidimos. 
Gloria empezó a dedicarle todo su tiempo, y vimos al paso de los 
meses mucha mejoría en Bruno. Hoy en día es un niño de ocho 
años que ya estudia la primaria, seguro de sí mismo y con ami-
guitos. Mi esposa pudo, al paso del tiempo, encontrar un trabajo 
que realiza de manera remota desde casa, y así ha podido seguir 
creciendo profesionalmente y cuidar a nuestros tres hijos. 

El cuerpo para amar
Gracias a que tienes cuerpo de hombre o de mujer, puedes ex-
presar tus sentimientos, saludar a quien va por el camino, estre-
char la mano a un amigo, llorar cuando necesitas desahogarte, 
expresar tus opiniones, abrazar y acariciar a un hijo; pero tam-
bién –por medio del cuerpo– puedes manifestar el amor espon-
sal, conyugal o amor entre los esposos, entendido este como 
aquel amor personal, apasionado, íntimo, fiel y fecundo, que 
estás invitado a vivir por medio de una relación sexual dentro 
del matrimonio.

Este amor conyugal es mucho más que un sentimiento 
de alegría, júbilo, placer o gozo; es elegir al otro, cuidarlo y 
respetarlo todos los días. Este amor implica atracción física, el 
deseo de pasar tiempo a su lado, mutua pasión; además, debe 
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estar protegido por una amistad íntima, complicidad, crecimien-
to personal y de pareja, fidelidad para toda la vida, exclusividad 
y aceptación total del otro, incluida su fertilidad. El amor es un 
compromiso incondicional por toda la vida hacia una persona 
imperfecta, que busca trascender el tiempo.

El amor conyugal es un reto diario, invita a acompañarse 
en lo cotidiano, a perdonar 70 veces 7, apoyar los sueños del 
otro, a consolarse en los momentos de dolor y mirar juntos 
hacia adelante con esperanza. Por eso las relaciones sexuales 
son la entrega de uno mismo que sella el compromiso de am-
bos, que impregna de gozo a los cónyuges y les permite reno-
var sus promesas de matrimonio.  

El valor de las relaciones sexuales
La finalidad de las relaciones sexuales es expresar el amor hu-
mano, es decir, por medio del cuerpo hacer sentir amado al 
cónyuge. Que aquellos actos de entrega diaria, de esfuerzo, 
apoyo, cariño y cuidados de la casa, el trabajo y los hijos pue-
dan culminar por medio de un “abrazo conyugal” que les per-
mita unirse, crecer en el amor y renovar sus “votos” o promesas 
de fidelidad.

Por eso no “se hace el amor” dentro una relación sexual, 
sino que, gracias a una relación sexual, se puede expresar el 
amor que ya existe dentro del matrimonio. El compromiso 
que se demuestra al levantarse temprano, trabajar para proveer 
a la familia, la preocupación por la educación y formación de 
los hijos, el hacer de la casa un lugar de paz y descanso, el 
cariño para atender las necesidades del cónyuge, la fidelidad 
que debe vivirse de pensamiento, palabras y obras, y todos los 
pequeños esfuerzos de entrega diaria, que invitan y motivan a 
expresar “todo ese amor” de manera íntima y personalísima por 
medio del cuerpo.

Las relaciones sexuales son esa cereza del pastel que se dis-
fruta sin prisa, es el gran regalo que tiene el matrimonio para el 
hombre y la mujer, donde pueden renovarse, ver hacia adelante 
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con esperanza, enamorados, unidos y caminando de frente to-
mados de la mano.

Los 4 componentes de las relaciones sexuales
1. Entrega total. Las relaciones sexuales son la demostración 
del “sí acepto” la totalidad de mi cónyuge, es decir, que lo re-
conozcas tal como es. Al vivirlas dentro de un contexto de amor, 
compromiso y fidelidad por toda la vida, te alientan a valorar 
todo de tu “amado”, su cuerpo, sus pensamientos, sus emo-
ciones y su espiritualidad; y esto también incluye decir “sí” a su 
fertilidad. Sería deshonesto expresar un “te acepto” y “quiero 
expresarte el amor con mi cuerpo”, pero excluir o lastimar la 
fertilidad como si fuera un peligro. La entrega y aceptación total 
en una relación sexual debe llevarte a pensar en el bien del otro 
antes que en el tuyo y en el cuidado que debes tener por su 
salud de manera integral.

2. Libertad. Esta te invita con inteligencia y voluntad a buscar el 
bien de tu cónyuge, y en cada relación sexual entregarlo todo y 
hacerlo sentir amado.

3. Fidelidad y exclusividad. Expresar el amor por medio de una 
relación sexual implica desnudar el cuerpo, el alma, los pensa-
mientos, las emociones, cualidades y miserias humanas. ¿Cómo 
pensar en entregar la vida misma y dejar ver tu faceta más ínti-
ma y sensible con alguien que no está comprometido para toda 
la vida, que está junto a ti de forma temporal, que te habla de 
amor, pero también se lo dice a alguien más o que no tienes la 
certeza de volverlo a ver el día de mañana? Es por eso que vivir 
las relaciones sexuales dentro de un compromiso para toda la 
vida te permite al entregarlo todo, tener la mayor certeza posi-
ble que ese amor expresado en una relación sexual será único 
e indisoluble.  

4. Fecundidad. Las relaciones sexuales implican en sí mismas la 
“fecundidad física”, ya que permiten de manera natural la posi-
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bilidad de la llegada de un hijo y abren la oportunidad de vivir la 
paternidad responsable, es decir, planear la llegada de los hijos 
conforme las capacidades físicas, emocionales, espirituales y ma-
teriales de ambos cónyuges. De igual manera, suponen la “fecun-
didad emocional y espiritual”, que es buscar la plenitud del amor 
día a día, crecer en alegría, capacidad de aceptación y donación a 
los demás, teniendo como objetivo final hacer feliz a tu cónyuge.

Entendiendo los cuatro componentes de las relaciones se-
xuales, podemos afirmar que estas poseen dos elementos in-
disolubles:

a) El elemento “unitivo”. En cada relación sexual estás invitado 
a renovar la unión con tu cónyuge y crear un lazo imborrable 
entre ambos que les permita atarse de por vida a la presencia 
del otro y vivir la fidelidad mutuamente. Las relaciones sexua-
les permiten fortalecer el lazo de unión entre los esposos, 
enamorarse constantemente, hacerse sentir únicos y espe-
ciales el uno para el otro, ser los mejores amigos, cómplices, 
compañeros y amantes.

El deseo sexual es el impulso de unirse, de ser un solo cuer-
po, es esa fuerza interior que permite entregarse y amar de ma-
nera plena. El placer sexual es la coronación del deseo sexual 
y del amor que se expresa en una relación sexual; y este 
placer debe culminar tanto para el hombre como la mujer, 
pues es el goce que permite amar, entregar y “enamorarse” 
constantemente del cónyuge. 

b) El elemento “procreativo”. La entrega total de amor entre 
el hombre y la mujer debe ser fecunda desde el punto de vista 
biológico, emocional y espiritual. Esta fecundidad invita a abrir-
se a la vida, entregarse y donarse, a aceptar la totalidad del 
cónyuge sin colocar de por medio barreras de ninguna clase. 
Esta capacidad de entrega íntima posee una dimensión in-
terpersonal tan grande que puede culminar con la llegada de 
una nueva vida humana,6 es decir, de un hijo.

Por todo esto, el mejor momento para tener relaciones se-
xuales es dentro del matrimonio, cuando se ha elegido a la per-
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sona con quien compartirlo todo; cuando existe un compromiso 
frente a los padres, hermanos, amigos y la sociedad, y cuando se 
ha prometido compañía, cuidado y fidelidad para toda la vida.

Deseo y placer sexual
El deseo sexual es el impulso de unirse, de ser un solo cuerpo. 
El deseo sexual dentro del matrimonio es bueno y deseable, 
pues permite que los esposos se amen y se entreguen de ma-
nera plena.  El placer sexual es la coronación del deseo sexual 
y del amor que se expresa con el cuerpo. Este placer debe cul-
minar tanto para el hombre como la mujer en un orgasmo, pues 
es el goce que permite amar, entregar y “enamorarse” constan-
temente del cónyuge.

El deseo sexual es diferente tanto en el hombre como en 
la mujer. El hombre es más sencillo, claro y, por lo general, no 
tiene un patrón del deseo: por tanto, ante la presencia de su 
esposa y cierta apertura o conducta que lo propicie, el deseo 
sexual puede estar presente en cualquier momento del mes con 
la misma intensidad. En el caso de la mujer es distinto, ella tiene 
un patrón mucho más complejo desde el punto de vista emo-
cional y fisiológico, y puede variar, por ejemplo, dependiendo 
de la producción de hormonas a lo largo del todo el ciclo mens-
trual durante el mes, siendo diferente en los días de fertilidad 
que en los de no fertilidad. 

En algunos casos, existe mayor deseo sexual en el periodo 
fértil de la mujer; aunque, debido a que en el plano emocional 
el deseo sexual juega un papel mucho más relevante que el 
aspecto biológico, este deseo puede ser evocado en cualquier 
momento si la mujer lo desea.

La excitación sexual del hombre es mucho más sencilla, mu-
chas veces simplemente con imaginar el cuerpo de su esposa 
puede ser suficiente, situación que en la mujer varía; pues en 
muchos casos se necesita del “preludio sexual”: besos y caricias 
que el marido debe proveerle el tiempo necesario para que ella 
se sienta amada y así despertar el placer sexual. Este preludio es 
una de las grandes diferencias entre el amor humano y el apa-
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reamiento animal, pues en el caso de los animales no existe, el 
macho –por instinto– solo busca “la cópula” con la hembra; sin 
embargo, entre personas, el marido puede lograr que su mujer 
se sienta amada y que ella desee el acto sexual con su esposo. 

El hombre es un cerillo y la mujer es una fogata… Esta es 
una frase muy gráfica que ejemplifica la diferencia en el deseo 
y el placer sexual entre el hombre y la mujer; el cerillo, al con-
tacto o fricción con el rascador, rápidamente se enciende; la 
fogata, por el contrario, toma tiempo y hay que ser paciente, 
saber cómo encenderla para que la luz y el fuego calienten y la 
madera se consuma…

Es muy importante que entre esposos platiquen sobre su 
vida sexual. Hablar sobre esto podría ser difícil en un principio, 
pero ahí se encuentra la oportunidad de crecer y madurar jun-
tos en cariño, comprensión y en la generosidad que se requiere 
para hacer feliz al otro.  El hombre debe saber lo que le gusta a 
su mujer, entender cómo vive ella el deseo sexual y qué la hace 
sentirse amada. El objetivo principal del esposo es enfocarse 
en hacer sentir amada a su esposa durante la relación sexual. 
Así mismo, ella deberá hacer lo mismo por su esposo, enfo-
carse en que se sienta amado y, así, si ambos logran plena unión 
en las relaciones sexuales, su matrimonio será mucho más sóli-
do, se mantendrán enamorados y felices, y esa la felicidad los 
comprometerá cada día más, lo que será el escudo protector de 
su compromiso.

Debido a que el deseo de amar es diferente entre hombre y 
mujer, es posible que en ocasiones la mujer no tenga deseo se-
xual tan presente como su esposo. Es aquí donde la generosidad 
debe dominar; es aquí donde ella está invitada a salir de sí misma 
y amar a su cónyuge. Que no te gane el cansancio, la apatía o 
las complicaciones del día a día, pues es recomendable que las 
relaciones sexuales no se guien por el deseo ni las “ganas” que 
se tengan, sino por el anhelo de tu cónyuge en sentirse amado. 

Así mismo, el esposo, al sentir el deseo sexual, la necesidad 
de amar a su mujer, de renovar sus promesas de matrimonio, 
debe pensar en su esposa, no en él, solo en ella; en hacerla 
feliz, en que ella se sienta la única mujer de su vida, especial, 
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amada. Aprender a esperar, a modular el deseo para que ella 
pueda vivir ese momento en plenitud junto con él y fusionarse 
en un solo cuerpo.

La entrega de una relación sexual entre esposos no es única-
mente expresar el amor con el cuerpo, sino una rendición total 
ante el otro. La masculinidad del hombre queda a los pies de 
su esposa, y es el compromiso en serle fiel, cuidadoso en las 
palabras y actitudes frente a otras mujeres. El hombre debe 
someter todo su ser de manera incondicional a su mujer.  Ella, 
por su parte, debe lograr que su esposo se sienta el hombre 
más especial del mundo, el único en su vida y esforzarse por ser 
generosa ante el deseo de amar de su marido. 

Yolanda, 39 años. Soy esposa de Enrique desde hace 12 años. Papás 
de dos niños de ocho y cuatro años. Nos queremos y tenemos una 
relación respetuosa y de mutua ayuda. Después del nacimiento de 
mi hijo mayor –y durante dos años–, tuve una crisis emocional y no 
sentía ningún deseo de estar con mi marido. Esto nos alejó. Aquella 
relación cercana, romántica y de amistad desapareció. Fue necesa-
rio que ambos habláramos de esta situación; nos costó mucho, al 
principio no queríamos, sobre todo yo que estaba bloqueada; pero 
escuchar poco a poco a mi esposo y su necesidad de intimidad me 
ayudó a salir de mí y pensar en lo que él quería y anhelaba. Hoy, a 
12 años de matrimonio, nos entendemos mucho mejor.

El gran regalo del matrimonio, la llegada de un hijo
El hijo merece nacer del amor de sus padres, ser la hermosa 
consecuencia de la donación total de los esposos; no obstante, 
no hay que confundir, el objetivo de las relaciones sexuales no 
es procrear, sino amar y que, como una consecuencia de la en-
trega del amor entre los esposos, pueda llegar un nuevo hijo.

Sería injusto vivir la sexualidad solo para engendrar, como 
si los padres fueran máquinas procreadoras. Por el contrario, 
al vivir la sexualidad para renovar el amor y las promesas 
matrimoniales, ponemos en primer lugar a nuestro cónyuge, 
y eso es lo que espera cada hijo, que lo más importante sea 
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el amor de sus padres, ese amor que lo nutre, lo sostiene, 
le brinda seguridad y le permite –desde el momento de la 
fecundación– estar protegido y sentirse seguro y amado.

Al ser una maravillosa consecuencia del amor, el hijo merece 
recibir el mejor ejemplo de cariño, compromiso y perdón en 
casa. Si la relación entre los esposos es generosa, su hijo será 
generoso; si hay demostraciones de afecto, cariño y respeto, 
ese niño será cariñoso y respetuoso con los demás; por el con-
trario, si su trato es frío, distante, él lo resentirá y será frío y 
distante; si son egoístas, tenderá al egoísmo; si existen faltas de 
respeto, será mucho más complejo que comprenda el respeto 
en todas las relaciones humanas, incluso el respeto a sí mismo. 
El amor de los padres es el combustible que la familia necesita; 
si este es profundo y generoso, el hijo se sentirá tranquilo y se-
guro en su familia. 

El hijo no pretende que sus padres sean perfectos, lo que 
anhela es que su papá y su mamá se quieran, se hablen con 
cariño y sean ejemplo de perdón y amor. Un niño merece sen-
tirse tranquilo en casa, vivir esa paz que emanan los hogares 
donde los padres se llevan bien, y cuando hay problemas entre 
ellos se solucionan. Por lo tanto, el mayor compromiso que se 
tiene dentro del matrimonio y con los hijos es cuidar, respetar y 
hacer feliz al cónyuge.

El momento “ideal” para la llegada de un hijo
Un bebé buscado, no buscado, planeado, que llega sin previo 
aviso, o en el “peor momento de tu vida” es lo mejor que pue-
de sucederte. 

Puedes anhelar que los hijos lleguen en el momento en que 
sientas que todo está bien, que tu relación de matrimonio ya 
se haya afianzado y ambos deseen ser padres, cuando exista 
estabilidad económica y puedan ofrecerle un futuro a ese nue-
vo integrante de la familia, en el momento en que como mujer 
te sientas realizada profesionalmente, y en fin, podría describir 
diversas situaciones sobre “el mejor momento”, pero créeme, 
ese momento ideal rara vez llega. 
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Por otro lado, cada día son mayores los casos de mujeres, 
que esperando el “gran momento” para la llegada de un hijo, 
planeado minuciosamente su futuro, al paso de los años ese 
pequeño y tan esperado bebé nunca llega.  Y con el sentir de la 
vida y el peso de los años pasados, se arrepienten de no haber 
sido madres cuando era su momento.

Recuerda que tener un bebé incluso en momentos de di-
ficultad o no en el “momento ideal” siempre será una bendi-
ción. Al final los problemas se arreglan, se asientan, se resuelven 
y la vida vuelve a tener un objetivo y sentido claro. Seguramen-
te implicará más trabajo y esfuerzo, pero también te permitiría 
descubrir hasta dónde eres capaz de salir adelante por tus hijos.

Un nuevo bebé puede que trastoque tu vida, tus planes, 
incluso que todo se te haga un nudo en un principio y que no 
sea fácil. Pero las bendiciones que trae la llegada un bebé, de 
un nuevo hijo, compensa sobremanera. La sonrisa de un niño 
siempre ilumina el día a día aun en los momentos más oscuros. 
De todo aquello que podría ocurrirte en la vida, un hijo es una 
verdadera bendición. 

Melisa, 47 años.  Soy una mujer que el mundo podría describir 
como “triunfadora”, empece a trabajar desde muy joven mientras 
estudiaba el colegio. Entre a la universidad, me gradué con honores 
y seguí haciendo carrera en la empresa donde laboro. Fui crecien-
do profesionalmente, cuando cumplí 30 años compré mi primer 
departamento, estudié la maestría y  seguí ascendiendo. Tuve al-
gunos novios, 2 de ellos quisieron casarse, yo no estaba muy segura 
de esto, pues en ese momento quería enfocarme en mi profesión y 
no me veía a “cargo” de una casa, cuidado hijos. Tengo 47 años, un 
puesto ejecutivo en una gran empresa, he viajado por todo el mun-
do y gano muy bien; pero no logré consolidar mi vida personal. 
Estoy por llegar a los 50 y veo a mis hermanas menores y primas 
casadas, con sus hijos, formando una familia, incluso algunas de 
ellas trabajando también y desearía verme así, amada, acompaña-
da y disfrutando ver crecer a mis hijos.

v



1. Dentro de la familia, la relación más importante es entre los es-
posos, por eso cuida, quiere y respeta a tu cónyuge como lo más 
importante. 

2. Haz el esfuerzo de salir a solas con tu cónyuge, por lo menos una vez 
cada 15 días, a comer algo, pasear, tomar un café, al cine, o cualquier 
actividad que les permita estar un tiempo a solas juntos. 

3. Las relaciones sexuales son muy importantes dentro del matrimo- 
nio; qué mejor que vivirlas cotidianamente, pues gracias a estas se 
pueden expresar con el cuerpo todos los actos de amor y esfuerzo 
que se viven día a día el uno por el otro.

4. La culminación del placer sexual permite a los esposos mantenerse 
unidos y enamorados con el paso del tiempo. 

5. Hombre, además de tratar con cuidado y delicadeza a tu esposa, sé 
muy romántico con ella, detallista como: regalarle flores, chocola-
tes, enviarle mensajes cariñosos, abrazarla y besarla. Dile constan-
temente que se ve muy bonita y que ella es atractiva para ti. 

6. Mujer, para tu esposo, las relaciones sexuales son muy importantes, 
son una forma clara y concreta de sentirse querido por ti.

7. Para tu esposa, la intimidad y seguridad emocional son muy impor-
tantes, ella espera que tú seas, además de su esposo, padre de sus 
hijos y amante, su mejor amigo y que la sepas escuchar.  

8. Los hombres son muy visuales, por eso para tu esposo es muy im-
portante que te cuides, y veas bonita, que pongas tu esfuerzo en 
verte bien para ti y para él. 

9. El hombre necesita sentirse respetado y la mujer, amada.  

10. Los hijos precisan para crecer y desarrollarse de manera plena y 
armónica el cuidado, abrazos, juegos y palabras de aliento y motiva-
ción tanto de su papá como de su mamá.



• CAPÍTULO 2 •

El regalo de la fertilidad

La sociedad que considere como un problema  

a los niños no tendrá futuro

v

Desde las primeras civilizaciones, 4,000 años antes de Cristo, 
la fecundidad ha sido considerada como un “bien precioso”. 
Hasta hace poco más de cien años era valorada como una “ben-
dición, un don, un regalo”; era la posibilidad de dejar lo mejor 
de uno, de darse plenamente a alguien mucho más pequeño y 
frágil, compartir la sabiduría de los años y trascender al tiempo. 
Y, por el contrario, la infertilidad era considerada una desgracia. 

En nuestros días se busca tergiversar esta verdad. Como en 
muchos otros aspectos, la visión anticultural-antinatalista des-
valoriza lo que siempre se ha apreciado: formar una familia, 
tener hijos y dedicarles el mayor tiempo posible, promover la 
maternidad como un don de la mujer y fortalecer la masculini-
dad como la presencia protectora del hombre. 

La “esterilidad voluntaria” es promovida como esa decisión 
personal de eliminar a toda costa un posible embarazo dentro 
de una relación sexual, una supuesta liberación y derecho de 
la mujer, la “posibilidad de disfrutar del mundo sin consecuen-
cias” y el fomento del egoísmo donde los hijos solo merecen 
llegar a este mundo si son “deseados”, “planeados” y “fría-
mente calculados”.
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Pero se equivocan, la fertilidad humana, la posibilidad de 
engendrar a una persona llamada hijo, es un don único de la 
Vida. Es la capacidad que tiene el hombre y la mujer de partici-
par por medio de un acto de amor en la creación de una nueva 
vida, un hijo, la fusión perfecta de su padre y madre. La fertili-
dad es el regalo de bodas que se hacen los esposos entre sí al 
momento de aceptarse para toda la vida.

¿Qué es la paternidad responsable?
Vivir las relaciones sexuales con entrega total no implican traer 
al mundo todos los hijos posibles únicamente porque tienen 
que llegar; sino que, gracias a la paternidad responsable, se 
puede buscar la llegada de los hijos conforme las posibilida-
des personales, emocionales, de educación y económicas de 
ambos cónyuges.

La paternidad responsable implica decidir, con amor, comu-
nicación y generosidad, el número y espaciamiento de los hijos 
mediante un medio que no afecte la salud del hombre ni de la 
mujer y les permita vivir las relaciones sexuales aceptando la 
fertilidad propia y del cónyuge.

Conociendo el cuerpo de la mujer y su ciclo menstrual, los 
esposos pueden decidir el número de hijos que son capaces 
de recibir conforme a sus circunstancias. Este es un tema que 
corresponde únicamente a los cónyuges y es una decisión per-
sonalísima entre ambos, pues sólo los padres conocen su si-
tuación real, al tiempo que son los principales educadores y 
formadores de sus hijos.

La fertilidad
Los periodos de fertilidad en el hombre y la mujer son distintos, 
y es recomendable que ambos los conozcan para poderlos usar 
a su favor. 

En el caso del hombre, su etapa de fertilidad inicia desde 
el momento de las primeras eyaculaciones nocturnas duran-
te la adolescencia (que se presentan de manera involuntaria 
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durante el sueño); de esta forma, su cuerpo indica que los es-
permatozoides han madurado y que su periodo de fertilidad 
fisiológica ha iniciado. Esta etapa podrá durar muchísimos años, 
incluso, en algunas personas, hasta la vejez. Desde este mo-
mento, el hombre es fértil cualquier día y a cualquier hora, es 
decir, la fertilidad masculina se encuentra presente todos los 
días del mes.

El caso de la mujer es diferente; ella nace con un número 
limitado de óvulos, cuya calidad genética y viabilidad dis-
minuye con la edad. Así, el periodo de fertilidad inicia con la 
primera menstruación entre los 11 y 15 años, y comienza su de-
clive al inicio de los 30 años; tiene una gran caída a los 35, y se 
precipita a los 40. A partir de esta edad, la fertilidad se vuelve 
casi nula y termina completamente con la última menstruación, 
entre los 45 y los 50 años, la cual es conocida como la meno-
pausia.

El ciclo menstrual 
El ciclo menstrual es una serie de cambios que ocurren en el
cuerpo de la mujer durante todo un mes para prepararla para
un posible embarazo. Este ciclo se divide en periodos de
fertilidad y no fertilidad. El primer día del ciclo es cuando inicia 
el sangrado menstrual y el último día del ciclo es el día anterior 
al inicio de la siguiente menstruación. 

El ciclo puede durar entre 26 y 34 días; el promedio es 
de 28. Durante este, las mujeres liberan un óvulo que tiene una 
vida aproximada de 24 horas desde que sale del ovario,1 es de-
cir que –como máximo– la mujer presenta dos días de fertilidad 
al mes. En caso de liberar dos óvulos, esto se da en un intervalo 
entre 24 y 48 horas.

Después de tener una relación sexual, los espermato-
zoides pueden vivir dentro del cuerpo de la mujer hasta un 
máximo de cinco días, por lo que, si consideramos estos da-
tos fisiológicos, el periodo fértil de un “matrimonio” sería de 
siete días al mes, aproximadamente. 2
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Foto 1. Ciclo menstrual de la mujer especificando días fértiles y no fértiles

Sobre la fertilidad hay que conocer lo maravilloso de la se-
lección natural, es decir, cómo el cuerpo de la mujer produce 
cientos de miles de óvulos a lo largo de su vida, el hombre 
millones de espermatozoides todos los días, pero solo aquellas 
células que se encuentran en mejores condiciones, las más ap-
tas y resistentes podrán fusionarse para formar una nueva vida. 
Por ejemplo, el hombre eyacula entre 50 y 400 millones de 
espermatozoides en cada relación sexual;3 y de estos millo-
nes, solamente uno, el más rápido, el más fuerte y el más capa-
citado logrará fecundar al óvulo. 

Así mismo, la mujer, en su etapa embrionaria, produce 
aproximadamente 200,000 óvulos en los ovarios; pero de 
estos, solamente 400 madurarán durante toda su etapa re-
productiva, es decir, desde la primera menstruación hasta 
la menopausia, una vez al mes, uno de los dos ovarios expul-
sará un óvulo maduro, el más capacitado y que se encuentre 
en mejores condiciones. En otras palabras, tanto el cuerpo del 
hombre como el de la mujer proveen las mejores células repro-
ductoras para dar lugar a una nueva vida.
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Preparación mes a mes para un embarazo
Desde el inicio de la menstruación, durante la adolescencia, 
el cuerpo de la mujer se prepara mes con mes para un po-
sible embarazo. Durante la primera mitad del ciclo menstrual, 
los niveles de la hormona llamada estrógeno aumentan y hacen 
que la pared interna del útero (llamada endometrio) crezca y se 
ensanche. Al mismo tiempo, inicia la maduración del óvulo en 
uno de los ovarios. 

A la mitad del ciclo menstrual, el óvulo es expulsado del ova-
rio, lo que se denomina ovulación y durante esta etapa de ferti-
lidad, las hormonas generan cambios en la mujer para propiciar 
un embarazo. Tal es el caso del moco cervical que se produce 
en la vagina y tiene como objetivo favorecer que los espermato-
zoides ingresen y asciendan hasta el útero con mayor facilidad.

Foto 2. Ciclo menstrual de la mujer especificando cambios a nivel del interior del útero

El óvulo es expulsado por el ovario y llega hasta la trompa 
uterina, por donde viaja hasta llegar en seis días al útero. Si se 
tienen relaciones sexuales y un espermatozoide logra fecun-
dar al óvulo en la trompa uterina, en ese momento la mujer 
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queda embarazada e inicia la vida de una nueva persona, a 
quien en esos primeros días de gestación se le denomina 
cigoto. Este cigoto –que por sí solo coordina su crecimiento 
y desarrollo– viajará hasta el útero donde se implantará en el 
endometrio, entre seis y ocho días posteriores a la fecundación.

Si no se tuvieron relaciones sexuales o el óvulo no fue fecun-
dado, este se disuelve o es absorbido por el cuerpo. Cuando el 
embarazo no se produce, los niveles de hormonas disminuyen y 
el recubrimiento ensanchado del útero es liberado en forma de 
sangre, a lo que se denomina menstruación.

Es así como los cambios hormonales de la mujer que se pro-
ducen durante todo el ciclo menstrual le permiten distinguir por 
medio de signos y síntomas los periodos de fertilidad y no ferti-
lidad, a lo que se conoce como “métodos de regulación natural 
de la familia”. Y, por medio del reconocimiento de los diversos 
días de fertilidad y no fertilidad en la mujer, si se busca pospo-
ner la llegada de un hijo, se puede vivir cada relación sexual con 
entrega total en los días de no fertilidad.

Yuri, 36 años. Estoy casada con Carlo desde hace 12 años. Tene-
mos dos hijos, de nueve y seis años. Después de la llegada de nues-
tro segundo hijo, tomé pastillas anticonceptivas por casi dos años 
y tuve un desequilibrio hormonal muy grave, incluso acabé en el 
hospital. Una amiga me recomendó usar mejor un MRNF para no 
afectar mi salud con las hormonas. Al inicio, Carlo no quería, decía 
que no estaba de acuerdo en dejar de tener relaciones sexuales 
algunos días al mes, pues ya no estábamos buscando un tercer 
hijo. Pero poco a poco se dio cuenta de que las relaciones sexuales 
eran un asunto de los dos, y que yo no podría exponer mi salud de 
esa forma; así que accedió a esto. Nos capacitamos en el método 
Billings, lo usamos por dos años, y poco a poco creció en nosotros 
el anhelo nuevamente de ser padres y tener un hijo más; así que 
ahora usamos el método Billings para reconocer los días fértiles 
y, de esa manera, buscar la llegada de un nuevo bebé a la familia.
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Métodos de regulación natural de la familia (MRNF)
Gracias a los MRNF, los esposos pueden identificar los días 
de fertilidad en la mujer. Así, en caso de querer esperar, pos-
poner o espaciar la llegada de sus hijos, se evita tener relaciones 
sexuales en los días fértiles. Si por el contrario están buscando 
la llegada de un hijo, el reconocer la fertilidad puede ayudarles 
a que el embarazo se logre más fácilmente.

Estos métodos se basan en el conocimiento científico de 
la fertilidad y en la decisión de los cónyuges de amarse en 
una relación sexual con la posibilidad de embarazarse du-
rante el periodo fértil y, en caso de que no estén buscando 
un hijo, aprovechar solamente el periodo no fértil de la mujer 
para tener relaciones sexuales, respetando en todo momento la 
dignidad de ambos esposos. 

Los MRNF se definen como las técnicas para buscar o elu-
dir un embarazo mediante la observación de los signos y sín-
tomas que, naturalmente, ocurren durante la fase fértil y no 
fértil del ciclo menstrual, no teniendo relaciones sexuales en la 
etapa de fertilidad si ha de posponerse el embarazo.4

Las bases biológicas de los MRNF se apoyan en el reconoci-
miento de la ovulación en el periodo fértil de la mujer,5 por medio 
de los días de duración del ciclo menstrual, los cambios fisiológi-
cos como la temperatura basal y la observación de moco cervical,6 
así como la medición de hormonas en saliva, orina y sangre.

Con el uso de los MRNF:
• No se presentan efectos nocivos en la salud de las muje-

res ni de los hombres.
• No existe ningún tipo de barrera física entre ambos cónyu-

ges, ni interferencia de ningún tipo con la biología normal 
del cuerpo humano.

• Involucra al hombre sobre la decisión de la llegada de un 
nuevo hijo.

• Se requiere completa comunicación y cooperación entre 
los esposos para posponer las relaciones sexuales en los 
días de fertilidad, y ambos deben saber en qué etapa del 
ciclo menstrual se encuentra la mujer (13). 
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• Se promueve la adaptación del deseo sexual masculino a 
los ritmos de fertilidad de la mujer, con lo que se favorece 
la responsabilidad de la paternidad para ambos y dignifica 
a la mujer y su maternidad. 

Gracias a estos métodos, los esposos están invitados a ha-
blar de su sexualidad y a preguntarse mes a mes sobre la 
pertinencia o no en la posible llegada de un nuevo hijo. Es 
natural que se pueda expresar el amor dentro del matrimonio 
mediante las relaciones sexuales sin posibilidad embarazo7 y es 
aquí donde los MRNF juegan un papel fundamental, al permitir 
distinguir los periodos de fertilidad de los de no fertilidad y, de 
esta forma, expresar el amor conyugal con entrega total en los 
días de no fertilidad.

La Agencia Internacional para el Desarrollo en los Estados 
Unidos considera que los MRNF cumplen con criterios de mo-
dernidad tales como:8 efectividad para posponer un embarazo, 
son seguros, están basados en la comprensión de la biología 
reproductiva, incluyen protocolos definidos para uso correcto, 
han sido probados en estudios bien diseñados y son efectivos 
bajo varias situaciones.

Los MRNF no son anticonceptivos naturales, y es impor-
tante aclarar por qué. Los anticonceptivos tienen como objeti-
vo volver infértil a la mujer o a la relación sexual a toda costa, 
esto sin importar el daño que pueda ocasionar en su salud fí-
sica, emocional o espiritual. La infertilidad corporal provocada 
por la anticoncepción, en muchos casos, con el paso del tiempo 
tiende a permear en la relación entre los esposos y dentro de 
la familia. A diferencia de los MRNF, que únicamente ayudan 
a distinguir los días fértiles de los no fértiles y, en caso de 
no buscar un hijo en ese mes, los esposos pueden evitar te-
ner relaciones sexuales los días fértiles, los anticonceptivos 
intervienen en la fisiología propia de la mujer y del hombre, 
volviendo infértil toda la relación sexual, razón por la cual se 
ha demostrado que los matrimonios que utilizan anticoncep-
tivos tienen mayor riesgo de divorcio que aquellos que usan 
MRFN.9,10,11
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Así lo refiere el estudio de Fehring, el cual reporta que de 
las mujeres que usaban MRNF como el método de la ovulación 
o de la temperatura basal, solo el 9.5 por ciento se divorciaron, 
comparado con el 18.3 por ciento que nunca usó MRNF. Así 
mismo, las mujeres a las que se les había practicado la salpin-
goclasia (o ligadura de trompas uterinas) tenían 240 por ciento 
más probabilidades de divorciarse. De las mujeres estudiadas 
que alguna vez usaron MRNF en su vida matrimonial, tenían 53 
por ciento menos probabilidades de divorciarse en compara-
ción con aquellas que nunca usaron MRNF.

A los MRNF los podemos clasificar en:

I.- Métodos naturales sencillos: 

1. Método de la ovulación o del moco cervical: se basa en 
reconocer las características del moco cervical, es decir, el 
moco que produce la mujer en la vagina durante todo el 
mes. Después de la menstruación, la mujer se siente seca; pero, 
al paso de los días, aumenta la humedad (es decir, que inicia la 
etapa de fertilidad). El periodo fértil es de cinco días antes de la 
ovulación y hasta cuatro días después de esta, tiempo en que 
deben evitarse las relaciones sexuales, si se buscar postergar 
la llegada de un hijo, o momento para tener relaciones sexua-
les, si se busca la llegada de un hijo. En el pico de fertilidad, 
el moco es muy elástico y transparente como clara de huevo, 
y la mujer lo nota porque se siente húmeda y puede verlo al ir 
al baño. 

En la etapa no fértil, el moco es escaso, amarillento, turbio, 
pegajoso y poco elástico, y existe una sensación de sequedad 
en los genitales y no hay posibilidad de un embarazo.12,13,14 Este 
método tiene una efectividad del 95%, es decir, si no se tienen 
relaciones sexuales en los días de fertilidad, es 95% efectivo. Es 
100% natural y no tiene efectos negativos para la salud tanto 
del hombre como de la mujer.
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Foto 3. Diferencias de moco cervical para el Método de la Ovulación

2. Método Creighton: tiene como base los mismos signos 
y síntomas que el método de la ovulación, pero el método 
Creighton valora la cantidad y particularidades físicas del 
moco cervical. Es importante llevar un registro diario donde se 
anoten los cambios de moco y sus características. Si los esposos 
reciben capacitación de un instructor certificado y siguen las 
recomendaciones, la eficacia teórica es de 98.7-99.5% y su tasa 
de uso típico es 83-97%; eficaz como los anticonceptivos hor-
monales (la píldora) y mejor que los métodos anticonceptivos 
de barrera (como los preservativos).15,16,17 Estudios demuestran 
que las parejas que deciden usar un MRNF reportan que su re-
lación mejora y se sienten más respetados por su pareja y con 
un mayor control de su fertilidad.18 

Las mujeres de cualquier edad, que lactan y las que acaban 
de descontinuar el uso de los anticonceptivos hormonales, pue-
den usar el Método Creighton con éxito, además que les per-
mite monitorear su salud reproductiva y reconocer alteraciones 
en su cuerpo.
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Foto 4. Monitor Pearly

Foto 5. Monitor Persona

II.- Métodos modernos:
1. Lady Comp, Baby Comp y Pearly:19 son minicomputadoras 
que registran datos como la temperatura basal y las fechas de la 
menstruación, los analizan y presentan un pronóstico muy con-
fiable sobre los días de fertilidad. Por las mañanas al momento 
de levantarse, la mujer debe tomarse la temperatura con los 
termómetros que incluyen estos 
dispositivos, agregando la fecha 
de su menstruación cada mes.

Estos nuevos métodos han 
sido evaluados por médicos de 
la Universidad de Düsseldorf en 
Alemania y señalan que ofrecen 
una efectividad del 98% para de-
tectar los días de fertilidad.20,21,22 
Su aprendizaje es mínimo, son 
100% naturales y no generan 
efectos negativos para la salud 
ni en hombre ni en la mujer.

2. Persona:23 es un monitor que 
detecta los días de fertilidad por 
medio de la orina.  Está compuesto 
por varillas de prueba de orina y un 
pequeño monitor manual. Con las 
varillas se recolecta orina en las ma-
ñanas y el monitor interpreta los da-
tos. Se ha demostrado que el Per-
sona tiene una efectividad del 94%. 
Esto significa que de 100 mujeres 
que utilizan este método a lo largo 

de un año, únicamente seis pueden 
llegar a quedar embarazadas debido a la incorrecta identifica-
ción de días fértiles, es decir, tiene una efectividad del 94%.24 
sino se tienen relaciones sexuales en los días en que el aparato 
marca como fértiles. Es 100% natural y no tiene efectos negati-
vos para la salud tanto del hombre como de la mujer. 
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Foto 6. Cyclotest: aplicación para teléfono móvil

3. Cyclotest: basado en el método sintotérmico,25 el cyclotest 
es un microprocesador que sirve para reconocer los días de fer-
tilidad en la mujer. Dichos monitores miden la temperatura al 
despertar, almacenan los datos y los analizan; así mismo, pue-
den añadirse adicionalmente valores de pruebas de orina o de 
moco cervical. 

El índice Pearl de Cyclotest se sitúa entre 1 y 3 si se usa ex-
clusivamente el método de la temperatura y si se emplea junto 
con un segundo síntoma de ovulación (sintotérmico), el índice 
Pearl se sitúa entre 0,8 y 2,6.26,27 En la actualidad, ya existe cy-
clotest mySense que consta de un termómetro digital con Blue-
tooth y una aplicación en el celular. La temperatura se toma 
todas las mañanas y el propio termómetro envía la medición a 
la aplicación, la cual almacena y procesa los datos (junto con la 
fecha de menstruación y signos de ovulación) para identificar si 
la mujer está en periodo fértil o no fértil. 

Los MRNF son adaptables a cualquier condición sociocul-
tural, nivel de educación, nivel económico y etapa de la vida 
de la mujer. Estudios indican que el 95% de las mujeres reco-
noce los signos de fertilidad,28 y estos llegan a tener una efecti-
vidad entre el 99.7% hasta 95% para evitar embarazos, con uso 
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correcto,29 es decir, que implican la determinación tanto de la 
mujer como del hombre de evitar las relaciones sexuales duran-
te los días del periodo fértil de la mujer.30

En estudios recientes, los MRNF modernos se han conside-
rado muy eficientes para postergar embarazarse, en mujeres 
que no estén amamantando.31 Muchas mujeres deciden utilizar-
los por la naturalidad del método y los beneficios del autoco-
nocimiento; así mismo, muestran confianza en la realización del 
método, lo que conlleva beneficios para ellas.32

¿Un hijo más? 
Una pregunta clave desde el noviazgo es el número de hijos que 
uno quisiera tener. En el entendido que los niños son fruto del 
amor de sus padres, para aquellos novios que están pensado 
en matrimonio, este tema formará parte de aquello que tienen 
que conocer del otro y haber conversado varias veces. Aunque 
no hay que olvidar que uno puede desear tener hijos, eso no 
implica que se puedan tener. La fertilidad es frágil y nadie tie-
ne la certeza de poder tener hijos si nunca los ha tenido… o 
incluso, al haber tenido uno, que se puedan tener más.

Ya en el matrimonio, y si los esposos tienen la bendición y 
el gran regalo de tener un hijo, siempre se preguntarán: “¿Y 
si tenemos uno más?”. Y podrá llegar el segundo, el tercero, 
incluso el cuarto o el quinto. Para algunos, tres será poco; para 
otros, cuatro es impensable. Pero no olvides que los hijos son 
un don, un regalo de la vida, y no tienes ningún mérito propio 
para merecerlos.

Al entender el regalo de la fertilidad, y lo que ello implica 
para mi esposo y mis hijos, me permito escuchar a cada uno de 
mis tres hijos y el cómo ansían la llegada de un nuevo hermano. 
¿No serán esas voces un eco del profundo deseo que siempre 
hay en el corazón de los padres por tener un hijo más?

Esa es la belleza de dignificar la sexualidad y la fertilidad; 
que las condiciones cambian, la vida avanza y nos sorprende; 
y si hoy “no deseas”, “no puedes” o “no quieres” tener un hijo 
más, en unos años esto puede cambiar. Si como matrimonio de-
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ciden usar MRNF, se habrán dado la oportunidad de escucharse 
y de respetar el regalo de la fertilidad en su vida, esa fertilidad 
que les permitió ser padres, que los ha llenado de alegrías, de 
sonrisas, y que les permitirá trascender el tiempo.

Cuando estás abierto a la vida, el pensar en un hijo más, 
en un nuevo hermano para tus pequeños, será un tema recu-
rrente con tu cónyuge; es como un murmullo que los acompa-
ñará mes a mes y que los motivará a tener presente el tema, e ir 
reflexionando sobre este con el paso del tiempo.

Piensa por un momento cómo ha sido tu vida hasta el día de 
hoy y cómo cambia constantemente; pregúntate qué esperabas 
del futuro hace 15 años, hace 10 o hace 5, ¿qué quieres ahora?; 
¿crees que en uno, dos o cinco años más no podrás anhelar, 
desear la llegada de un nuevo hijo? 

La vida es tan solo un instante entre dos eternidades, y 
en este corto instante pregúntate cuánto durará tu matrimonio 
hasta que uno de los dos deje este mundo. De tus años de 
matrimonio, ¿cuántos de ellos serán fértiles? De los años de fer-
tilidad, cada cuántos meses lograrás un embarazo. De tus em-
barazos, cuántos hijos nacerán. La fertilidad es mucho más frágil 
de lo que piensas y, por eso, merece el cuidado y la dignidad a 
la que invita el uso de un MRNF.

Cada vez que tus hijos ven un bebé, a un niño más pequeño 
que ellos: ¿No crees que quisieran un pequeño así en casa? 
Que teniendo un hermano menor sería la mejor forma en 
que tus actuales hijos pudieran entender cómo los amaste 
desde que estaban dentro de tu vientre, cómo los cuidaste 
de recién nacidos, cómo eran de pequeños. Ellos entende-
rían mucho mejor tu cariño, tus cuidados y los de su papá con 
la llegada de un nuevo hermano; además de esto, en aquellas 
familias donde existen varios hijos, todos los hermanos tienen 
que aprender habilidades y estrategias para salir adelante en la 
vida como el compartir,  ceder, negociar, ser humildes y darse a 
los demás. 

Es menos importante negarles a los hijos ciertas comodida-
des o “ventajas materiales” que privarlos de la presencia de un 
hermano o hermana más que pueda ayudarlos a crecer en ge-
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nerosidad y a apreciar el milagro de la vida en todas sus etapas. 
Los hijos son siempre una bendición ante cualquier situación 
que estés viviendo. Uno no se arrepiente de los hijos que tuvo, 
pero sí de aquellos que, pudiendo, no se quisieron tener.

José, 62 años. Soy papá de cuatro hijos junto con Maura, ellos tie-
nen 26, 24, 22 años y el pequeño de 10 años. Tuvimos a nuestro 
cuarto hijo a los 52 y 42 años. La gente nos decía que cómo había-
mos “permitido” un embarazo después de los 40 y que yo era ya 
un hombre “grande” para empezar de nuevo a criar un hijo… En 
fin, fueron varios comentarios negativos de algunos familiares y 
amigos cercanos. Pero para nosotros la llegada de David, nuestro 
pequeño, fue la mayor bendición. En casa, mi hijo mayor, Julio, te-
nía 16 años, y mis dos hijas, Maurita y Lau, 14 y 12. Para ellos fue 
una enorme alegría la llegada de un bebé. Julio jugaba con David 
como si fuera un niño pequeño, toda la necesidad afectiva que te-
nía como adolescente la expresaba por su hermano; de muy pe-
queño lo arrullaba, lo bañaba, y ya más grande lo abrazaba mucho 
y jugaba futbol con él. Para Maurita y Lau era como su pequeño, 
entre las dos fueron de gran ayuda con mi esposa para cuidarlo. 
David ha sido un gran regalo para toda la familia, y ahora, a mis 62, 
sé que me faltan varios años de seguir acompañando y ayudando 
a crecer a mi hijo pequeño, y eso me llena de ilusión y ánimo para 
seguir viendo la vida con alegría y esperanza.

v



1. Mujer, tu salud y tu fertilidad son muy importantes; no las pongas 
en riesgo usando hormonas anticonceptivas que tu cuerpo no ne-
cesita. 

2. Es muy recomendable que los esposos platiquen sobre su vida se-
xual.

3. Gracias a los MRNF, los esposos pueden espaciar la llegada de sus 
hijos evitando tener relaciones sexuales los días en que la mujer es 
fértil.

4. Su fertilidad es mucho más frágil de lo que imaginan, por eso me-
rece el cuidado y la dignidad a la que los invita el uso de un MRNF.

5. Los MRNF no son anticonceptivos naturales, pues nunca vuelven 
infértil una relación sexual. 

6. Con los MRNF, el deseo sexual del hombre se adapta a los ritmos de 
fertilidad de la mujer, con lo que se favorece la responsabilidad de 
la paternidad para ambos y dignifica a  la mujer y su maternidad.

7. Si eliges usar un MRNF para vivir la paternidad responsable, es reco-
mendable que aproveches al máximo los días de no fertilidad para 
tener las relaciones sexuales y las vivas a plenitud.

8. El esposo debe enfocarse en hacer sentir a su esposa amada durante 
la relación sexual y no pensar solo en lo que él quisiera o desea. 

9. Los MNRF son los únicos métodos que sirven tanto para identificar 
los días de fertilidad y facilitar el embarazo, como para postergarlo.

10. Uno no se arrepiente de los hijos que tuvo, pero sí de aquellos que, 
pudiendo, no se quisieron tener.



• CAPÍTULO 3 • 

¿Cómo vincular emocionalmente  
con tu hijo?

Infancia es destino, por lo que papá y mamá juegan un 

papel determinante en esta etapa

v 

Desde el comienzo del embarazo (unión de óvulo con el esper-
matozoide), se va generando una relación única entre la mamá y 
su hijo, conexión sobre la que se construirá el apego y el vínculo 
afectivo, importantísimo para el bebé. De este lazo de unión, 
que también debe generarse con el papá, dependerá su ade-
cuado desarrollo y bienestar presente y futuro, persistirá a tra-
vés de los años, durante toda la vida de ese hijo y le proveerá 
protección y seguridad desde muy pequeño.

En la mayoría de los casos, los padres primerizos reciben 
la noticia del embarazo con una mezcla de alegría, sorpresa y 
agradecimiento a Dios. La mujer presiente que podría estar “es-
perando un bebé”, pues deja de menstruar o recibir el periodo, 
y al confirmar su embarazo y compartir esta gran noticia con el 
papá, ambos saben que este es un acontecimiento único, “el 
parteaguas en la vida de su familia” e intuyen que el ser padres 
será un gran desafío.

Ninguna mujer que recibe con júbilo la noticia de un nue-
vo hijo se refiere a él como “individuo”, “feto”, “bola de cé-
lulas” o “no persona”, sino que sabe que dentro de ella hay 
ya una nueva vida en crecimiento, un hijo; razón por la cual 
acude lo más pronto posible al médico, para verificar su estado 
de salud, del bebé y seguir todos los consejos que le permitan 
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al pequeño crecer sano y fuerte, y a ella cuidarse especialmente 
durante esta etapa.  

Este nuevo hijo que se desarrollará durante 40 semanas en 
un ambiente cálido y seguro, “el útero de su madre”, anhela y 
merece ser amado por sus padres, necesitará apegarse a ellos 
en los primeros días de vida y, con el paso de los meses, ir ro-
busteciendo este vínculo emocional trascendental para su ade-
cuado crecimiento.

Apego y vinculación 
Aunque los términos vinculación y apego pueden usarse indis-
tintamente; el “apego”1 se entiende como la “confianza bási-
ca” del bebé hacia su mamá y papá desde los primeros meses 
de vida; y la “vinculación”, como el cuidado, responsabilidad, 
cariño y unión del papá y la mamá hacia su hijo. 

Es responsabilidad y privilegio de los padres de familia po-
ner todas las condiciones posibles para que su hijo, desde re-
cién nacido, pueda apegarse a ellos y, conforme pase el tiempo, 
fortificar este lazo de unión crucial para su adecuada autoesti-
ma. La calidad del apego y el vínculo emocional que genere el 
pequeño con sus papás desde los primeros meses de vida será 
determinante para que aprenda a sentirse seguro de sí mismo y 
dentro de su familia, tenga confianza en sus capacidades, pue-
da adaptarse al entorno y, al paso del tiempo, logre relacionarse 
con los demás en armonía.

¿Cómo es la relación de la madre y su bebé durante 
el embarazo?
El vínculo que se forma desde el inicio del embarazo entre la 
mamá y el hijo aumenta durante el transcurso de la gestación 
y, en especial, cuando la mujer siente los primeros movimien-
tos de su bebé.2,3 Con el paso de los meses, este pequeño en 
gestación, empieza a desarrollar preferencia por los olores y so-
nidos maternos, que persistirán después del nacimiento y con-
tribuirán al apego del bebé hacia su madre.
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De igual forma, durante el embarazo, las emociones que 
vive la madre, tanto las positivas como las negativas, se tradu-
cen en hormonas que su cuerpo secreta y llegan por medio de 
la placenta y del cordón umbilical a su bebé. Dichas hormonas 
tienen una relación estrecha con el apego.

Por ejemplo, cuando la mujer está feliz, secreta una hormo-
na llamada serotonina, que promueve una serie de efectos muy 
positivos en el crecimiento y desarrollo de su bebé. Así mismo, 
cuando se siente triste o ansiosa produce cortisol, la “hormona 
del estrés”, la cual afecta todo su organismo y, como conse-
cuencia, también a su hijo. La presencia de cortisol aumenta 
la posibilidad de iniciar el parto antes de tiempo4,5 (parto pre-
maturo), de incrementar la presión arterial durante el embara-
zo (conocida como preeclampsia) e, incluso, crece el riesgo de 
un aborto espontáneo.6 Los estudios médicos han reportado 
que una mujer que vive su embarazo con altos niveles de estrés 
puede presentar depresión después de parto7 y problemas para 
vincularse con su bebé.  

Se ha demostrado que el aumento del cortisol por estrés 
durante el embarazo puede afectar al bebé después de naci-
do,8 aumentando el riesgo que padezca problemas en la infan-
cia como: retraso en el desarrollo cognitivo,9 déficit de atención 
con hiperactividad (TDAH)10 y ansiedad en la niñez11 (sobre todo 
en los niños hombres), entre otros.

Por esta razón, es muy importante que la mujer, además de 
cuidar la alimentación, consumo de vitaminas, descanso, y ade-
cuadas horas de sueño, proteja también su salud emocional, 
evitando situaciones inestables y conflictos que aumenten la 
tensión.

Por ejemplo, se ha reportado que desde el quinto mes de 
vida en el vientre de su madre, el pequeño reacciona a los soni-
dos y la luz dentro del útero, por lo que es capaz de reconocer 
estímulos a los que está expuesto habitualmente, como los la-
tidos del corazón y la voz de su mamá. Por lo que, para reducir 
el estrés del bebé en gestación y generar un estado de tranqui-
lidad en él, es importante que su mamá le hable, platique o le 
cante.
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También se ha demostrado que escuchar música clásica du-
rante el embarazo (como Mozart12 y Debussy) disminuye los ni-
veles de estrés de la mamá y estimula el sistema nervioso su 
bebé, mejorando la variabilidad de la frecuencia cardiaca, y ge-
nerando un estado de relajación en el pequeño.13 Así mismo, 
este hecho genera una mayor vinculación de la madre con su 
bebé durante el embarazo.14

Al ser tan íntima la relación del bebé en gestación con su 
mamá, es como si el pequeño percibiera el estado emocional 
de ella. Son tan determinantes los cambios hormonales que 
vive la mujer durante esta etapa, que el papel del esposo-pa-
pá es esencial como apoyo emocional para que ella se sienta 
escuchada y acompañada. El papá debe ser un sostén para la 
madre y su hijo; y, así, ayudar a prevenir problemas emocionales 
posteriores.

En relación con el padre, en algunos casos, él puede sentirse 
“menos conectado” con la experiencia que implica un emba-
razo, por lo que su mujer juega un papel muy importante al 
compartir sus percepciones y sentimientos sobre su hijo. Y así al 
incluir al papá de una manera más activa durante el embarazo, 
él puede permitirse compartir pensamientos y sentimientos so-
bre su transición a la paternidad.15

Vinculación emocional en la familia
La familia es el espacio natural para crecer y desarrollarse, 
donde se forman los primeros vínculos afectivos, lugar en que 
el niño aprende a crecer como persona, a relacionarse con los 
demás y a experimentar el amor humano recibido de su papá y 
mamá. 

Es en casa, junto a sus padres y hermanos, donde cada niño 
debe comprender y asimilar que es único, especial y muy valio-
so; que el amor de su papá y mamá es incondicional, que puede 
confiar en ellos ante cualquier situación, y que su hogar es el 
refugio donde puede sentirse seguro y tranquilo. 

Pero, para lograr impregnar esta sensación de “seguri-
dad-felicidad” en el corazón de cada hijo, se requiere que am-
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bos padres sean sensibles a todas sus necesidades, desde las 
más básicas como una adecuada alimentación, tiempo necesa-
rio de descanso, rutina de limpieza e higiene, cobijo cómodo y 
cuidados para prevenir accidentes; hasta aquellas mucho más 
íntimas, las necesidades emocionales, que incluyen –en primerí-
simo lugar– el contacto físico como los abrazos, besos y caricias 
por parte de los padres, dirigirse a él con palabras cariñosas, 
pasar tiempo de calidad juntos, jugar en familia, motivarlo para 
afrontar sus primeros retos y reconocer sus pequeños logros.

Si el niño de brazos, desde pequeño se siente atendido en 
sus necesidades físicas y emocionales por papá y mamá, poco 
a poco se irá estableciendo y consolidando una confianza es-
pecialísima con sus padres, un sólido apego, que le permitirá 
generar una adecuada seguridad en sí mismo, comprender con 
certeza que ocupa un lugar único dentro de su familia y, con el 
tiempo, será capaz de expresar sus sentimientos asertivamente.

Vincular en los primeros años de vida
Recién nacido: Desde los primeros días de vida después de 
nacido, empieza a establecerse el “apego” del pequeño hacia 
sus padres, en especial con su mamá, quien es –por lo gene-
ral– quien lo atiende, cuida y alimenta. Este apego genera en el 
bebé una sensación de cuidado, bienestar y protección; razón 
por la cual es importante evitar separaciones entre el bebé y sus 
padres. Al ser los cuidadores naturales de un hijo, papá y mamá 
deben ser su primera ancla, transmitirle seguridad, expresarle 
cariño físico en forma de abrazos, besos y caricias; y atender sus 
necesidades básicas.

El apego del bebé se construye desde su nacimiento a 
través de la exploración con los cinco sentidos, lo que le per-
mite entrar en contacto con el mundo que lo rodea, razón por la 
cual es muy importante que reciba constante contacto físico de 
su mamá como al momento de cargarlo, arrullarlo, alimentarlo 
con leche materna, mirarlo, hablarle y mecerlo; pues todo esto 
influye positivamente en su desarrollo emocional, la calidad del 
apego y la relación entre ambos.16  El amor, cuidado y aten-
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ción que el bebé percibe en el día a día por parte de papá y 
mamá constituyen la base del apego que empieza a unirlos 
de forma muy especial.

Se ha demostrado que el masaje infantil es un método eficaz 
que fortalece la vinculación madre-hijo, además de ayudar al 
aumento del peso corporal y la altura de los bebés.17 Proporcio-
nar un masaje de 15 minutos al día mejora el apego del bebé 
hacia su madre en esta etapa18 y en edades posteriores. 

De 3 a 6 meses: El bebé va poco a poco reconociendo a su 
mamá y papá como las personas que le proporcionan sensa-
ciones agradables al acariciarlo, mecerlo, hablarle, bañarlo. Si 
es que los padres son sus principales cuidadores, el pequeño 
se sentirá tranquilo y confiado cuando esté cerca de ellos, al 
percibir que siempre están disponibles cuando él los necesita 
considerando sus necesidades.

Es primordial atender siempre al bebé en sus primeros 
meses de vida, sobre todo cuando está llorando, pues es 
la forma en que el pequeño expresa si tiene hambre, sueño, 
se siente enfermo, incómodo o está mojado. Si el niño no es 
atendido al llorar, con el paso del tiempo empezará a sentirse 
desconfiado ante sus padres y cuidadores, y posteriormente se 
sentirá de esta forma ante el mundo. Una pobre sensibilidad de 
la madre hacia las necesidades de su bebé en los primeros me-
ses de nacido se relaciona con una menor salud física posterior 
en la vida de ese niño.19

El cuidado a conciencia del hijo pequeño le permitirá a ese 
niño ir consolidado el apego hacia sus padres, lo cual tendrá im-
plicaciones muy positivas para su desarrollo emocional,20 pues 
a lo largo del tiempo le ayudará a fortalecer la capacidad para 
regular sus emociones, prevenir problemas psicológicos y esto 
promoverá su bienestar.21

De 6 a 12 meses: El bienestar psicológico del hijo depende 
fundamentalmente del sentirse seguro en las relaciones de ape-
go con sus padres; por esta razón, la calidad de esta “relación 
temprana” llega a ser determinante en el desarrollo de su per-
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sonalidad y su salud mental. De los 6 a los 12 meses, el apego 
se consolida, en consecuencia, el bebé se puede angustiar 
cuando se separa de sus padres y mostrar disgusto o ponerse 
a llorar frente a personas que no conoce.

Si en el primer año de vida, papá y mamá han conseguido 
una vinculación emocional profunda, tendrán que ser capaces 
de mantener ese intenso lazo de unión e impulsar a su hijo para 
que vaya adquiriendo cada vez mayor independencia con el 
paso del tiempo.

A partir del primer año: El niño necesita jugar y explorar el 
mundo que le rodea, pero es normal que siga a todos lados 
a sus papás y que, cuando siente miedo o desconoce su alre-
dedor, los busque. Pero si se siente seguro y tranquilo, poco a 
poco podrá irse relacionando con otras personas, pues ya habrá 
interiorizado el amor y la seguridad que le brinda su relación tan 
especial con papá y mamá.

Y entonces, si se ha logrado el apego seguro del hijo hacia 
los padres y la adecuada vinculación emocional, desde los dos 
años, el niño tendrá una identidad más definida, seguridad para 
jugar y explorar su alrededor, y será capaz de pedir ayuda cuan-
do necesite algo; teniendo certeza del lugar que ocupa en su 
familia y del cariño incondicional de su papá y mamá. 

¿Qué sucede cuando no se vincula con un hijo?
Si papá y mamá no cubren las necesidades básicas de cuidado 
físico y emocional, y el hijo es ignorado, rechazado o no tiene 
la oportunidad de establecer un vínculo estable y constante, 
crecerá con la sensación de inseguridad y desconfianza en el 
mismo y en las demás personas. 

Esta visión parcial de su realidad hará que su forma de rela-
cionarse con el mundo sea complicada y temerosa; y que pue-
dan presentarse efectos negativos por falta del apego seguro 
como: problemas de aprendizaje o comportamiento, dificulta-
des para regular las emociones, falta de identidad personal o 
cultural, y problemas de salud como ansiedad y depresión.  
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Una relación afectiva débil entre el papá, la mamá y su 
hijo es la primera causa de depresión infantil, y esta carencia 
de cariño llevará al hijo a debilitarse en varios aspectos de su sa-
lud física y emocional, como puede ser deficiencia en su apren-
dizaje, afectación en sus emociones y debilidad en su sistema 
inmune, lo que termina exponiéndolo a contraer o desarrollar 
enfermedades con mayor facilidad.

Los niños que forman relaciones seguras con sus padres u 
otro cuidador principal son más competentes socialmente y 
tienen amistades más sólidas. Por el contrario, los niños con 
trastornos del apego presentan una capacidad más débil 
para formar y mantener relaciones, demostrar profundidad 
emocional, y experimentan un mayor nivel de conflicto con sus 
compañeros. 

Los niños con apegos inseguros tienen una mayor probabili-
dad de sufrir afectaciones en su salud física y deterioro del fun-
cionamiento social, psicológico y neurobiológico que se  puede 
extender hasta la edad adulta.22 

Ángel, 40 años. Mi papá fue un hombre muy estricto, nunca nos 
golpeó, pero recuerdo que, solamente con escucharlo llegar, todos 
corríamos a escondernos en los cuartos. Somos tres hermanos 
hombres, y yo, siendo el menor, no logré entenderme con él. Nun-
ca faltó nada material en casa, pero tengo muy pocos recuerdos 
alegres con mi padre. Tengo 40 años y no tengo hijos, siento poca 
ilusión al pensar en cuidar y educar a alguien; pues no sabría bien 
cómo hacerlo.

Problemas de la paternidad
La palabra “padre” proviene del latín “pater” que se refiere a 
aquel que provee y es autoridad. Además de la protección físi-
ca, también se ha utilizado como metáfora de protección espiri-
tual, moral y social; la figura paterna que protege establece re-
glas, supervisa la conducta y personifica la providencia, es decir, 
es un reflejo del Padre del Cielo.
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Aunque en las últimas décadas, la paternidad ha experimen-
tado importantes cambios, pues por un lado hay mayor con-
ciencia de la importancia del padre en la educación y acom-
pañamiento de sus hijos, un aumento en la participación del 
cuidado de los niños y un mayor enfoque en su rol parental; 
por el otro, cada día existen más niños que viven en fami-
lias monoparentales, a cargo únicamente de su madre; o en 
familias separadas-divorciadas, donde la presencia del padre 
se vuelve muy esporádica, y –por consiguiente–  ellos pierden 
esa gran oportunidad de recibir el cariño físico y cuidados de su 
progenitor, y comprender el mundo desde una visión masculina.

El padre juega un rol esencial en la familia, en primer lu-
gar, como esposo y compañero de su mujer; y también como 
cuidador, protector y guía a seguir de sus hijos, un papel deter-
minante en la adecuada masculinización de los varones y pie-
za clave para fortalecer la feminidad de sus hijas. Pero existen 
problemas centrales de la paternidad que afectan su objetivo 
en ser un adecuado formador y vincular afectivamente con sus 
hijos: 1) la ausencia del padre, 2) la severidad del padre y 3) 
la indiferencia del padre.

1. Ausencia de padre: Millones de niños en el mundo son cria-
dos por madres solteras, los cuales, por lo general, viven en 
condiciones de menor bienestar que aquellos hijos que viven en 
casa con su papá y mamá casados. 

Diversos estudios epidemiológicos indican que la crianza a 
cargo únicamente de la madre es menos benéfica para los hi-
jos23 y que los niños y adolescentes que crecen sin padre son 
más propensos al abuso de drogas, problemas de salud men-
tal,24 como depresión25, al encarcelamiento,26 al bajo rendimien-
to o al abandono escolar, y al inicio de las relaciones sexuales a 
temprana edad,27 sobre todo en las chicas adolescentes.28

Estudios sugieren que el dramático aumento de familias mo-
noparentales genera descontrol en la conducta, comportamien-
to antisocial, el surgimiento de violencia entre los niños,29 así 
como aumento de ideas suicidas.30
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Los hijos de padres divorciados o separados marcan un se-
gundo grupo de niños que no se beneficien de la presencia pa-
terna diaria en casa al vivir en un ciclo de ausencias temporales; 
y que pueden presentar las consecuencias en su salud emocional 
y de conducta antes mencionadas. Muchos de ellos con cuestio-
namientos sobre su “culpabilidad” ante dicha situación, incerti-
dumbre sobre su futuro y cierto temor constante al abandono.

2. Severidad del padre. En estos casos el papá sí se encuentra 
presente en casa, pero es muy estricto, violento o incluso negli-
gente. Esta exigencia o rigidez puede presentarse de múltiples 
maneras: incapacidad para permitir que el niño exprese debili-
dad, enojo o insatisfacción ante “fallas leves”, expectativas que 
el niño “crezca” más rápido, y la dificultad para valorar cada 
etapa de su desarrollo, la personalidad de su hijo o sus gustos 
personales. Esta exigencia antepone las reglas de casa y las cos-
tumbres de la familia a las necesidades emocionales del hijo, 
sus talentos o limitaciones.

Esta conducta parental negativa, así como un apego inse-
guro, son factores de riesgo para la ansiedad infantil 31 y para 
el desarrollo de migraña en esta edad.32 La exposición continua 
del niño al enojo de su papá genera una relación de inseguridad 
padre-hijo y contribuye al desarrollo ansiedad en el niño.33 

Jaime, 30 años. Desde que soy pequeño, recuerdo violencia en mi 
casa. Mi papá descargaba su ira y su furia con mi madre, la golpea-
ba y gritaba constantemente. Esto generó en mí un enojo profun-
do hacia mi padre y una impotencia por no poder hacer nada por 
mi mamá. Además de esto, nunca recibí cariño físico de mi papá, 
no recuerdo ni un abrazo ni un beso… empecé a ver pornografía 
desde los nueve años de edad; creo que lo hacía por una inmensa 
necesidad afectiva.

3. La indiferencia del padre. Es la situación en que el papá se 
encuentra presente físicamente en casa, cumple con su “fun-
ción proveedora”, pero es indiferente a las necesidades emo-
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cionales del hijo. Es decir, el padre es frío, distante y, aunque 
no demuestre actitudes de severidad, la indiferencia puede ser 
una forma de maltrato contra el pequeño. Como lo hemos visto 
a lo largo de todo el capítulo, el niño necesita de sus padres 
el cariño físico (abrazos, caricias), la aceptación, el apoyo y las 
palabras de aliento constantemente; por lo que la falta de es-
tas expresiones por parte del padre puede generar efectos tan 
negativos en el hijo, como su ausencia o severidad.

La ausencia de afecto físico, la ignorancia de sus gustos e 
intereses, el desconocimiento de sus habilidades y retos a lo-
grar, la escasa comunicación y falta de normas claras, así como 
pasar poco tiempo de juego con él, no apoyarlo en tareas esco-
lares ni poner atención a sus necesidades, limita la vinculación 
emocional, lo que genera que el hijo piense que no es digno 
de ser querido, se vuelva solitario, tímido y depresivo, teme-
roso al fracaso y, con el paso del tiempo, presente tendencias 
autodestructivas, bulimia, anorexia y aumento de adicciones y 
conductas sexuales de riesgo.

Martina, 32 años. Tuve un padre en casa, pero ausente emocio-
nalmente, ausente conmigo y mis dos hermanos mayores. Al ser 
su única hija, mi madre siempre me vio como su confidente sobre 
los problemas que tenía con mi padre por esta ausencia emocional 
que vivía ella también… Recuerdo que comencé a tener relaciones 
sexuales con mi novio a los 17 años, necesitaba sentirme querida, 
y así tuve algunas parejas sexuales hasta los 24 años que me em-
baracé. Hoy me doy cuenta de que fue un error, me faltaba cariño 
físico, y necesitaba sentirme querida y valorada por el hombre más 
importante de mi infancia y adolescencia, mi papá…

¿Extraviado por no tener papá?
Aunque las investigaciones médicas y psicológicas sugieren 
que el compromiso y la vinculación con el padre se asocian con 
muchos resultados deseables a lo largo de la vida de un hijo, 
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no significa que los niños que viven únicamente con su madre 
estén condenados a una trayectoria de desarrollo mediocre. 

Existe una enorme variabilidad entre cada niño que se en-
cuentre en las mismas circunstancias, y la respuesta de la ma-
dre a esta situación desempeña un papel importante a la hora 
de amortiguar el impacto negativo en el desarrollo de un hijo 
ante un padre ausente o indiferente. En el capítulo 12 aborda-
remos este tema con mayor precisión. 

Luis, 22 años. Soy hijo de madre soltera y, aunque sé ahora quién 
es mi padre, nunca lo he visto. No tengo hermanos, pero crecí en 
una familia con muchos primos. Siempre anhelé conocer a mi 
papá, me siento herido al saber que nunca le importé; sin embargo, 
debo aceptar que tuve un abuelo muy presente. Él me educó, me 
guió y me enseñó cómo debe ser un hombre; por lo que le estaré 
eternamente agradecido.

¿Qué es la autoestima?
Si te observas frente a un espejo, ¿qué ves y piensas de ti?, 
¿cómo te sientes respecto a tu vida, logros, fracasos, los retos 
que tienes que superar todos los días, y cómo te percibes en re-
lación con los demás? Pues la autoestima es esa visión propia de 
ti mismo, lo que piensas de tu persona, como te sientes y apre-
cias; es la capacidad de reconocer tus aciertos, virtudes y habi-
lidades; y, a la vez, ser autocrítico para reconocer en qué fallas y 
cómo puedes mejorar. Es decir, es una evaluación perceptiva de 
ti y tiene mucho más que ver con una apreciación interna, que 
con lo que sucede alrededor y la gente piensa u opina de ti.

La autoestima se va formando desde los primeros años 
de vida, desde que uno es pequeño, tarda muchos años en 
consolidarse y está directamente relacionada con la percepción 
desde la niñez sobre cómo uno se siente cuidado, escuchado, 
acompañado y amado por su papá y su mamá, es decir, que 
uno de los factores más relevantes para forjar la autoestima es 
la relación o vinculación que se tenga con los padres.
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Un niño que desde pequeño es abrazado, atendido, arru-
llado, besado y, conforme crece, se le sigue expresando ca-
riño físico, se le habla y educa con cariño, evitando gritos y 
regaños –dejando fuera cualquier comentario hiriente o hu-
millante– será un niño que forjará una adecuada autoestima. 
Y un hijo con una buena autoestima desde la infancia se sentirá 
confiado y capaz, se valorará a sí mismo y las capacidades que 
tiene, y buscará dar lo mejor de sí en sus actividades. Percibirá 
desde su más íntimo sentir que es una persona valiosa, única, 
capaz, agradable a los demás y que merece ser amada.  

Por otro lado, la autoestima puede afectarse cuando el con-
cepto de uno mismo está alterado, cuando un niño ha vivido 
circunstancias que han afectado su confianza personal, no se 
ha sentido valorado o cuando se le agrede o “existen burlas” 
sobre su imagen corporal o modo de ser. Aunque esto puede 
suceder a lo largo de la vida, en la escuela con los profesores, 
“amigos”, compañeros, el “sexo opuesto”, vecinos o familiares 
más lejanos, la primera fuente de seguridad, confianza y amor 
para un niño son las relaciones en casa, específicamente con 
su papá y su mamá; por lo que si esta relación primordial se ve 
afectada, la autoestima de ese hijo será herida.

Por ejemplo, si alguno de sus padres estuvo ausente, si no lo 
tomaban en cuenta, lo ignoraban o él se sentía que no era im-
portante, rechazado y que solo estorbaba, eso afectará su visión 
propia y, como consecuencia su autoestima. O, si en algunos 
casos, los padres sí estaban presentes, pero lo hacían sentir un 
inútil, bueno para nada o que no hacía nada bien; dichas actitu-
des afectarían el concepto de sí mismo y su manera segura de 
enfrentar la vida. Y mucho peor sería esta herida, si en el hogar 
hubo maltrato físico o psicológico.

De esta manera, uno de los factores más poderosos que 
lesionan la autoestima no se refiere a lo que ocurre afuera, 
sino lo que sucede dentro de uno en torno a la relación con 
sus padres. Si el niño no logra forjarse una adecuada autoes-
tima desde la infancia, se alimentará de un “diálogo interno” 
o “voz interior” muy frustrante, creando paradigmas negativos 
sobre él mismo, minimizando sus logros, y seguramente irá per-
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diendo la capacidad de identificar todos los dones, talentos y 
potenciales que posee para desarrollar, generando un concepto 
muy disminuido del valor que tiene. 

En resumen, la autoestima se va forjando desde la primera 
infancia, y depende principalmente del cariño, aprecio, afecto 
y cuidados que cada papá y mamá hayan expresado a su hijo 
desde recién nacido. El que un niño, desde pequeño, com-
prenda el valor que tiene, las habilidades que puede desarro-
llar y su presencia irrepetible en el mundo tiene relación directa 
en cómo él desarrollará su voz interior al paso de los años, en 
la adolescencia y edad adulta. 

Un adecuado diálogo interno o voz interior será quien lo in-
vite a salir adelante, a volverlo a intentar y, al caerse, levantarse; 
esa voz lo motivará a avanzar, le recordará sus cualidades, y lo 
especial y valioso que es. 

El desarrollo de ese diálogo interno durante toda su vida 
dependerá de cómo se “construye” desde que es un niño; en 
consecuencia, lo vivido en la infancia tiene un impacto brutal en 
cómo enfrentará la vida, los retos y adversidades en la adoles-
cencia y la edad adulta.

Por lo tanto, la responsabilidad de los padres de familia es 
lograr en cada hijo esa adecuada valoración de sí mismo, que 
le permita reconocerse único, especial, saberse amado e iden-
tificar qué tipo de trato merece de los demás. Y, así, por medio 
de una buena autoestima, forjar esa voz interior que lo motive a 
hablar positivamente de él mismo, a retarlo interiormente, ele-
varlo y ayudarle en las dificultades a salir adelante. 

Román, 45 años. Soy un hombre soñador, sensible, me dedico a 
la investigación; estoy casado y tengo tres hijas. Mi padre murió 
hace cinco años, y lo que más recuerdo es cómo siempre me sentí 
aceptado y querido por él. Mis dos hermanos mayores eran muy 
deportistas, competitivos, pero yo no, el deporte de contacto nunca 
me gustó y prefería pasar tiempo leyendo, estudiando y jugando 
juegos de mesa. Mi papá sabía apoyarme, me dedicaba tiempo, ju-
gaba conmigo, entendió desde pequeño mi personalidad y supo 
motivarme para que me dedicara a lo que a mí me hacía feliz.



1. Trata de vivir tu embarazo con alegría y la mayor tranquilidad posi-
ble, evitando el estrés.

2. Platícale y cántale a tu bebé cuando estés embarazada, él te escucha 
y tu voz lo tranquiliza.

3. Abraza, carga y arrulla a tu bebé desde recién nacido todo lo que sea 
posible. Si no puedes tenerlo en brazos mucho tiempo, abrazado a ti 
con un rebozo o un cargador de pecho.

4. Aliméntalo con leche materna la mayor cantidad de meses que pue-
das, y empieza a establecer horarios de alimentación, siestas y baño, 
para que poco a poco él duerma mejor por la noche y tú puedas 
estar más descansada.

5. Nunca dejes llorando a tu bebé recién nacido, ni en los primeros me-
ses de vida. Él está tratando de comunicarte una necesidad. 

6. El papá debe cargar al bebé e interactuar con él, hablarle, abrazarlo 
y hacerle juego todo el tiempo que le sea posible.

7. Las figuras más importantes para un hijo son su papá y su mamá. 
Él necesita vincularse y generar ese lazo de confianza y cariño con 
ustedes. 

8. No le grites a tu hijo. Siempre usa palabras de cariño y respeto con 
él. Si le hablas con afecto y explicas las cosas, entenderá.

9. Dedica tiempo a escuchar a cada hijo. Preguntarles cómo les fue en 
su día y poner atención en lo que quieran compartirte. 

10. Usa palabras de ánimo ante sus pequeños logros y, si cometen un 
error, corrígelos con cariño.





• CAPÍTULO 4 •

La importancia de abrazarlo

Ser abrazado por papá y mamá es medicina para el cuerpo 

y alivio para el alma

v

Jorge, 29 años. Tuve la bendición de tener un padre “muy abraza-
dor”, fui el único chico de la casa entre 3 hermanas más. Mi papá 
siempre me incluyó en sus actividades, fue mi guía y mi compañe-
ro de juegos; pero sobre todo recuerdo su cariño físico, pues siem-
pre me daba grandes abrazos de oso (al igual que a mis hermanas), 
y podría estar minutos enteros entre sus brazos sintiéndome que-
rido y seguro.

Podría parecer un consejo obvio, lógico… abrazar a mis hijos, 
claro, ¿quién no considera que abrazarlos sea algo “bueno y 
positivo”? Sin embargo, en muchísimas ocasiones, la “falta de 
tiempo”, el “correr todo día”, “miles de pendientes”, el “traba-
jo”, “atender la casa”, entre muchas otras “obligaciones” nos 
comen las horas, llega la noche y no logramos concretar esta 
necesidad básica de todo niño y adolescente “ser abrazado por 
sus padres”.

El contacto físico es elemental para la vida misma, si un 
pequeño de meses no es tocado y abrazado, muere; necesi-
ta estimulación táctil para sobrevivir, de ahí la importancia de 
cargar a los bebés, arrullarlos, alimentarlos con leche materna 
(además de todos los beneficios nutricionales e inmunológicos 
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para su salud), besarlos, mecerlos y hacerles juego. Pero esta ne-
cesidad afectiva de un recién nacido o niño de brazos también 
la tiene un pequeño de un año de edad que está aprendiendo 
a caminar, un niño de 10 y un adolescente; es decir, todos ellos 
precisan recibir, por medio del contacto físico de sus padres, 
ese cariño que les permita sentirse cuidados, vincularse, crecer 
emocionalmente y forjar su seguridad personal.

¿Qué más sencillo que abrazar a un hijo? Aunque pare-
ciera que no cuesta nada (porque no cuesta), sí implica hacerlo 
consciente sin que pase el día de largo, y enfocarnos diariamen-
te en ofrecer este cariño físico tan importante y que conlleva 
tantas ventajas para la salud física, emocional y espiritual de los 
pequeños. Sin importar la edad, esta muestra de afecto físico 
de padres a hijos es imprescindible, y dentro de los grandes 
beneficios de “un abrazo” destacan:

1. Promover el vínculo afectivo entre padres e hijos
Fuimos creados por amor y pura benevolencia, para amar y ser 
amados. Desde el nacimiento, anhelamos recibir este amor en 
forma de caricias, abrazos y atención de los padres; y, gracias 
al órgano más extenso del cuerpo humano, la piel, podemos 
recibir este cariño físico indispensable. 

Todos llegamos a la vida “desvalidos” y necesitamos vivir 
un muy largo tiempo en familia para crecer, desarrollarnos y 
madurar, es decir, que venimos a este mundo con una gran 
necesidad de ser cuidados por nuestros padres y vincularnos 
emocionalmente con ellos. 

En los primeros meses de vida después del nacimiento, el 
tacto se vuelve el medio indispensable para la formación de 
vínculos afectivos, debido a que más del 50% de las interac-
ciones entre una madre y su bebé implican comunicación por 
medio de la piel, como cargarlo, acariciarlo y arrullarlo.

Este lazo de unión emocional entre el padre y su hijo per-
mite al niño desde pequeño sentirse seguro en los brazos de 
sus padres, comprendido, acogido, y es el primer paso para 
propiciar confianza y la relación de cariño-admiración que el 
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niño debe experimentar, en otras palabras, este vínculo poten-
cia la figura del papá y la mamá como autoridad proveedora de 
cariño y seguridad frente a su hijo.  

Los abrazos mejoran la comunicación con el hijo, ya que 
además de experimentar el acercamiento físico, ayudan a co-
nectar más allá de las palabras, favoreciendo la comunicación 
afectiva y estrechando aún más el vínculo de confianza con sus 
padres. Los niños y adolescentes abrazados por papá y mamá 
se sienten “dignos de ser amados”.

2. Ayudar a los niños a regular mejor sus emociones 
Antes de explicar cómo el abrazo de papá y mamá puede ayu-
dar a un hijo pequeño a regular sus emociones, es importante 
explicar cómo se lleva a cabo a nivel corporal la respuesta a 
situaciones de estrés, miedo o alerta. 

Por ejemplo, estás dentro de un teatro, sentado en tu asien-
to, tranquilo y relajado, esperando el inicio de un gran espectá-
culo, y de pronto se activa la campana de alerta por un posible 
incendio. En ese momento, tu único pensamiento es “cómo sa-
lir del teatro con vida en el menor tiempo posible”, por lo que 
se activa el sistema simpático del cuerpo, y el hipotálamo a ni-
vel del cerebro estimula a las glándulas suprarrenales (que están 
ubicadas encima de los riñones) y estas secretan la producción 
de la famosa “adrenalina”, la cual provoca: 1) aumento de la 
frecuencia cardiaca, que refiere que el corazón bombea sangre 
más rápido a todo el cuerpo, sobre todo hacia los músculos 
para poder correr más rápido y huir del peligro, 2) aumento 
en la frecuencia respiratoria, respiras más rápido para recibir 
y aprovechar mejor el oxígeno, 3) dilatación de las pupilas de 
los ojos, es decir, estas se abren para captar mejor lo que suce-
de alrededor. Y, efectivamente, estos cambios en el cuerpo ayu-
dan a que puedas salir del teatro, rápidamente, sano y a salvo. 

Pero, ¿qué sucede posteriormente con toda esta respues-
ta del cuerpo ante el peligro? ¿Cómo conseguir que vuelvas 
a sentir la calma y tranquilidad que tenías en el teatro antes 
de encenderse la alarma de peligro? Bueno, pues existe todo 
un sistema contrario al sistema simpático, que se denomina 
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sistema parasimpático, el cual, al activarse, promueve la pro-
ducción de ciertas hormonas como: endorfinas, dopamina, se-
rotonina y la oxitocina; lo que disminuye la frecuencia cardiaca, 
es decir, desacelera el corazón, reduce el tamaño de la pupila, 
hace que la respiración sea más lenta y realiza la vasodilatación 
de los vasos sanguíneos a nivel muscular, lo que genera una 
sensación de tranquilidad en el cuerpo. 

Comprendiendo esta respuesta al estrés, entendemos que 
en un niño pequeño, ante situaciones de enojo, miedo, pe-
ligro o llanto fuera de sí, se activa su “sistema simpático”; 
por lo que la mejor manera de tranquilizarlo es activando el 
sistema contrario, el parasimpático. La activación del sistema 
parasimpático, que le permite controlarse mejor,1 se logra gra-
cias a un abrazo, caricias de sus padres y algunas palabras de 
aliento, debido a que el cariño físico activa receptores en la piel 
que liberan oxitocina y dopamina, y reducen la producción de 
adrenalina; de esta manera, disminuye la ansiedad y el estrés.

El abrazo, además de ayudar en esta regulación emocio-
nal, también contribuye a forjar la inteligencia emocional del 
niño, y su maduración en el pensar y razonar. Abrazar refuerza 
la autoestima, pues es una forma de decirle “te quiero”, “me 
importas”, “te tengo en cuenta”. 

Estudios en adultos han demostrado que un abrazo favore-
ce a la mejora del estado de ánimo y disminuye la relación con 
los conflictos.2 El efecto protector de “abrazar” puede deberse 
al contacto físico en sí mismo, pero también a que el ser abra-
zado es un indicador de apoyo e intimidad con un ser querido. 

3. Estimular la secreción de la “hormona del amor”
La oxitocina3 es una hormona producida en la hipófisis (glán-
dula situada debajo del hipotálamo, en la base del cerebro), 
que se secreta principalmente durante el parto y la lactancia, 
entre otras acciones para promover la producción de leche 
materna y la “vinculación” de la madre con su hijo, es decir, 
promover que ella se “enamore” de su bebé, y de esta manera 
esté más atenta y pendiente de todas las necesidades de su 
recién nacido.
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A la oxitocina también se le conoce como “la hormona del 
amor, la calma y el contacto”, pues se libera cuando se dan es-
tas condiciones y genera en el organismo un estado de placer, 
afectividad y bienestar, razón por la cual influye positivamente 
en el estado de ánimo.  

¿Cómo un abrazo genera la secreción de oxitocina? 
La piel es el órgano más extenso del cuerpo y, en consecuencia, 
el que interactúa mayormente con el medio externo. El 12% 
de nuestro peso proviene de la piel; en ella, encontramos 
cinco millones de receptores táctiles, por lo que, al recibir un 
abrazo, estos receptores en la piel se activan y envían señales 
eléctricas al cerebro por medio de las neuronas.

Una vez secretada la oxitocina en el cerebro, esta puede ser 
enviada: 1) a la sangre y actuar en diversos órganos del cuerpo; 
2) también puede ser transportada a distintos sitios en el cere-
bro y la médula espinal y 3) recientemente, se ha demostrado 
que ciertas células de la piel llamadas queratinocitos también 
producen y liberan oxitocina,4 por lo que pueden generar efec-
tos locales. Así, se ha propuesto que los abrazos y caricias esti-
mulan la liberación de oxitocina desde los queratinocitos, y esta 
bloquea los estímulos dolorosos en la piel, por lo que podría 
explicar parte del efecto calmante o analgésico que se produ-
ce al acariciar un área de la piel después de sufrir un golpe. 

4. Mejorar el sistema inmunológico
El aumento en la producción de oxitocina, asociado al recibir 
abrazos, puede fortalecer el sistema inmunológico, es decir, re-
forzar las defensas del cuerpo. Algunos autores llaman a esta 
hormona la “medicina natural”,5 debido a la capacidad para 
promover una mejora en la salud y fortalecer el sistema inmuno-
lógico, así como su importante papel antiinflamatorio y antioxi-
dante.6 También se ha demostrado que la oxitocina promueve 
que las heridas sanen más rápidamente.
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5. Estimular el nervio vago
Primero que nada, ¿qué es el nervio vago? El nervio vago, tam-
bién conocido como décimo “X” par craneal, es un nervio muy 
largo que inerva principalmente los órganos del tórax y del ab-
domen como el corazón, pulmones, estómago, intestinos, pán-
creas, hígado, riñones, bazo y vesícula; y, en menor proporción, 
partes de la cara y el cuello, como la faringe, laringe y tráquea.

Al recibir un abrazo, el contacto físico activa también los re-
ceptores de presión profunda que tenemos en la piel, cono-
cidos como corpúsculos de Pacini, y estos receptores envían 
inmediatamente señales al nervio vago. 

Las “activación” del nervio vago provoca una sensación de 
tranquilidad, pues este nervio está conectado con fibras ner-
viosas clave para la regulación del cuerpo en distintos órganos, 
logrando una disminución en la velocidad del latido de corazón 
(frecuencia cardíaca)7 y la presión arterial.8 Por lo que el nervio 
vago juega un papel importante en la activación del sistema 
parasimpático, el cual, como ya describimos, representa una 
especie de “contrapeso” cuando estamos sobreexcitados, 
con miedo, estrés o enojo. 

6. Disminuir el estrés y motivar el estado de ánimo
Diversos reportes científicos desde hace varios años han con-
cluido que el estrés puede afectar gravemente la salud. Un niño 
sometido a altos niveles de estrés puede poner en riesgo su 
sistema inmunológico y sufrir afecciones de memoria, de su 
capacidad verbal en un futuro, así como presentar un riesgo 
elevado de depresión cuando crezca.

Estudios médicos han reportado que mientras más abra-
zos se reciban, más rápido disminuirán el nivel de cortisol en 
sangre9 (hormona relacionada con el estrés crónico), la frecuen-
cia cardiaca10 y, como consecuencia, la reducción del nivel de 
estrés.11 E, incluso, que la reducción del cortisol puede darse 
rápidamente después de un abrazo.12

Así mismo, el recibir un masaje (puede denominarse terapia 
a base de masajes) aumenta la producción de dos neurotrans-
misores a nivel cerebral: 1) la serotonina, que promueve la sa-
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tisfacción, felicidad y el optimismo y 2) la dopamina,13 conocida 
como la “hormona del placer”, relacionada con las emociones, 
el afecto y el alivio ante el estrés y la tensión.

Los abrazos tienen un efecto muy poderoso a nivel cerebral 
y nos ayudan a lograr un estado de relajación y confort, al tiem-
po que nos permiten lidiar mejor con el estrés y el miedo.

7. Mejorar la autoestima de los hijos
Como hemos visto, los abrazos poseen infinidad de beneficios, 
en especial para el adecuado desarrollo emocional y físico de 
un hijo. Al ser sus padres las personas más importantes para el 
niño, “el abrazo” es una de las muestras de afecto más pode-
rosas que se pueden dar; pues esta expresión tan íntima de 
afecto y apoyo permite que el niño o el adolescente se sienta 
aceptado y querido, generando mayor seguridad en sí mismo 
y mejor autoestima. El abrazo de un padre es una vitamina de 
amor y cuidado filial, y logra que el hijo que lo recibe crezca en 
su confianza personal.

Diana, 29 años. No tengo recuerdos de mi papá abrazándome o 
diciéndome que me quería; tampoco que me dijera que era bonita 
o valiosa. Nunca me trató de forma especial. Tenía una prima más 
o menos de mi edad, y su padre parecía adorarla, la abrazaba, le 
decía princesa y estaba constantemente atento a sus necesidades; 
siempre me dieron celos… Mi papá mantenía la casa, pagaba las 
cuentas, pero nunca supe nada profundo de él; de hecho, creo que 
lo conozco muy poco.

José Luis, 35 años. Provengo de una familia con grandes vacíos 
afectivos. Somos cuatro hermanos, una hermana, mi hermano ma-
yor, el pequeño y yo. Mis padres se divorciaron cuando tenía siete 
años. Tengo un solo recuerdo de mi madre abrazándome. Mi padre 
nunca lo hizo. Me di cuenta del daño que aquello me había hecho 
y la falta de cariño físico, que me orilló hacia la pornografía, mas-
turbación y el inicio de las relaciones sexuales desde muy joven…
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¿Cuál es la “dosis” necesaria de abrazos al día? 
Diversos autores han abordado este tema, ¿cuántos abrazos se 
deben dar al día a cada hijo? La respuesta más amplia sería tan-
tos abrazos como te sea posible. Hay quienes refieren que ne-
cesitamos cuatro abrazos diarios para sobrevivir, ocho para 
mantenernos “estables” y doce para crecer. Y debido a que 
los niños están en continuo crecimiento, aplicando esta afirma-
ción, necesitarían 12 abrazos al día; seis abrazos de su papá y 
seis abrazos de su mamá. 

Pareciera que esto es un “montón”, ¿cómo lograr abrazar 
seis veces al día a cada uno de tus hijos?… Dentro de los abra-
zos también podemos incluir algunas otras modalidades de 
contacto físico con tu hijo que ayudan a activar la secreción de 
oxitocina, detonar las respuestas de “tranquilidad” del nervio 
vago, y hacerle sentir que estás ahí para él y que quieres hacerlo 
feliz. Ejemplos de esto podría ser: cepillar el pelo (sobre todo 
de las niñas), dar un masaje de cuello y espalda, poner crema 
en las piernas o dar un masaje de pies. 

Los abrazos no deben ser muy cortos, pues para lograr el 
efecto deseado, los estudios refieren que deben durar más de 
10 segundos para lograr mejor estimulación sensorial14 y aque-
llos de más de 20 segundos, disminuir la presión arterial.15 Pero 
lo más importante, es que tus abrazos estén cargados de cariño, 
que tu cuerpo logre transmitirle seguridad a tu hijo, hacerle sen-
tir que es querido, importante y que puede confiar en ti. 

Puedes comenzar con esta rutina de abrazos diarios, aunque 
cada familia debe adaptarlo conforme a sus horarios diarios.

a)  Abrazo y beso a cada hijo al levantarse todas las mañanas, 
al acostarse en las noches.  De preferencia que sean dos 
abrazos por la mañana, uno de papá y mamá, y por la no-
che nuevamente dos abrazos. 

b)  Abrazo a cada hijo al regresar del colegio o de sus activi-
dades educativas.

c)  Cepillar el pelo de las niñas o las adolescentes por la maña-
na al ir al colegio, o por la tarde-noche; con cinco minutos 
puede ser suficiente. 
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 d)  Dar un masaje de cinco minutos a los niños o adolescen-
tes en espalda, piernas o pies.

 e)  Aprovechar, al ver una película, o contarles un cuento, 
para estar al lado de ellos abrazarlos y acariciarlos.

¿Si abrazo “demasiado” a mi hijo, lo maleducaré?
Mostrar atención, cariño y cuidado a conciencia a un hijo, ya 
sea en la infancia o en la adolescencia, nada tiene que ver con 
maleducarle. Lamentablemente hay quienes consideran que 
besar, abrazar y motivar diariamente a un niño lo convertirá en 
un “dominador” que solo será feliz si “manipula a sus padres” 
para conseguir lo que desea; pero esto es un error. 

El cariño físico expresado por los padres es compatible 
con establecer límites claros, responsabilidades y obligacio-
nes en casa y en el estudio. El entorno familiar afectivo que 
rodee al niño y adolescente determinará en gran medida su ac-
titud ante la vida y la forma en la que pueda enfrentar las difi-
cultades.

Un objetivo central como padres es ayudar a cada hijo a 
desarrollar sus talentos, descubrir quién es, cuál es su voca-
ción, apoyarlo y formarlo para que sea la gran persona que 
está llamada a ser. Por lo que cada familia deberá encontrar el 
equilibrio para formar con cariño y exigencia, considerando pri-
mordial que cada hijo se sienta confiado en sí mismo, cuidado y 
seguro en su entorno.

¿Por qué establecer límites, normas en casa y estar 
al “pendiente” de los hijos? 
En el caso de los adolescentes, aunque puedan parecer adultos 
(es decir, haberse desarrollado físicamente), no han terminado 
de madurar en el aspecto intelectual, emocional y espiritual, por 
lo que muchas de sus ideas, solicitudes, planes u ocurrencias 
podrían ser riesgosas o estar fuera de lugar.  

Los padres de familia somos responsables de guiar y for-
mar a cada hijo e hija adolescente hasta llegada la edad adul-
ta, ayudándolo a: comprender mejor el medio que lo rodea, 
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motivar en él un pensamiento crítico, fortalecer sus habilidades 
y potenciarlas, hacerlo sentir seguro en casa y contenerlo ante 
los “peligros del mundo”. 

Por esta razón, y aunque un adolescente “no lo pueda 
comprender de todo”, cuando existe una buena relación con 
su papá y su mamá, de forma inconsciente, él confía en el 
criterio y cuidado de sus padres. Así, poner límites y no dar 
ciertos permisos que puedan conllevar un riesgo es muy benefi-
cioso para él, su seguridad y para que poco a poco comprenda 
las consecuencias ante la toma de decisiones. 

Los padres con sus “años de experiencia” pueden vislum-
brar cierto peligro ante situaciones que un adolescente no 
logra ver, y de ahí que él inconscientemente (aunque solicite 
un permiso de este tipo) confía en el criterio de sus padres para 
poner un freno y no permitirle ciertos permisos. Es decir, tu hijo 
te solicita un permiso y, aunque sabe que no es muy apropiado, 
espera que tú, como su papá o mamá, con tu criterio, NO se lo 
concedas, y así le ayudes a reforzar por qué no vale la pena.

En el caso de un niño es aún más contundente; por ejem-
plo, un pequeño que pide un permiso para acudir a casa de 
un amigo donde sus papás no conocen a los padres de ese 
compañero, irse a “dormir o pasar la noche” a una casa ajena, 
asistir a una “fiesta de pijamada con amigas”, un viaje de fin de 
semana y algunas otras situaciones donde los papás no tienen 
pleno conocimiento ni control de lo que podría suceder; en ese 
momento, ese hijo necesita del criterio y cuidado de sus padres, 
incluso aunque él tuviera “ilusión en asistir y solicite ese permi-
so”. El explicar esta situación al hijo y no otorgar el permiso 
teniendo como argumento el cuidado que él merece, la res-
ponsabilidad y el amor que ustedes como papás sienten por 
él, puede ser muy fortificante para su autoestima y la rela-
ción de vinculación papá-mamá-hijo.

Qué tan querido y cuidado por sus padres se puede sentir 
un niño o adolescente cuando se utiliza la respuesta más sensa-
ta ante una petición de permiso no apropiada… “Prefiero que 
no vayas porque veo este riesgo, y como te quiero tanto y te 
cuido, es mejor que te quedes en casa”. Este puede ser un ca-
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mino de fortalecimiento de la confianza del hijo por sus padres, 
sabiendo que, al solicitarles un permiso, hacerles una pregunta 
o pedir un consejo, la respuesta de ellos siempre será la “más 
apropiada” en relación con el cuidado, responsabilidad y amor 
que sienten por él. Es decir, como hijo, aprendo a confiar en 
mis padres y su criterio, porque siempre me han demostrado 
que me aman y buscan lo mejor para mí.

Si tuvieras un hermoso diamante entre tus manos, una alhaja 
costosísima, ¿lo expondrías en manos de cualquiera?, ¿lo deja-
rías en la noche en casa de alguien que no confiaras plenamen-
te?, ¿cómo lo cuidarías?, ¿no sería lo más preciado? Pues ese 
cuidado a conciencia de lo que vale una joya muy valiosa es una 
pequeña muestra del trato que merece cada uno de tus hijos, 
cuyo valor es más grande que todo el universo mismo.

¿Cuántos adultos, al paso de los años, se lamentan que sus 
padres hayan sido tan permisivos desde la infancia o la adoles-
cencia, y que esa negligencia o falta de cuidado disfrazada de 
“ser moderno, no limitarlos, y permitirles todo” los hayan lleva-
do a caer en ciertas conductas de riesgo, a cometer errores que 
se pudieron haber evitado o a vivir experiencias negativas que 
en algunos casos tuvieron consecuencias de por vida? 

Daniela, 37 años. Soy la menor de mi casa, tengo dos hermanos 
mayores. Mi papá y mi mamá se separaron cuando yo tenía ocho 
años y me quedé viviendo con mi mamá. Tenía necesidad de aten-
ción, en el colegio empecé a tener mala conducta, a volverme me-
dio líder y popular en el salón de clases. Siempre tenía invitaciones 
y mi mamá me daba todos los permisos. Lamentablemente, a los 
12 años, en uno de esos permisos de fin de semana en casa de una 
amiga, también acudió su primo algunos años mayor que nosotras, 
quien entre juegos, me besó y tocó mis partes privadas. Nunca lo 
conté a nadie, pero me lamenté durante muchos años, me sentí 
sucia y confundida por eso y el porqué mi mamá me había dejado 
ir a casa de esa amiga a dormir aquella noche. ¿Por qué no supo 
decirme que no a ese permiso, si ella era el adulto y yo tan solo una 
chica desorientada, lastimada por la separación de mis padres y 
con necesidad de cariño?
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¿Soy una persona poco expresiva y me cuesta 
abrazar a mis hijos?
El viejo y conocido refrán “nadie da lo que no tiene” hace refe-
rencia a que no es tan sencillo dar o expresar algo que no se co-
noce, no se tiene o de lo que se carece. En este caso, con “los 
abrazos” sucede algo similar, es más sencillo expresar cariño  
físico a los hijos cuando uno: 1) tiene un temperamento más 
tranquilo, amable y es una persona amorosa, 2) recibió afecto fí-
sico cuando era niño y 3) vive una relación de matrimonio armo-
niosa donde hay muestras de cariño constante con su cónyuge. 

Pero si no te encuentras dentro de estos parámetros, tam-
bién puedes hacer conciencia sobre la importancia que tiene el 
expresar cariño a los hijos de la siguiente forma: 

1. Procurar momentos de descanso y tranquilidad a lo largo 
del día, que te permitan pasar tiempo de calidad con tus hi-
jos y propiciar el contacto físico, debido a que es más compli-
cado lograr este cometido cuando uno se encuentra todo el día 
“corriendo” y bajo los “efectos del estrés”. Por ejemplo, si te 
sientas un rato en un sillón, con calma, a leer, es más fácil invitar 
a tu hijo o hija a que se acerque a platicar contigo y ahí aprove-
char para que se recueste en ti, hacerle un pequeño masaje, o 
simplemente abrazarlo; a diferencia de si te encuentras todo el 
día de aquí para allá, sin estos tiempos de descanso.

2. Hacer conciencia de la importancia diaria de abrazarlos, y 
no esperar a que llegue el momento “ideal” para hacerlo, o 
cuando a ti te nazca. Hemos visto a lo largo del capítulo que el 
contacto físico es tan importante como una adecuada alimenta-
ción, por lo que en casa no esperamos a hacer la comida hasta 
que el hijo lo pida o cuando a uno le nazca, sino que al conocer 
la importancia de nutrirlos, diariamente se prepara el desayuno, 
la comida y la cena. De la misma manera, es necesario hacer 
consciente esta necesidad diaria de abrazarlo y programarse 
para cumplir con este objetivo.
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¿Qué sucede si abracé poco a mis hijo de pequeño, ya 
es adolescente y no quiere que lo abrace ahora?
Si fuiste un papá o una mamá poco cariñoso y en la infancia de
tu hijo no lo abrazaste todo lo necesario, nunca es tarde y ahora
es el momento para empezar a hacerlo. Puedes iniciar de mane-
ra sutil al saludarlo por la mañana y al darle las buenas noches, y
decirle que como mamá o papá necesitas darle un abrazo (aun-
que más que tú, el necesitados es el-ella); exprésale que es algo 
que tú quieres y necesitas... “Me gustaría darte un abrazo”, 
“necesito darte un abrazo para decirte que te quiero” y, aun-
que de inicio no lo quiera recibir, con el paso de los días, tu hijo 
querrá también darte un abrazo.

Si tu falta de cariño físico fue muy evidente, debes conside-
rar pedirle perdón a tu hijo o hija: “Hijo mío (y decir su nombre), 
estoy orgulloso de ti, de ser tu papá (o mamá), te quiero mucho 
y te pido perdón por no haberte abrazado todo lo que debí; 
pero ahora quiero hacerlo”. Si de inicio te rechaza, no te des-
animes… piensa que para él no es una “actitud” a la que esté 
acostumbrado, pero tú sigue intentando y no lo abandones, ten 
paciencia… 

La forma en la que queramos a un hijo, sea niño o ado-
lescente, será la manera en la que él se quiera a sí mismo y, 
como consecuencia, como permita ser tratado por los de-
más. Un hijo que es amado, abrazado y querido en casa es un 
niño seguro de sí mismo, de su valor, consciente de que su ho-
gar es su refugio, y que sus padres son incondicionales a él; por 
lo que no permitirá que se le trate de una manera despectiva 
o con faltas de respeto desde pequeño, en la adolescencia y 
edad adulta. Esta es una razón por la que un hijo necesita mues-
tras de afecto de su papá y mamá todos los días y pasar tiempo 
de calidad con ellos sin estar a las prisas. Las caricias, abrazos, 
besos, palabras de aliento y miradas de complicidad no pueden 
faltar en la formación diaria.
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Andrés, 65 años. Trabajé desde joven y toda mi vida, ya que fue 
lo que aprendí de mi papá. Cuando me casé hace 35 años, mi ob-
jetivo era que a mis tres hijos no les faltara nada, y así fue, nunca 
faltó techo, comida, ropa, buenos colegios; sin embargo, sí hubo 
una profunda carencia de mi presencia y cariño… No me di cuenta 
hasta hace pocos años que mi hijo mayor, después de ir a terapia, 
me confesó lo lejano y decepcionado que estaba de mí y la falta de 
cariño físico que tenía. Lo primero que sentí fue mucha tristeza y 
decepción de mí mismo; pero, con el paso de tiempo, esto me gene-
ró una profunda reflexión, le pedí perdón a cada uno de mis hijos; 
y, aunque hoy, ya todos son adultos y no viven conmigo, trato de 
tener muestras de cariño físico cada vez que los veo y estoy atento 
a las necesidades emocionales que tengan.

v



1. Papá y mamá: den a cada uno de sus hijos entre 8 y 12 abrazos al día 
con una duración mayor a 10 segundos. Por lo menos cuatro abrazos 
de papá y cuatro de mamá diariamente a cada hijo.

2. No dejes que pase un solo día sin decirle a cada uno de tus hijos que 
lo quieres. Puedes hacerlo al darles las buenas noches.

3. Abrazar disminuye el estrés y genera producción de hormonas posi-
tivas como la oxitocina y la dopamina, lo que hace que uno se sienta 
tranquilo y querido.

4. Entre esposos deben expresarse amor físico mutuamente todos los 
días.

5. Es importante poner límites a tu hijo con cariño, pues es una mane-
ra de hacerlo sentir seguro en relación con el criterio y cuidado de 
sus padres por él.

6. Los niños y adolescentes abrazados por papá y mamá se sienten 
“dignos de ser amados”.

7. Si no abrazaste a tu hijo cuando era pequeño, nunca es tarde, pue-
des intentarlo ahora que es adolescente.  

8. Procura un tiempo diario de “calma”, por ejemplo, sentarte en un si-
llón a leer, para generar un ambiente de tranquilidad donde puedas 
expresar más fácilmente cariño físico a tu hijo. 

9. La forma en que demuestres cariño a tu hijo, en la niñez o la ado-
lescencia, será la manera en la que él se quiera a sí mismo; y, como 
consecuencia, en cómo permita ser tratado por los demás. 

10. Abrazar constantemente a tu hijo es darle una vitamina diaria de 
amor y cuidado, que le ayudará a crecer en su confianza personal y 
mejorará su autoestima. 





• CAPÍTULO 5 • 

Cuida tus palabras, aprende a 
escuchar y motívalo a crecer

Guardar silencio implica mucho más que no hablar, es 

disponerse a contemplar al otro, mirarlo, escucharlo, 

conocerlo mejor

v

Cuida tus palabras 
La naturaleza del niño, su inocencia, sensibilidad y dulzura lo ha-
cen crédulo, confiado y, en especial, con quienes son su primer 
y más importante referente, papá y mamá. El niño sigue, busca, 
imita a sus padres, desea estar cerca de ellos, por eso está 
atento a lo que ellos hacen le dicen, y estas palabras pueden 
tener repercusión de por vida en su corazón.

Si el papá le cuenta a su hijo la historia del “Ratón Pérez”, 
que al caerse cada uno de sus dientecitos vendrá este pequeño 
ratón a recogerlos por la noche y a cambio le dejará un billete 
que él encontrará a la mañana siguiente, el niño lo creerá; si 
la mamá le platica a su hija pequeña la historia que al final del 
arcoíris hay un gran tesoro de monedas de oro, la niña lo creerá 
y querrá ir a buscarlo; si el papá le cuenta a su hijo que en la 
Pascua llega un conejo a dejar huevos de chocolate en el jardín, 
verás al niño buscando por cada rincón los dichosos presentes 
el día de la Pascua… Así mismo, si el papá o la mamá le dicen a 
su hijo que es miedoso, débil, mal niño o flojo, el niño lo creerá; 
si constantemente se refieren a él como ‘un estorbo’, o le hacen 
creer ‘que no es el hijo que ellos esperaban’, el niño terminará 
creyendo que de verdad es un estorbo. Pero, si le dicen que es 
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inteligente, valiente, talentoso, buen amigo y que lo aman, y se 
lo repiten todos los días, el niño lo creerá, lo hará suyo, y nadie 
fuera de casa podrá hacerlo sentir menos.

¿A qué quiero llegar con esta serie de ejemplos? A recalcar 
que todo niño es noble, sencillo, confiado; y que así como 
las palabras positivas y de cariño de sus padres son flores 
al alma que fortalecen su autoestima, las palabras negativas 
o humillantes son una lanza directa al corazón que pueden 
herirlo por toda la vida. 

Utilizar la expresión “¡qué torpe!” hacia un tercero que esté 
cruzando la calle con el semáforo en verde y que podría poner 
en riesgo su vida, puede no tener ningún significado profundo, ni 
lastimar los sentimientos de nadie, pues simplemente hace notar 
que esa persona debería ser más cuidadosa. Pero estas mismas 
palabras expresadas por un padre hacia su hijo pueden convertir-
se en un arma de fuego y lastimar profundamente a ese niño; por 
eso, es muy importante, sobre todo frente a los hijos, aprender a 
“mantener la boca cerrada y cuidar nuestras expresiones”. 

Por poner otro ejemplo, imagina que acabas de recibir de 
regalo un pequeño árbol, es todavía delgado y frágil, de manera 
que es preferible colocarlo en buena tierra para fortalecer sus raí-
ces, regarlo todos los días, abonarlo, que reciba luz de sol; y así 
poco a poco irá creciendo y su tronco se fortalecerá. ¿Qué ocurri-
ría si no lo riegas diariamente, o no recibe luz y calor de sol? Se-
guramente moriría. Ahora bien, ¿qué sucedería si recibiera agua, 
nutrientes, sol, pero, sin tener una “mala intención”, le hicieras 
una herida de 1 cm en el tronco, ¿imagina cómo podría afectar 
esto su crecimiento y desarrollo? Si su tallo es de 3 cm de ancho y 
tú hicieras una herida de 1 cm, podrías cambiar drásticamente el 
rumbo de su crecimiento; pero, ¿si fuera un árbol de 40 años de 
vida y le hicieras la misma herida de 1 cm a su tronco, qué acon-
tecería? Posiblemente muy poco o nada, quedaría una pequeña 
marca o rasguño que con el tiempo pasaría desapercibido. 

Pues así, como para un hijo adulto de 40 años que ha lo-
grado una adecuada autoestima alguna palabra de reproche 
por parte de sus padres podría no afectarlo profundamente, esa 
misma expresión (aunque no tuvieras la intención de lastimarlo) 
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para un hijo de tres, cinco o 10 años, podría afectarlo de por 
vida y cambiar el rumbo de su futuro. 

Aprende a escuchar
Disfrutar la presencia de tu hijo, contemplarlo y recibir de regre-
so esa mirada genuina y tierna es definitivamente uno de los 
mejores sentimientos que como papá se pueden experimentar.  
O por la mañana una sonrisa suya al darle los buenos días es un 
recuerdo que la paternidad es un gran regalo de la vida. Cada 
hijo necesita a su padre, a su madre, te necesita a ti y aspira 
a verse reflejado en el espejo de tus ojos. 

De ahí el valor de pasar tiempo con cada hijo, compartir la 
vida cotidiana con él; considerando que con acompañarlo, verlo 
jugar, estar a su lado, abrazarlo, escuchar lo que te quiera contar 
o compartir, ya le estás haciendo sentir que él es lo más valioso  
para ti. Es importante que abras bien los ojos para darte cuenta 
de lo que sucede a su alrededor, cómo convive con los demás, 
cómo se expresa, cuáles son sus habilidades y en qué áreas hay 
que apoyarlo más. 

En este abrir los ojos y aprender a escuchar a cada hijo para 
conocerlo mejor, es primordial enseñarle a comprender mejor 
sus emociones, lo que se conoce como el desarrollo de la “in-
teligencia emocional”, la cual, si se va formando desde la 
infancia en casa, al ir creciendo y madurando le permitirá 
dominarse mejor antes diversas situaciones y ser empático 
con los demás al ponerse en su lugar.

Un niño o un adolescente puede experimentar diversas emo-
ciones: tristeza, miedo, alegría, enojo y sorpresa; y también una 
mezcla de ellas al mismo tiempo. Ninguna de estas es mala en 
sí misma, sino que le ayudan a comprender mejor la situación 
que está viviendo. El papel como padres de familia es enseñarle 
que puede expresarlas y la forma para llevar a cabo de la mejor 
manera esta expresión. Por ejemplo, si un niño se siente triste, 
no por eso puede aventar objetos al piso que puedan romper-
se, o si un adolescente está enojado, no por eso va a golpear a 
su hermano menor, sino que ambos, con ayuda de sus padres, 
necesitan comprender lo que sucede en su corazón, expresarlo, 
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entender la causa o de dónde viene ese sentimiento y la manera 
más asertiva para encarar la situación que genera la emoción. 
Aquí la importancia de fortificar y educar esta “inteligencia de 
las emociones” desde la infancia.

Si tu hijo es pequeño, de cuatro a seis años, y está triste, 
tiene miedo o está enojado, es importante que te acerques a 
él, lo abraces, le preguntes qué sucede y lo escuches. Si está 
llorando, será más sencillo que comparta contigo lo que motivó 
el llanto –por lo general, es el miedo o la tristeza–; pero con el 
enojo es diferente (en muchos casos es más difícil identificar 
la causa, que puede ser también la tristeza o una decepción), 
por lo que deberás hacer el esfuerzo de invitarlo a que trate de 
identificar de dónde viene ese enojo o por qué se siente así. 

El aprendizaje sobre la causa de las emociones ayuda al niño 
a hacerlo consciente de lo que siente, a identificar de dónde 
viene ese dolor y saber que, con apoyo de sus papás, le dará 
solución a su problema y, así, esa emoción desaparecerá.

Es muy importante enseñar a cada hijo a: 1) identificar la 
emoción que siente, 2) ponerle nombre, 3) explicarle que es 
válido lo que está sintiendo, 4) que aprenda de manera sana 
de exteriorizar lo que siente y 5) que sepa que, con confianza 
y al platicar de esto con sus papás, se va a sentir mejor. 

Como padres no podemos reaccionar ante las emociones 
de nuestros hijos de manera negativa, regañarlos, considerarlas 
de poca importancia o verlas como un problema; tenemos que 
darle la relevancia a lo que nuestro hijo siente, dedicarle tiempo 
a escuchar el problema y guiarlo ante este sentimiento. 

Cuando uno se conoce, entiende lo que siente y de dónde 
proviene dicho sentimiento, es más sencillo que uno se com-
prenda; cuando uno se comprende, uno puede aceptarse y, al 
aceptarse, uno puede superarse.

Ximena, 40 años. Mis papás se divorciaron cuando tenía ocho 
años; vivía con mi papá y mis dos hermanas menores, conviví muy 
poco con mi mamá al final de mi infancia y durante toda mi ado-
lescencia. Nunca me enseñaron lo que era un espacio seguro para 
hablar en familia y, mucho menos, que pudiera expresar lo que 
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sentía. Aprendí a sufrir en soledad, con una coraza muy fuerte por 
fuera, pero débil y frágil por dentro. Me costaron muchos años y 
varias relaciones comprender qué era importante y sano para mi 
salud emocional y expresar lo que sentía.

¿Cómo apoyar a un hijo muy sensible?
Si tienes un hijo o hija que percibe y reacciona de manera más 
enfática ante pequeños detalles que los demás niños pasan por 
alto, o le afectan ciertas situaciones más que a otros hermanos, 
es posible que sea un niño más sensible, y como papá y mamá 
deberán tratarlo de una manera especial al momento de escu-
charlo y ayudarlo a comprender sus emociones. 

Por ejemplo: 1) será adecuado estar a solas con él en un es-
pacio seguro para que te pueda contar cómo se siente y de esa 
manera se facilite la confianza entre ustedes, 2) al momento que 
te esté compartiendo sus emociones o alguna situación que 
haya vivido, trata de estar cerca de él, ponte de rodillas para 
verlo a la misma altura o estén ambos sentados, evita distraerte 
y préstarle toda tu atención, y así conseguirás hacerle sentir que 
en ese momento lo más importante para ti es acompañarlo y 
entender lo que le sucede, 3) exprésale tu amor y comprensión 
con un abrazo y dile que lo quieres, que te gusta que sea sensi-
ble y que se fije en los detalles, que se preocupe por los demás, 
que te gusta su personalidad. Todos necesitamos escuchar pa-
labras de aliento cuando nos sentimos afectados o confundidos 
emocionalmente. 

Comunicación asertiva
Es importante fomentar en el niño la comunicación asertiva, 
esa capacidad para comprender lo que lo motiva, gusta y 
aquello que le molesta o disgusta, y aprender a comunicarlo, 
dialogando con calma y respeto, expresando lo que quiere 
decir, pero sin herir los sentimientos de las otras personas. Es 
enseñarle a un hijo a identificar e interiorizar sus sentimientos, 
que tenga la confianza para hablar de todo aquello que le pre-
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ocupa o le interese, sin sentir que se le cuestiona o se le juzga; 
sino que, sintiéndose amado por sus padres, pueda expresarse 
y compartir todo aquello que le sucede frente a ellos y en su 
familia.

Es imprescindible que el niño, desde la infancia y en la ado-
lescencia, se sienta querido y aceptado con sus defectos y sus 
virtudes. Que los padres potencien su autoestima, autonomía e 
iniciativa personal, que conforme vaya madurando pueda tomar 
sus propias decisiones y se haga cargo de sus responsabilida-
des y consecuencias. De ahí la importancia de enseñarle a com-
prender lo que sucede con sus emociones, cómo manejarlas y 
de esta manera sentar las bases para un adecuado crecimiento 
emocional.

Motívalo a crecer
Además del cariño físico diario que cada hijo necesita recibir de 
los brazos de su papá y su mamá, existen otras formas de de-
mostrarle el afecto y lo importante que es para sus padres.  Hago 
referencia al libro Los 5 lenguajes del amor de Gary Chapman, y 
aplico esta lectura a la necesidad que todo hijo tiene de experi-
mentar las cinco formas de sentir el amor de sus padres, aunque 
cada uno pueda considerar un gusto especial por alguna de ellas. 

Es importante darse tiempo para analizar y reconocer cuál 
de estos cinco lenguajes es el más significativo para cada hijo y, 
de esa manera, quererlo y fortalecer el vínculo emocional con 
él.1 Dicho libro describe, incluyendo el cariño físico, otras cuatro 
formas concretas de expresión del amor, las cuales, en caso de 
la paternidad, las voy a aplicar de la siguiente forma:

1. Caricias y abrazos: Aunque este punto se ha desarrollado 
ampliamente en el capítulo anterior, quisiera mencionarlo como 
el primer lenguaje del amor, el más primitivo, el que el niño re-
cién nacido experimenta al ser arrullado o mecido en los brazos 
de su madre y su padre. Y así como el niño de “brazos” nece-
sita este contacto físico para sobrevivir, los adolescentes y 
adultos necesitan cariño físico para crecer.
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Recordemos que los hijos necesitan afecto físico del padre 
del sexo opuesto, pero en especial del padre de su mismo sexo, 
es decir, los niños necesitan cariño, abrazos y besos de su padre 
y las niñas de la misma forma de su madre.

Muchos hombres y mujeres que experimentan confusiones 
afectivo-sexuales tienen una inmensa necesidad de recibir cari-
ño físico, sobre todo de sus padres. Evita llegar a esta dolorosa 
situación familiar, si tu hijo es pequeño o adolescente, entrégale 
todo el cariño físico que necesite para no generar este vacío 
en la edad adulta. Abrazos, besos, darle la mano, abrazarlo al 
caminar y darle un masaje de espalda, de hombros, es la mejor 
forma de expresarle tu cariño. 

2. Palabras: Pensar que las palabras –que muchas veces se las 
lleva el viento–podrían tener poca o ninguna trascendencia, en 
el caso de un hijo pueden ser lanzas de hierro que lastimen 
profundamente su corazón cuando estas son negativas o, por el 
contrario, al ser palabras de afirmación, serán flores al alma 
que le ayudarán a sentirse amado por sus padres, seguro de 
sí mismo y alentado para sobrellevar las dificultades. 

Por medio del lenguaje podemos hacer sentir al otro muy 
especial, podemos darle ánimo, resaltar sus cualidades, expre-
sar lo que sentimos cuando estamos a su lado, o lo orgullosos 
que nos hace sentir.

Dentro del grupo de las palabras de afirmación encontramos: 
• Palabras de afecto: “Te quiero, (decir su nombre)”, “Eres 

muy importante para mí”, “Doy gracias a Dios por haberte 
enviado a mi vida”. Y para que esas palabras lleguen al 
alma y se queden ahí, lo mejor sería decirlas al momento 
de darle un abrazo. 

• Piropos verbales: Cualquier frase que los motive y hable 
bien de el, ya sea por sus atributos físicos, emocionales, su 
generosidad, por el esfuerzo que realiza en su vida diaria y 
la forma como se conduce ante ciertas situaciones o resuel-
ve sus problemas; por ejemplo:  “Eres muy buena niña”, 
“Eres muy bonita y femenina”, “Eres un buen hermano”, 
“Tienes un corazón muy generoso”, “Estás creciendo mu-
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cho y cada día eres mejor hombre”, “Qué guapo te ves 
con esa camisa”, “Te felicito por el esfuerzo que haces en 
el estudio”, “Gracias por ayudar en la labores de la casa”, 
“Te felicito por ser generoso con tu hermano”, “Gracias 
por prestar tus juguetes”.

• Palabras de ánimo: Palabras que permiten motivar a un 
hijo, lo que implica que conozcas qué actividades realiza 
en la escuela, qué le gusta y lo motiva, o qué actividades le 
cuestan, pero quisiera mejorar; de esa forma, al intentar ver 
el mundo desde sus ojos, será mucho más sencillo ser “em-
pático con él” y poderlo guiar y motivar.  “Vas muy bien en 
el tenis”, “Si sigues practicando este deporte, serás cada 
día mejor”, “Noto que cada día lees mejor, sigue así”… 

Dentro de este rubro de palabras de ánimo, también incluyo 
las palabras que buscan “educar o formar” por medio de una 
corrección fraterna. Preguntémonos de qué manera ayudamos 
a un hijo a rectificar cuando ha hecho algo indebido, o que no 
tenía pleno conocimiento de lo que implicaba esa acción. Por 
medio de las palabras de corrección fraterna, podemos formar 
de manera positiva e invitar al niño o adolescente a la reflexión; 
por ejemplo, si una hija no quiere prestar algún material a su 
hermana, ¿habría que regañarla?, ¿no sería mejor preguntarle 
por qué no lo quiere hacer? Y motivarla desde el punto de vista 
positivo: (Decir su nombre), tú eres una niña muy generosa, ¿por 
qué no quieres prestar ahora tus cosas?, ¿ha sucedido algo que 
me quieras compartir?… En lugar de abordarlo con gritos y por 
el lado negativo y decirle: ¿Por qué eres egoísta?

Lo mismo puede aplicarse a un niño pequeño, considerando 
que ha lastimado a otro niño. ¿Merece que le des una nalgada o 
un regaño a gritos?, o sería mucho más positivo para su seguri-
dad y el vínculo con sus padres, si lo abrazaras y lo cuestionaras: 
¿Hijo mío (decir su nombre), por qué has lastimado a ese otro 
niño, tú eres un niño cariñoso, qué ha sucedido, puedes contar-
me?… Para posteriormente explicarle la importancia de pedir 
una disculpa y no volverlo a hacer.
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• “Flores” frente a los demás: ¿Qué sucede cuando escu-
chamos que un tercero hace un comentario favorable de 
uno, cuando alguien nos “hecha un piropo” o nos “florea” 
frente a los demás? Uno se siente orgulloso de sí mismo 
al ver que otras personas reconocen el talento, una buena 
acción o un emprendimiento personal; pues mucho más 
contento y orgulloso se siente un hijo de él mismo, cuando 
sus padres comparten o comentan con los demás el talen-
to, buenas acciones o cualidades que tiene. Es decir, de-
bemos compartir con los otros, sobre todo, con familiares 
cercanos, la forma en que los hijos destacan.

• Mensajes escritos o grabados: Puedes enviarle un mensa-
je afirmativo y cariñoso por el celular, grabarle un mensaje 
con tu voz, un correo electrónico sobre todo si está lejos de 
casa, o también escribirle recaditos en papel (por ejemplo, 
colocarlos en la mochila o en la lonchera). Y de esta forma 
puedes hacerlo sentirse amado por ti, incluso cuando no 
estén juntos. 

3. Tiempo y la calidad del mismo: ¿Quién no se siente estre-
sado todos los días desde el momento que abre los ojos cada 
mañana? ¡Yo sí! Y esto es un grave desacierto, pues al sentir 
que tenemos tantas ocupaciones diarias, responsabilidades que 
“nadie más puede llevar a cabo” o que los pendientes  nos per-
siguen desde el amanecer, nos limitamos mentalmente a querer 
dedicarle tiempo de calidad a cada hijo. Y al hacer referencia al 
tiempo diario que él merece, no solo quiero recalcar la palabra 
calidad, sino también cantidad. 

El hijo necesita sentir a sus padres cerca, pendientes de 
él, con tiempo para sus necesidades, que el cuidado refleje 
que él es lo más importante en la vida de su papá y su mamá; 
y la mejor manera de demostrarle esto es dedicándole nuestro 
tiempo.

Todos estamos “muy” ocupados, por eso debemos enfocar-
nos de manera asertiva en el tiempo que dediquemos especí-
ficamente a cada hijo; por ejemplo, realizar actividades con él 
que le gusten y que tú puedas realizar, es decir, si a tu hijo le 
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encanta escalar paredes y tú no estás en condiciones físicas ni 
de salud para hacerlo, podrías buscar otra actividad para hacer 
juntos, pero fuera de actividades muy “intrépidas” puedes pre-
guntarle qué le gustaría hacer contigo y enfocarte en realizar 
esa actividad. En el caso de las niñas, podrían compartir activi-
dades con su mamá, por ejemplo, ir al salón de belleza, cocinar 
algo especial, ir a comprar ropa, o cualquier actividad que a 
ellas les dé ilusión.

Realizar actividades de calidad genera recuerdos inolvida-
bles en el corazón de un hijo. ¿Quién no recuerda la vez que 
asistió con su papá a un partido al estadio? ¿Cuando hicieron 
una fogata y calentaron bombones o la ocasión en que asis-
tieron a algún concierto que ambos disfrutaron? ¿El viaje de 
aniversario de los papás o de algún cumpleaños especial? Todas 
estas actividades “fuera de lo cotidiano o la rutina” son aquellas 
que generan recuerdos muy positivos en los hijos; y que, al re-
cordarlas con el paso de los años, vuelven a generar la sensación 
positiva de alegría y emoción que se vivieron al realizarlas.

Tiempo especial para cada hijo: Para que cada hijo se sienta 
amado y aceptado en la familia, es importante que papá y mamá 
le dediquemos un tiempo especial a cada uno por separado. Por 
ejemplo, tanto papá como mamá podrían salir una vez al mes, a 
solas, con cada uno de sus hijos; ya sea a tomar un helado o a ha-
cer las compras de la casa, pero en un espacio en que él se sienta 
tratado de manera especial, como si fuera hijo único.

Así mismo, si eres padre de varios hijos, al momento de 
prestarles atención en casa, hay que enfocarla. Como gene-
ralmente sucede, el tiempo no sobra y todos hablan y buscan 
tu atención, hay que enfocarse de uno en uno, darles 10 mi-
nutos específicos a cada quien, es decir, ante una necesidad, 
poner toda nuestra concentración por 10 minutos en cada hijo, 
sin permitir que otros hermanos interrumpan; así, cada uno será 
atendido de manera particular. 

Recomiendo que el papá sea quien juegue un rol predo-
minante aquí. Para una hija sería muy valioso realizar un viaje a 
solas con su papá, de preferencia antes de llegada de la adoles-
cencia, como a los 11 o 12 años, alguna salida especial, puede 
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ser incluso de una sola noche, pero que los obligue a dejar fuera 
la rutina diaria y los invite a estar solos, el papá con su hija, para 
platicar de los temas que surjan, pasarla bien, reírse y, sobre 
todo, para que esa hija se sienta la persona más especial para 
su papá en ese momento y atesore el recuerdo. 

En este tiempo de calidad, incluyo también la “escucha” 
que debemos procurar hacia cada hijo, sobre todo cuando 
comience la adolescencia. De inicio, no querrá un consejo, tu 
punto de vista ni mucho menos un sermón sobre cada tema; 
en muchos casos, lo que quiere es sentirse en confianza, es-
cuchado, querido y, de esa forma, poco a poco se generará la 
oportunidad para poderlo orientar. Es por esto que, al escuchar, 
hay que concentrarse en lo que él te dice, lo que piensa, desea 
o siente, tratar de no analizar todo ni mostrarle las soluciones, 
sino únicamente escuchar; y, al final, agradecerle que te tenga 
confianza y te comparta sus cosas.

Clara, 25 años. Soy hija única, mi papá y mi mamá siempre tra-
bajaron desde que yo lo recuerdo, por tanto, nunca me faltó nada 
material. Vivíamos en una ciudad a una hora del trabajo de mis pa-
dres. Recuerdo cómo todos los días, desde muy temprano antes de 
las 7 de la mañana me dejaban en casa de mi abuela, ella me daba 
de desayunar, me llevaba al colegio, me recogía por la tarde, hacía 
la tarea conmigo y cenábamos juntas. Mis papás que trabajaban 
todo el día me recogían después de las 9 de la noche, estando yo 
casi dormida. Y al día siguiente era la misma historia… Esto fue así 
hasta que tuve 12 años y mi abuela falleció. Me sentí muy querida 
por mi abuelita, pero lamentablemente con mi mamá nunca tuve 
esa relación y en la actualidad me encuentro muy lejana a mis 
padres. Lamento que su trabajo haya sido más importante que yo.

4. Actos de servicio: Atender a un hijo es algo que uno realiza 
todos los días desde el momento en que nace, darle de comer 
cuando es pequeño, cambiarlo, bañarlo, arrullarlo, dormirlo. Pa-
san los años y seguimos proporcionando esta atención, desayu-
no, comida y cena, “lunch” para la escuela, ayudarlo en las ta-
reas, y estar atento cuidando de su salud física y emocional; sin 
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embargo, aunque estos actos son actos de servicios constantes 
y del diario, debido a que son rutinarios, muchas veces no son 
percibidos como tal por el hijo, sino que suelen considerarse 
como algo inherente a la paternidad.

Recordemos que en este tema de “expresar el amor”, mu-
cho depende de la percepción que tenga quién lo recibe, es 
decir, yo –como padre o madre– puedo considerar que expreso 
cariño a mi hijo con todos estos actos diarios de servicio que 
acabo de enumerar; pero, para mi hijo o hija, esto puede ser 
una mera rutina o la labor que le corresponde a un padre de 
familia y, por lo tanto, no verlo como un acto de servicio o acto 
de amor; por lo que es muy importante, con tranquilidad y pala-
bras de cariño, hacerles notar que todo lo que uno hace diaria-
mente para lograr su adecuado crecimiento físico y emocional 
son pequeños actos de amor. 

De la misma forma, desde que es pequeño hay que ense-
ñarle a pedir las cosas con buenos modales, decir por favor 
y dar siempre las gracias; de esta forma, entenderá de qué 
manera debe solicitar lo que necesite y, así, él también espe-
rará que las demás personas le pidan las cosas. 

Un acto de servicio también es dedicar tiempo a la enseñan-
za, por ejemplo, si te dedicas profesionalmente a una actividad 
específica, la enfermería, eres profesor, tocas algún instrumento 
musical, bailas o eres carpintero, es muy recomendable que tu 
hijo reciba instrucción sobre este tema, que además de apor-
tar beneficios para su crecimiento intelectual, generará lazos de 
vinculación emocional entre ustedes, o sencillamente ayudar-
le con su tarea o estudiar juntos para un examen de colegio 
¿Cómo no recordar cuando tu mamá te enseñó a cocinar algún 
platillo especial y cómo al paso de los años lo preparas ahora 
en casa? O tu papá que te enseñó cómo hacer el jardín, arreglar 
el coche o solucionar desperfectos en casa, o tus padres te de-
dicaron tiempo en alguna tarea o proyecto escolar, y ahora de 
adulto aplicas esa enseñanza, y cómo estas vivencias, al paso 
del tiempo, te recuerdan que tus padres te dedicaron tiempo, 
estuvieron contigo, porque todas esas experiencias son parte 
esencial del adulto que eres.
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Pero además de esto, puedes sorprender a tus hijos con al-
gunos actos de amor de la siguiente forma: 

• Realizar alguna actividad especial con cada uno de ellos 
que implique un nuevo aprendizaje o una destreza; por 
ejemplo: si es pequeño, construir torres, jugar a la memo-
ria o algún juego que implique cierta destreza; aprender 
a cocinar algo recordando la receta de cocina o aprender 
alguna nueva habilidad.

• Pídele a tu hijo que piense primero y después elabore una 
lista de cosas que le gustaría que hicieras para él, (que pue-
de incluir actividades que hagan juntos). No será posible 
realizarlas todas en poco tiempo, pero pueden comprome-
terse en llevar a cabo una actividad cada 15 días y aprove-
char así este tiempo para que sea un “tiempo especial”, 
únicamente con ese hijo.

5. Recibir regalos: Aunque muchos podamos considerar que 
“regalar” tiene una connotación de compra, materialismo o 
promover “necesidades creadas”, no olvidemos que, en mu-
chos casos, un regalo puede ser expresión de cariño hacia el 
otro, es decir, una especie de símbolo concreto del amor que 
sentimos.

Cuando me refiero a este tipo de regalos como “expresión de 
amor hacia un hijo”, no aludo a la compra de grandes juguetes, 
costosos aparatos ni de objetos inútiles, sino a realizar una “ave-
riguación” sobre algo sencillo que nuestro hijo necesite, algo que 
sea de su interés y que refleje nuestro cariño. Los regalos pueden 
comprarse o hacerse, en otras palabras, un gran regalo podría ser 
prepararle su comida favorita, hornear un pastel especial,  llevarla 
a arreglar las uñas o hacerse un peinado especial.

Tienen mucho valor los ritos o ceremonias que se realizan 
antes de la entrega del regalo para darle más valor al mismo, 
esto es, no solo lo compro o lo elaboro y se lo entrego, sino que 
además me tomo el tiempo de organizar algo especial o bonito 
para que se sienta feliz y halagado; es decir, que este regalo 
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que le entregas refleje que te importa, que lo quieres y que, en 
ese momento, él es el hijo y la persona más especial de la casa. 

¿Cómo se sentiría un hijo si en el día de su cumpleaños lo 
despertaran con unas mañanitas entonadas por todos los miem-
bros de la casa y cada uno con un pequeño detalle; que ese día 
alrededor de su lugar en la mesa se coloquen pétalos de flores 
que simbolicen que quien se sienta ahí es la persona más espe-
cial del día?

El regalo no es solo “lo material”, debe tener esta relevancia 
de ser una expresión concreta del amor que se siente por ese 
hijo y, al tratar de expresarlo con una “ceremonia”, le dará mu-
cho mayor símbolo emocional. 

No olvidemos que el regalo más importante que podemos 
dar a los hijos es uno mismo, es decir, la presencia de tener a 
papá y mamá en casa, cuidando, abrazando, besando y aten-
diendo las necesidades de cada hijo.  

Linda, 38 años. Mis padres siempre festejaban mi cumpleaños y 
el de mis hermanos con mucha ilusión, no fueron grandes fiestas, 
pero sí nos hacían sentir muy especiales y únicos en ese día. Re-
cuerdo que mi mamá nos ponía flores alrededor de nuestro plato 
desde el desayuno, siempre había una comida especial y un pastel 
para celebrar. Pero, sobre todo, ese día éramos muy mimados, abra-
zados y queridos por todos en la familia.

Enseñar a perdonar y considerar una visión 
optimista ante la vida
El perdón es una decisión personal que te libera de sentimien-
tos negativos como el enojo, resentimiento y dolor hacia alguien 
que te haya herido, y que te permitirá dar el siguiente paso, 
sentir y actuar con amabilidad hacia quien te haya ofendido.

Para un hijo, el primer ejemplo de comportamiento son 
sus padres, por lo que es importante que él te vea y escuche 
perdonar cuando alguien ha cometido un error o te ha lasti-
mado. Vale la pena aprovechar las pequeñas oportunidades del 
día a día para formar en este tema; por ejemplo, ante alguien 
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que te haya lastimado sin intención, como un pisotón, y que te 
pide perdón, aceptar esa disculpa de inmediato. O si alguien te 
ha ofendido intencionalmente, explicarle a tu hijo cómo lo has 
perdonado de corazón. 

Un hijo que se siente querido, amado por sus padres y que 
ha aprendido a ser empático con los sentimientos de los de-
más, podría entender el porqué otro niño lo ha ofendido, pues 
podría ser un niño herido, con falta de afecto o descuidado por 
sus papás. 

Es importante considerar que perdonar no es sinónimo de 
debilidad, pues se necesita fortaleza, madurez y valentía para 
lograrlo; tampoco es lo mismo que olvidar, dar lugar al mal-
trato o tolerar el ser lastimado. Un niño que perdona aprende 
a la vez habilidades emocionales como la comunicación efec-
tiva, resolución de conflictos, la empatía; también aprende a 
darse a respetar y crece en madurez para identificar con quién 
relacionarse y con quién no. 

Educar en el optimismo
Es posible enseñar a ser feliz y educar en el optimismo, pues 
cualquier situación puede afrontarse como un problema o en 
busca de una solución. Debido a que la felicidad no surge por lo 
que nos pasa, sino por cómo interpretamos lo que nos sucede, 
tenemos responsabilidad como padres de familia en proveer 
herramientas a cada hijo para que aprenda a ver el lado positivo 
de cada situación.

Vivir con alegría e ilusión por la vida afecta y cambia nues-
tro cerebro, debido a que estas emociones secretan “hormo-
nas positivas” como dopamina y serotonina, generan nuevas 
neuronas y aumenta la irrigación o llegada de sangre a las zonas 
del cerebro relacionadas con la memoria. 

Hay que propiciar en casa un ambiente optimista, enseñar-
le a cada hijo a disfrutar de las pequeñas cosas de la vida, a vi-
vir los cambios o nuevas experiencias como la oportunidad de 
aprender, de crecer y, ante la adversidad, ofrecer nuestra mejor 
cara. Y esto se puede lograr al inculcar esta visión en cada hijo:
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1. Enfocándose en lo positivo: A la hora de referirnos a ciertas 
situaciones, es preferible abordarlo de manera afirmativa y refor-
zar por medio del lenguaje dichas las experiencias. Por ejemplo, 
en lugar de decir “no corras”, mejor “camina más despacio”; en 
vez de “no le pegues a tus amigos”, “a los amigos se les trata 
con cariño y respeto”; en lugar de “no grites”, “por favor baja la 
voz”; en vez de “no digas mentiras”, “es mejor decir la verdad”.

2. Cuidando su corazón y fortaleciendo su autoestima: Propi-
ciar su adecuada confianza personal, al hablarle con palabras de 
cariño y motivación. Esto le permitirá encarar la vida sin miedo 
con la certeza de que en casa siempre estarán sus padres para 
apoyarlo. Aquí incluyo la importancia diaria de decirle que lo 
quieres y expresar cariño físico por medio de caricias y abrazos.

3. Realizando actividades en familia: Los juegos o salidas en 
familia refuerzan la unión familiar y promueven una mejor comu-
nicación. Ir al parque, organizar un picnic, ir a tomar un helado, 
hacer ejercicio juntos o jugar juegos de mesa, permite que los 
miembros de la familia pasen tiempo juntos, conversando, co-
nociéndose mejor y atesorando buenos recuerdos.

4. Enfrentando los cambios y tropiezos con buena actitud: 
Cualquier cambio puede suponer un momento difícil, pero hay 
que enseñarle que los cambios son parte del proceso de la vida, 
y que siempre pueden surgir nuevas oportunidades. Y, ante las 
caídas o tropiezos, evitar que se sienta culpable, guiarlo para 
que logre analizar el porqué sucedió dicha “caída” y motivarlo 
para que se levante y vuelva a intentarlo.

5. Siendo un modelo a seguir: Intenta mantener una actitud 
positiva en casa para que, por medio de tu ejemplo, tu hijo pue-
da observar y aprender cómo actuar ante diversas situaciones 
para encarar la vida con alegría y esperanza. 

v



1. Cuida tus palabras, tu hijo necesita que siempre lo alientes y, cuan-
do haya que corregirlo, lo hagas explicándole su error con cariño.

2. Contempla a tu hijo, disfruta verlo crecer y jugar, escúchalo, y abrá-
zalo todo lo que sea posible.

3. Trata de identificar el tipo de amor que necesita cada uno de tus 
hijos: abrazos, palabras de aliento, actos de servicio, tiempo especial 
o regalos desde el corazón.

4. Aprende a hablar bien de cada hijo frente a los demás y compartir 
con tus seres queridos sus logros con orgullo. 

5. Realizar actividades diferentes que salgan de la rutina diaria genera 
recuerdos inolvidables en el corazón de un niño.

6. Esfuérzate por estar tiempo en casa y con cada hijo. El regalo más 
importante que puedes darles eres tú mismo, tu presencia, cuidados 
y afecto.

7. Al corregir a un hijo, pregúntale su motivación para haber actuado 
así, trata de entender el porqué actuó de manera incorrecta. 

8. Nunca compares a tus hijos entre sí, ni con otros familiares o ami-
gos de su edad. Cada niño es único y especial, y necesita que sus 
padres reconozcan esto.

9. Enfócate en que cada hijo logre percibir el gran amor que su papá y 
mamá le tienen.

10. El tiempo que no inviertas en el cuidado de tus hijos cuando son pe-
queños, se triplicará al intentar “solucionar” problemas emocionales 
en la edad adulta.





• CAPÍTULO 6 •. 

Reafirmando la masculinidad en los 
niños y la feminidad en las niñas

El niño necesita de su padre para fortalecer su masculinidad, 

y la niña de su mamá para afianzar su feminidad

v

Desde el preciso instante de la fecundación se determina si esa 
nueva persona es hombre o mujer, y toda su conformación cor-
poral, hormonal y genética queda determinada por este simple, 
pero trascendente hecho. Sin embargo, aunque se es hombre o 
mujer desde la concepción, es necesario reafirmar desde la pri-
mera infancia la masculinidad y feminidad de los niños y las niñas 
respectivamente; por lo que, a partir de los dos años de edad, es 
momento ideal para enfatizar esta identificación. 

Reafirmando la masculinidad de tu hijo
Un niño necesita identificarse con el sexo masculino, es decir, con 
su papá, y este hecho suele ser más complejo que el proceso de 
identificación de una niña con su mamá, y te explico por qué. 

El primer amor que todo niño y niña conoce es el amor 
de su madre, quien después de haberlos llevado nueve meses 
dentro de ella durante el embarazo, los alimenta, arrulla, baña 
y duerme casi en su totalidad hasta los dos años. Razón por la 
cual es mucho más sencillo para una niña identificarse con esta 
figura materna, pues desde que nació ha estado a su lado y ha 
sentido ese cariño y cuidado constante; pero en el caso del 
niño, para identificarse con el sexo masculino, es decir, con 
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su papá, debe poco a poco desligarse de este cuidado o ape-
go materno y, así, paso a paso descubrirse como parte del 
grupo de los hombres y, con los años, “formar parte del club 
de Toby” o del grupo masculino. 

Un niño tiene ciertas necesidades que solamente su padre 
puede satisfacer, las que pueden resumirse en tres palabras: 
fortaleza, poder y protección. Bajo el cuidado de su padre, el 
hijo debe sentirse libre para explorar su mundo y aprender me-
diante prueba y error; y gracias a la fortaleza, el poder y protec-
ción de su papá esto es posible. Una adecuada identificación 
del niño con su padre le permitirá afirmar su masculinidad 
y lograr ese sentido de pertenencia; así mismo, si el niño se 
siente seguro en la identidad de su padre, aceptará esa identi-
dad para él. 
Hay diversas estrategias que coadyuvan a la identificación del 
niño con su papá y que le permiten satisfacer sus necesidades 
emocionales desde pequeño: 

1. Generar intimidad emocional entre el padre y su hijo: La 
primera y más importante es lograr intimidad emocional entre 
ambos. El niño debe sentirse querido, escuchado y comprend-
do por su padre, debe mirarlo con admiración y desear, cuando 
crezca, ser como él. Esto puede lograrlo el papá mediante tres 
formas: 

a) Por medio de expresiones de afecto, es decir, abrazan-
do y llenando de cariño a su hijo, ya que, al igual que las 
niñas, los niños necesitan ser abrazados, besados y sentir 
que son queridos por su padre. 

b) Dedicándole tiempo, preguntándole cómo se encuentra, 
pasar tiempo con él, acompañarlo y escuchar lo que el 
niño quiera compartirle. 

c) Afirmando su masculinidad, es decir, brindándole con-
sejos sobre los problemas o dudas que el hijo pueda 
tener y el cómo, desde la perspectiva masculina, deben 
resolverse. 
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Alonso, 38 años. Siempre me he sentido distinto de los demás, 
que no encajo. Desde que era pequeño me comparaba con los otros 
chicos, me sentía inferior, y a esto le sumaba la sensación de que 
decepcionaba a mi padre. Desde los seis años ya presentía que yo 
no era el hijo que él quería. 

No me sentía cercano a él y sabía que no podía hacer nada para 
contentarle. ¿Se daba él cuenta de la distancia entre nosotros? 
¿Percibía que temía quedarme a solas con él? Tenía el sentimiento 
de que constantemente tenía que probar mi valía ante él y de que 
era inútil.

2. Realizar actividades “solo para hombres”: Realizar activi-
dades en conjunto, padre e hijo, que les permita generar un 
ambiente de camaradería y confidencialidad, por ejemplo: ir de 
campamento, escalar un monte, ayudar en labores, arreglos 
o necesidades que realice el papá en casa, practicar el mismo 
deporte juntos como jugar futbol, entre otras. Esto propicia un 
sentido de pertenencia y ayuda al niño a reafirmar su masculini-
dad, por lo que es importante que estas actividades se realicen 
solo entre el papá y su hijo varón sin la presencia de la madre. 
Los padres imponen retos, exigen y dirigen de una forma dife-
rente de las mujeres (que por lo general, somos más cuidadoras, 
afectuosas y preocupadas), y el hijo necesitan ser provocado por 
su padre para ir consolidando su propia masculinidad. 

Si el papá tiene una buena relación con su hijo, este deseará 
ser como él y lo seguirá como modelo; y ahí reside un formida-
ble espacio de influencia y formación para un chico. El mejor 
ejemplo es el testimonio que ofrece el papá al hijo, en los 
pequeños detalles y hábitos diarios. Por ejemplo, si el padre 
se viste de cierta forma para jugar algún deporte como el fut-
bol, el hijo querrá hacer lo mismo, usar la misma camiseta y los 
mismos shorts y tenis; y entonces, a partir de esa capacidad de 
influencia, el papá puede explicar al hijo cómo vestirse, cómo 
peinarse y cómo comportarse en un espacio o grupo exclusivo 
de hombres. De igual manera, en el día a día en casa, el niño 
aprenderá cómo se debe tratar a una mujer, con el ejemplo de 
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trato hacia su mamá y sus hermanas. En los pequeños detalles y 
hábitos, se empieza a sembrar la masculinidad. 

Román, 30 años. Me recuerdo un niño tímido y solitario. Tengo dos 
hermanas mayores. Los primeros años de mi vida, hasta que cum-
plí siete, mi papá trabajaba fuera de nuestra ciudad, así que lo veía 
poco, tres días cada tres semanas. Algo me falta, me costaba jugar 
con los demás niños juegos bruscos, incluso a la pelota, prefería 
otro tipo de actividades más tranquilas. Pero mi padre consiguió 
un trabajo en nuestra ciudad, así que empecé a convivir más con 
él. No olvido la primera vez que fuimos al estadio a ver el beisbol 
los dos solos, mi papá me compró una camisa y una gorra igual a 
las suyas, me sentí muy feliz. Empezamos a jugar más a la pelota 
y, poco a poco, logré sentirme mejor conmigo mismo y en relación 
con mi papá. Le contaba mis cosas, compartíamos nuestros gustos 
y pasábamos tiempo juntos. 

3. Engrandecer la figura del papá: Es preciso que el niño se 
identifique con su papá, que desee ser como él; y en esta labor 
la mamá juega un papel muy importante, sobre todo cuando 
el papá está fuera de casa, sale de viaje o está en el trabajo. Si 
la mamá habla bien del papá, resalta todas sus cualidades y le 
demuestra cariño cuando está presente; el hijo percibirá lo ma-
ravilloso de ser hombre y lo imprescindible e importante que su 
papá es para la familia; como consecuencia de esto, deseará ser 
como él. Por el contrario, si la mamá hace comentarios críticos 
del papá y aminora su papel, es probable que ese hijo no desee 
identificarse más con su papá, sino con quién “valga la pena” 
identificarse, es decir, con el sexo femenino.

4. Incluir al papá en la educación sexual de su hijo: Durante 
todo este camino de la educación afectivo sexual, el niño pe-
queño externará sus preguntas cuando le surja la duda, y es 
probable que sea su mamá a quien se acerque primero. Aunque 
su madre de respuesta a las preguntas que él pueda tener, es 
importante que cuando el papá llegue a casa, aborde el tema 
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con su hijo, por lo que hay que dar espacio y referir a cada 
hijo con su papá, para que él responda la mayor cantidad de 
preguntas posibles, sobre todo, aquellas relacionadas con el 
reconocimiento corporal de los niños. 

Antonio, 23 años. Mis papás se casaron por cierta presión de mis 
abuelos, pues mi mamá ya estaba embarazada de mí; siempre sen-
tí que fui responsable de esta decisión sin haber nacido. Mi papá, 
un año menor que mi mamá, era considerado por ella como “poca 
cosa” o, por lo menos, así lo sentía yo. En los recuerdos de mi infan-
cia veo a mi mamá estresada, poco cariñosa conmigo, preocupada 
por lograr “llegar a fin de mes”, y mi papá, aunque intentaba pro-
veer, nunca logró la admiración de mi mamá, y por eso no sentía 
a mi papá un modelo de hombre a seguir. Pasó el tiempo y mis pa-
pás se divorciaron cuando yo tenía 10 años; después de eso conviví 
poco con él. Nunca me he sentido cómodo con mi masculinidad y 
no sé cómo enfocar lo que siento y percibo del mundo.

Reafirmar la feminidad de tu hija
En el caso de la niña, también necesita reafirmar su feminidad a 
lo largo de la infancia y en la adolescencia. Para esto, lo mejor 
es que inicie la identificación y vinculación con su madre desde 
la primera infancia. Por lo general, esta identificación se efec-
túa de manera más sencilla, si es que desde su nacimiento se 
recibieron los cuidados y el cariño de brazos de su mamá. La 
hija debe sentir el afecto y el cuidado que ella provee, y, así, su 
feminidad podrá irse afianzando a lo largo del tiempo. 

Una niña necesita pasar tiempo en actividades que reafir-
men su feminidad, por ejemplo, si es pequeña jugar con su 
mamá a peinarse, arreglarse y ayudar en ciertas labores de 
casa que ella realice. Es importante que escuche palabras de 
afecto, cariño y felicitación de boca de su madre. Dentro de las 
estrategias que ayudan a lograr esta identificación, encontra-
mos: 
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1. Generar intimidad emocional entre la mamá y su hija: Des-
de los primeros años de vida, una niña debe sentirse querida, 
escuchada y comprendida por su mamá; mirarla con admiración 
y desear, cuando crezca, ser como ella. Esto puede lograrse de 
tres maneras:

a) Por medio de expresiones de afecto, es decir, abrazando 
y llenando de cariño a su hija, decirle que es querida, bo-
nita, inteligente, valiosa, femenina. 

b) Dedicándole tiempo, preguntándole cómo se encuentra, 
pasar tiempo con ella, acompañarla y escucharla. Para la 
mujer, desde niña, comunicarse por medio de la palabra 
es importante; razón por la cual hay que promover espa-
cios y momentos para que la niña platique con su mamá y 
puedan compartir todo aquello que vive, siente y piensa.

c) Afirmando su feminidad, es decir, enseñándole cómo 
una niña se viste, habla, como ser buena amiga, como 
enfocarse para conseguir sus objetivos, brindarle todos 
aquellos consejos sobre los problemas o dudas que una 
hija pueda tener y el cómo, desde la perspectiva de la mu-
jer, deben resolverse. 

Alejandra, 31 años. Me sentí diferente de las demás compañeras 
del salón desde muy pequeña. En casa, mi mamá fue muy rígida y 
poco cariñosa conmigo, sentía que no era el tipo de hija mayor que 
ella hubiera querido. Me gustaban los deportes, jugué tenis, futbol 
y básquet desde muy pequeña. Mis dos hermanas menores siem-
pre fueron mucho más femeninas, pero yo no; y sentía que eso le 
disgustaba a mi mamá.
Deseaba que mi mamá me abrazara, que me dijera que la hacía 
feliz y que estaba orgullosa de mí, de cómo destacaba al competir 
en el deporte, pero eso no sucedió. 
Mi papá estaba en casa, tampoco fue muy cariñoso, y a pesar de 
que festejaba mi parte deportiva, siento que me trataba como a un 
chico.
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2. Realizar actividades “solo para mujeres”: Realizar en con-
junto actividades entre la mamá y su hija le permitirán a la niña 
generar un ambiente de cercanía y “amistad” con su mamá, 
por ejemplo: ir de compras, cocinar, ayudar en labores de casa, 
hacer deporte juntas, leer un libro, decorar la casa, entre otras. 
Esto le propicia un sentido de pertenencia al grupo de las mu-
jeres y ayuda a la niña a reafirmar su feminidad.

Si la mamá tiene una buena relación con su hija, ella deseará 
ser como su mamá y la seguirá como modelo; y ahí reside un 
formidable espacio de influencia y formación para una hija. 

El mejor ejemplo es el testimonio que ofrece una mamá a 
su hija, son los pequeños detalles y hábitos del día a día. Por 
ejemplo, si la mamá se arregla de cierta forma para algún even-
to, que la hija también se arregle junto con ella; al asistir al “salón 
de belleza” la niña puede acompañarla; de igual forma, si hay 
que comprar ropa para algún evento especial y, a partir de esto, 
la mamá puede ir explicando a una niña cómo vestirse, peinarse 
y comportarse en un espacio de cierta situación especial.

Yanet, 31 años. Soy la única mujer de tres hermanos y la más 
pequeña. Para mi mamá fue una gran ilusión mi llegada, pues an-
helaba tener una compañera de vida. El hecho de tener tres her-
manos mayores hizo que me inclinara a jugar con ellos y realizar 
actividades muy masculinas. Recuerdo que no me gustaba mucho 
usar vestidos ni jugar a las muñecas. Mi mamá detectó esto y, con 
mucho cariño, empezó a invitarme a sus actividades y a convivir 
más conmigo. Recuerdo que me llevaba a comprar ropa con ella, 
su maquillaje, al salón de belleza, a buscar decoraciones para Na-
vidad, entre muchas otras actividades; y, poco a poco, todo esto 
generó en mí una cercanía muy especial con ella y empecé a sen-
tirme muy contenta de ser mujer igual que mi mamá.

3. Engrandecer la figura de la mamá: En este aspecto, el papá 
juega un papel importante, sobre todo, al dirigirse a su esposa 
y en los detalles cotidianos que tenga con ella. Si el papá habla 
bien de la mamá, resalta todas sus cualidades, es atento con 
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ella y le demuestra cariño, la hija percibirá lo maravilloso de 
ser mujer y lo importante que su mamá es para la familia y, 
como consecuencia de esto, deseará ser como ella. Por el 
contrario, si el papá hace comentarios despectivos y aminora a 
la mujer, nunca realza sus cualidades o se queja de ella delante 
de sus hijos, es posible que esa niña se sienta triste y desilusio-
nada del hecho de ser mujer, pues, al sentir que su madre no es 
valorada o querida, ella puede sentirse de la misma forma. 

4. Nunca burlarse de ella o de alguna otra mujer en casa: El 
respeto que se tenga por una hija en casa será trascendente 
para fortalecer su autoestima y feminidad. El hogar es el es-
pacio natural para que una niña se sienta tranquila, segura 
y feliz; razón por la cual nunca debe haber una crítica direc-
ta sobre ella o una burla por sus actitudes, comentarios o 
el simple hecho de ser mujer. Por ejemplo, el decirle: “lloras 
como niña”, “las niñas son muy chismosas”, “por qué eres tan 
sensible, lloras de todo”. 

Así mismo, no permitir que entre hermanas mayores y me-
nores haya burlas, que se deje excluida a alguna o que se le 
moleste por cómo luce. Papá y mamá deben ser guardianes del 
corazón y los sentimientos de cada hija e hijo, y no permitir nin-
gún tipo de burla o malas actitudes entre los hermanos. 

Rosalía, 33 años. Vengo de una familia donde mi papá salía a tra-
bajar todas las mañanas y mi mamá cuidaba la casa. Ellos tenían 
una buena relación, se querían, y mi madre siempre estuvo con 
nosotros. En mi adolescencia, pensaba que ella podría hacer algo 
más con su vida que cuidarnos todo el día, estudiar, conseguirse un 
trabajo o algo así; sin embargo, aunque soy profesionista y trabajé 
ocho años, ahora que tengo a mi primer bebé de meses, entiendo y 
agradezco a mi mamá el habernos cuidado como lo hizo. No voy a 
dejar a mi hijo por un trabajo, ya encontraré cómo hacerlo desde 
casa. El haber tenido una mamá presente siempre en casa me ha 
hecho valorar lo que esto significará para mi hijo.
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Fortalecer la autoestima de tu hija
En el caso de las niñas, hay que considerar que, para lograr 
una adecuada afirmación de su feminidad y su autoestima, se 
deben cuidar algunos aspectos externos a lo vivido en casa. La 
sociedad actual se encuentra saturada de prototipos de mu-
jeres atractivas, ajenos totalmente a la realidad, e imágenes y 
videos sobre ciertos estándares de belleza y peso alterados por 
doquier, lo que podría afectar la autoestima y feminidad de una 
niña al compararse con dichos estereotipos.  Por lo tanto, mamá 
y también papá pueden influenciar de manera positiva en la for-
ma que se abordan este tipo de temas desde casa:

1. Poner el ejemplo aceptando tu propio cuerpo y el de tu 
hija: La mamá tiene un gran impacto sobre la forma en que su 
hija comprende su percepción corporal. Si te encuentras obse-
sionada con tu figura, constantemente te refieres a este tema, y 
todo el día cuentas calorías o hablas en voz alta de manera ne-
gativa sobre tu cuerpo o tu peso, puedes afectar la percepción 
de tu hija sobre ti y también sobre ella. 

Esto no implica dejar de lado que el tener un peso ade-
cuado sí es importante, pero se puede abordar de una manera 
más positiva desde la perspectiva de la salud, por ejemplo: en 
lugar de decir “no como este alimento porque engorda” o “no 
comas ese alimento porque engorda”, mejor expresar “evito 
este alimento porque es muy azucarado y no me hace bien a la 
salud” o “hijita, mejor no comer alimentos muy azucarados por-
que pueden afectar tu salud”. De la misma forma, se puede 
abordar con cada hijo la educación sobre la alimentación con 
base en si estos son saludables o no, y no por su constitución 
calórica, pues un puñado de nueces, un coco o un aguacate 
tienen muchas calorías, pero son muy sanos; por lo que es ade-
cuado consumirlos. 

Luisa, 25 años. Soy la menor de cuatro hermanos. Cuando era pe-
queña tenía sobrepeso, comía todo el día, más que mi hermana, la 
tercera, quien solo es dos años mayor que yo. Mi mamá, enfermera, 
me enseñó poco a poco y con paciencia la importancia de comer 
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alimentos saludables para cuidar mi salud, y a ciertas horas del 
día; ella siempre fue cuidadosa para nunca referirse a mi peso, sino 
que se basaba en educarme y formarme en relación con mi salud. 
Fue así como aprendí a comer más verduras, proteínas y grasas 
buenas en lugar de alimentos muy procesados y con mucha azú-
car, y no comer entre comidas. En la actualidad, soy una joven con 
un peso adecuado que comprende el valor de alimentarse sana-
mente y cuidar su salud.

2. Educar a tu hija sobre el efecto que pueden tener las redes 
sociales y los medios de comunicación: Aquí es importante 
estar atento sobre las películas, series, videos de YouTube y re-
des sociales que vea tu hija. Si ella es menor de 13 o 14 años, 
lo mejor es que no tenga ninguna cuenta en redes sociales, 
y evitar, en la medida de lo posible, que las visite, debido al 
efecto negativo que puedan tener. Es oportuno ver con ella la 
televisión o series de plataformas en internet y platicarle sobre 
dichos temas; de esta manera, le puedes ayudar a desarrollar 
una visión crítica sobre los contenidos que ofrecen los medios 
de comunicación.

3. Dirigir los elogios hacia diversos aspectos de su persona: 
Para reafirmar la feminidad de una niña, los piropos o palabras 
de ánimo con respecto a su físico son positivos; pero de la mis-
ma forma deben emitirse elogios hacia muchos otros aspectos 
de su persona, por ejemplo, su inteligencia, honestidad, sen-
timientos positivos y amistad hacia los demás.  En este aspec-
to, el papá juega un papel muy importante al resaltar sus 
virtudes; el decirle que se ve muy bonita, femenina, y que 
es inteligente, talentosa y generosa, ayuda a reafirmar la au-
toestima de su hija y su feminidad. En este sentido, vale la 
pena ayudarla a desarrollar habilidades que no dependan de su 
apariencia física; por ejemplo, involucrarla en ciertos deportes, 
estudio de la música y el arte, donde pueda expresarse por me-
dio de la creatividad y descubrir nuevos talentos.



Dra. Rosario Laris 101

4. Felicitarla por su esfuerzo, más que por los resultados: La 
motivación de los padres hacia un hijo es muy importante para 
fortalecer su autoestima y, en este sentido, el felicitar a una hija 
por su esfuerzo más que por el resultado obtenido le permitirá 
sentirse confiada y segura de sí misma, y saber que, con esfuer-
zo y dedicación, se puede llegar al objetivo deseado. 

5. Que tenga certeza de que siempre la amarás, pase lo que 
pase:  Una niña necesita experimentar y escuchar de boca de 
su madre que es amada, y que, sin importar lo que suceda, 
siempre lo será. Es decir, aunque cambie su apariencia, rendi-
miento escolar o aptitudes por el deporte, siempre será amada 
por sus padres. El primer referente para una niña son su papá y 
su mamá, ella necesita saber que el amor de ellos no está con-
dicionado y que, haga lo que haga o pase lo que pase, siempre 
será amada.

La feminidad
La mujer, por su naturaleza, está invitada a construir una so-
ciedad amable, cordial, de buen trato y preocupación por los 
demás, pues su esencia está ligada a la delicadeza y a la ternu-
ra. Con su inteligencia reflexiva, cuestionadora y su capacidad 
de intuición, está llamada a buscar alternativas pensando en el 
bien de sus seres queridos y la gente cercana a ella.

La responsabilidad de la mujer con los suyos vuelve su 
entrega diaria comprometida de manera incondicional con 
aquel miembro de su familia que se encuentre padeciendo 
alguna adversidad. Ella se distingue por cuidar su casa y a to-
dos sus habitantes, orientar, escuchar y consolar a sus hijos, y 
por mantener todo en orden en el hogar para el bienestar de 
todos sus integrantes.

v



1. Papá, tú debes satisfacer las necesidades de tu hijo por medio de tu 
fortaleza, poder y protección. Él debe verte como alguien fuerte, que 
no se queja, sino que puede resolver problemas, para confiar en tu 
criterio y sentirse seguro. 

2. Papá, tú debes fortalecer la masculinidad en tu hijo conviviendo mu-
cho tiempo con él, escuchándolo, generando intimidad emocional y 
realizando actividades exclusivas entre los dos, como el deporte.

3. Papá, tu hijo necesita expresiones de afecto, es decir, ser abrazado 
y acariciado por ti, que le digas que lo quieres y que estás orgulloso 
que sea tu hijo.

4. Papá, es importante que te involucres en la educación afectivo se-
xual de tu hijo, sobre todo, cuando ocurran los primeros cambios 
hormonales al inicio de la adolescencia. Compartirle tus experien-
cias a su edad generará mayor empatía en el y esto afianzará su 
confianza en ti.

5. Mamá, tú eres el ejemplo de feminidad para tu hija, recuerda que el 
pudor o la modestia al vestir es una virtud, gracias a la cual la mujer 
puede mostrar lo valiosa que es, su mirada, su sonrisa y su inteligencia.

6. Mamá, dedícale tiempo a tu hija, acompáñala, escúchala y pregún-
tale cómo se encuentra. Para una niña, comunicarse por medio de 
la palabra es importante.

7. Mamá, el afecto físico es muy importante, abraza todos los días a tu 
hija, dile que la quieres y que estás orgullosa de ella.

8. Mamá, procura realizar actividades en conjunto con tu hija, que les 
permitirán generar un ambiente de cercanía e intereses en común, 
por ejemplo: ir de compras, cocinar, hacer deporte juntas, leer un 
libro, decorar la casa, entre otras. 

9. Papá, no olvides que tu hija, ya sea niña o adolescente, necesita ser 
abrazada por ti, que le digas que la quieres tal como es y que estás 
orgulloso de ella. 

10. Papá, recuérdale constantemente a tu hija que es una niña bonita, in-
teligente, risueña, graciosa, muy talentosa y que será una gran mujer.



• CAPÍTULO 7 •

Heridas emocionales en la infancia y 
la adolescencia ¡Hay que prevenirlas!

Las confusiones afectivo-sexuales son un síntoma de 

heridas y carencias profundas de la infancia

v

Todos tuvimos alguna caída o tropiezo de niños, al aprender a 
caminar, al correr; heridas en las rodillas o los codos al caernos 
de la bicicleta, la patineta o los patines, accidentes o algún hue-
so fracturado al subirnos a un árbol, trepar una barda o practicar 
algún deporte; heridas que, al paso del tiempo, cicatrizaron, 
recordándonos solo aquella anécdota, pero sin generar dolor 
físico en la edad adulta. 

Este tipo de lesiones físicas son las más sencillas de “curar 
o aliviar”, ¿pero qué sucede con las heridas emocionales? Son 
sutiles, tenues y en la mayoría de los casos, invisibles desde 
el exterior; sin embargo, si fueron provocadas en la infancia o 
la adolescencia, aunque haya pasado mucho tiempo, dejan un 
terrible dolor que perdura a lo largo de la vida y afectará la per-
sonalidad, seguridad y autoestima de ese hijo. 

Los niños son particularmente vulnerables y están en proceso 
de desarrollo físico, cognitivo y emocional. Es un momento de 
vida que se caracteriza por la capacidad de aprender y absorber 
rápidamente todas las vivencias, conocimiento, experiencias, lo 
que ven y escuchan, ya sea positivo o negativo. De hecho, es 
en esta etapa cuando se moldea parte de la personalidad que 
caracterizará a cada persona a lo largo de su vida. 
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Las heridas emocionales en un niño son experiencias ne-
gativas y traumáticas que se producen durante la etapa tem-
prana de la vida y que impactan en el bienestar emocional y 
mental a lo largo de su desarrollo, afectan su forma de ver el 
mundo, el cómo se relaciona con los demás, y cómo se per-
cibe y se siente consigo mismo. Estas heridas pueden ser cau-
sadas por diversos factores como: el abandono, la negligencia, 
la indiferencia, la pérdida de un familiar o ser querido, el abuso 
emocional o físico, el acoso y la presión excesiva; y se vuelven 
mucho más profundas y dolorosas si fueron causadas por su 
papá o su mamá.

Si las heridas emocionales ocurren durante la infancia y 
no son detectadas y sanadas, pueden manifestarse de diver-
sas formas en la adolescencia y en la vida adulta, tales como: 
baja autoestima, inseguridad personal, desconfianza de los 
demás, dificultad para establecer relaciones saludables, an-
siedad, depresión, comportamientos autodestructivos, con-
fusiones afectivo-sexuales y patrones de comportamiento 
disfuncionales. Las heridas emocionales se pueden clasificar de 
la siguiente forma:

1. Heridas prenatales o durante el embarazo
El embarazo es una etapa primordial de toda persona, el mo-
mento más importante de crecimiento y desarrollo, y lo que 
sucede en este periodo puede ser determinante para la futura 
salud física y emocional de un niño después de su nacimiento y 
a lo largo de su vida.

Desde el inicio de la gestación, es decir, al momento en que 
se fusionan el óvulo con el espermatozoide, inicia un diálo-
go intermolecular entre la madre y su hijo, y, a medida que 
transcurren los meses, el bebé dentro del vientre materno recibe 
“mensajes de su madre”, no solo escucha su voz y los latidos del 
corazón, sino que recibe “señales” hormonales por medio de la 
placenta. Razón por la cual, si la madre se siente preocupada, 
nerviosa o sufre rechazo por parte de padre ante la llegada de su 
hijo, todo esto lo podría resentir el bebé. De manera similar, un 
embarazo de alto riesgo, durante la adolescencia, o donde exista 
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preocupación al carecer de certeza sobre su futuro inmediato o la 
salud del bebé, podría afectar la niño en gestación. 

Además del estrés, existen otros factores prenatales que 
pueden afectar la salud de ese bebé en crecimiento, tales 
como una alimentación deficiente y mala calidad del agua que 
consuma la madre, el uso de algún medicamento, bebidas al-
cohólicas, cigarro u otras drogas en esta etapa y la exposición 
indirecta a pesticidas o cualquier otro disruptor hormonal.

Los disruptores hormonales son sustancias químicas que 
imitan o bloquean la actividad hormonal natural en el cuerpo 
humano y pueden estar presentes en el agua, aire, suelo, 
polvo, en productos de limpieza domésticos y medicamen-
tos. Estos alteran la función del sistema endocrino, por lo que 
propician efectos adversos importantes en la salud de una per-
sona sana, los niños y, en especial, al bebé durante el embarazo.

Algunos de los disruptores hormonales más comunes son: 
a) Bisfenol A (BPA): un estrógeno ambiental que se utiliza 

ampliamente como plastificante químico en la producción 
de plásticos de policarbonato.

b) Dietilestilbestrol (DES): un potente estrógeno sintético 
utilizado hace años para disminuir el riesgo de aborto en 
mujeres embarazadas. 

c) Diclorodifeniltricloroetano (DDT): utilizado desde 1884 
como “insecticida” que ha permeado la superficie terrestre 
debido a que, durante las lluvias, se distribuye ampliamente 
a través del agua a distintas regiones (incluido el mar), por 
lo que se ha vuelto omnipresente en los suelos cultivables. 

d) Atrazina: herbicida autorizado en 1958, uno de los más 
utilizados en el mundo, presente en el agua subterránea y 
superficial, del cual tan solo en los Estados Unidos se apli-
can 36 millones de kilos anualmente en los cultivos.

e) Glifosfato1: un herbicida desarrollado a finales de los años 
70 que se ha convertido en uno de los agroquímicos más 
utilizados.

La contaminación del medio ambiente con tales sustancias 
químicas se ha asociado con múltiples afectaciones a la salud 
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de las personas y cambios hormonales en diversas especies de 
vida silvestre, particularmente cuando las exposiciones ocurren 
durante etapas sensibles del desarrollo, como la gestación.

Debido en gran medida a su actividad relacionada con los 
estrógenos, los disruptores hormonales pueden:

• Interferir con el desarrollo del sistema reproductivo feme-
nino, dañar la fertilidad femenina y provocar una meno-
pausia prematura.2

• Provocar lesiones en el tejido reproductivo o generar tu-
mores dependientes de estrógenos como el cáncer de 
mama y el cáncer de endometrio.

• Reducir la fertilidad masculina y provocar anormalidades 
en los órganos reproductores masculinos.

• Alterar el inicio de la pubertad.
• Disminuir el número de nacimientos de niños en relación 

con las niñas.
• Alterar el desarrollo neurológico.

Dichos disruptores también se han vinculado con problemas 
como obesidad, afectación a la glándula tiroides, anomalías de 
los óvulos y espermatozoides, desarrollo anormal de los ovarios 
y testículos, neuroblastoma, melanoma y trastornos neurocon-
ductuales como: trastorno del espectro autista y trastorno por 
déficit de atención e hiperactividad3. 

Por ejemplo, estudios científicos han demostrado que el 
DES puede atravesar la placenta y causar efectos adversos 
permanentes en la salud de las madres expuestas, sus hijos 
(expuestos en útero) y también a sus futuros nietos.4 Dentro 
de sus efectos adversos se encuentra la afectación al adecuado 
desarrollo cerebral, a los órganos reproductores masculinos y 
al sistema hormonal del bebé en gestación. Se ha demostrado 
un aumento de defectos del esófago, labio o paladar, sistema 
musculoesquelético y circulatorio en hijos de mujeres expues-
tas durante el embarazo, así como defectos en el tracto genital 
masculino,5 malformaciones de la uretra, es decir, del orificio 
por donde sale la orina.
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La exposición prenatal al DES se asocia con un alto riesgo 
de trastornos psiquiátricos en la adolescencia y la edad adul-
ta6 acompañados o no de trastornos del desarrollo sexual.7 Así 
mismo, afecta a los genes relacionados con el desarrollo incluso 
hasta la tercera o cuarta generación.8

La exposición a atrazina afecta la fertilidad masculina, al 
alterar la calidad y cantidad del semen en los hombres.9 Se 
han demostrado efectos similares en animales, “las ranas afri-
canas con garras experimentaron una feminización completa y 
castración química” cuando vivían en agua contaminada con 
atrazina, en niveles dentro del límite legal en el agua potable 
pública en los Estados Unidos.10

Los disruptores endocrinos pueden interferir con el desa-
rrollo sexual durante la gestación11 y puede afectar la identi-
dad y el comportamiento sexual masculino.12 Las modificacio-
nes epigenéticas del ADN que influyen en el desarrollo sexual del 
cerebro antes de nacer han llevado a plantear la hipótesis de que 
las modificaciones epigenéticas debido a disruptores hormona-
les puedan masculinizar el cerebro de mujeres durante el desa-
rrollo fetal y feminizar el cerebro de los hombres en gestación.

¿Cómo prevenir las heridas prenatales o durante el embarazo? 
Para reducir asertivamente el estrés durante el embarazo, lo pri-
mero es detectar la causa del mismo, tratar de solucionarla y 
apoyar a la mamá, especialmente durante esta etapa para dis-
minuir sus preocupaciones. 

Algunas recomendaciones generales para el cuidado de la 
salud de la mamá embarazada son: realizar actividad física leve 
como caminar, consumir alimentos saludables (verduras, frutas, 
carne, huevo, leche, pescado, nueces) y evitar refrescos, comi-
da procesada, panes y azúcar; beber agua filtrada y descansar 
lo suficiente. Así mismo evitar el uso de cualquier sustancia o 
medicamento en esta etapa, eliminar el consumo de alcohol, ci-
garrillo de tabaco y cualquier otra droga; y acudir regularmente 
a revisión médica.

Sobre los disruptores hormonales, algunas recomendacio-
nes para disminuir su efecto en la salud son: 1) evitar usar re-
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cipientes de plástico y, en su lugar, utilizar de vidrio o acero 
inoxidable, 2) nunca calentar comida en recipientes de plásti-
co en el microondas, 3) usar botellas de vidrio para almace-
nar agua filtrada en lugar de botellas de plástico; 4) consumir 
si es posible frutas y verduras orgánicas, sobre todo, aquellas 
que no tienen cáscara o que se consumen con esta (fresas, man-
zanas, pera); 5) evitar usar papel aluminio o cubierta de plásti-
co para calentar en el horno, 6) utilizar maquillaje y perfumes 
naturales, 7) mantener el hogar limpio para disminuir el exceso 
de polvo; y 8) eliminar productos químicos y aromatizados 
para la limpieza de la ropa y el hogar, y optar por jabones sin 
aroma, bicarbonato y vinagre blanco.

2. Heridas generadas por el padre 
En el niño: Como está descrito en el capítulo 6, desde los pri-
meros años de vida, el niño necesita identificarse con su padre 
y vincularse emocionalmente con él. Esta es la labor más impor-
tante que el papá debe realizar con cada hijo, y se logra al estar 
presente física y emocionalmente para él, al abrazarlo, hacerle 
caricias constantemente, motivarlo, festejarle sus primeros lo-
gros, al “invitarlo” a participar en sus actividades, decirle que 
está orgulloso de él, que lo quiere tal cual es, y hacerlo sentir 
parte del equipo de los “hombres”.

¿Qué sucedería si el padre estuviera ausente porque ha 
abandonado a la familia, por una separación, divorcio o por 
un trabajo que lo obliga a estar varios meses lejos? ¿Si fuera 
un padre adicto al trabajo, que no pasara suficiente tiempo 
en casa para involucrarse con su hijo, o adicto al alcohol o las 
drogas? ¿Si estuviera presente en casa, pero no se involucrara 
emocionalmente con su hijo, que internamente lo rechazara, no 
le expresara cariño físico o que le reprochara sus errores, lo hu-
millara y resaltara cualquier pequeño defecto, o que, aunque no 
fuera intención del papá, por su forma de ser, el niño lo sintiera 
ausente o lejano? Todas estas negligencias generarían una he-
rida profunda en el corazón de ese niño desde pequeño, las-
timando su propia visión de la masculinidad y su autoestima. 



Dra. Rosario Laris 109

En la niña: La relación de una hija con su padre es muy im-
portante, una adecuada vinculación emocional con él le per-
mitirá desde pequeña reafirmar su feminidad. Una niña que ha 
recibido atención, abrazos, caricias y besos de su padre, elogios 
sobre su inteligencia, feminidad, sus cualidades y el valor de 
darse a respetar frente a los chicos, será una niña con una buena 
autoestima, segura de sí misma, que no necesitará buscar afec-
to físico en brazos de cualquiera al llegar la adolescencia. 

Por el contrario, una niña abandonada por su padre, que 
lo vea poco por una separación, divorcio o trabajo, o si su 
padre no se involucra emocionalmente con ella, no le expre-
sa afecto físico, es poco comunicativo y no le dedica tiempo, 
o, mucho más grave, si él es violento con ella, con su madre, 
u otros hermanos, generaría una herida profunda en el co-
razón de ese niña, quien vería la masculinidad como tóxica, 
despreciable y, al sentirse más débil y vulnerable por ser mujer, 
podría inconscientemente rechazar su propia feminidad y con 
esto a todos los demás hombres. 

¿Cómo prevenir las heridas generadas por el padre? Ser 
papá es una gran responsabilidad e implica considerar a cada 
hijo e hija como el mayor regalo en la vida y tratarlos de esta 
manera. Tanto el niño como la niña anhelan tener un padre: pre-
sente, que le dedique tiempo diario; cariñoso, que le exprese 
afecto físico, abrazos y besos, involucrado, que le pregunte to-
dos los días cómo está, lo escuche y pueda aconsejarlo, motiva-
dor, que resalte sus virtudes, habilidades, le festeje sus peque-
ños logros y que sea un buen esposo, pues uno de los mejores 
regalos para un hijo es ver que su papá y su mamá se quieren, 
que tienen una relación estable, armónica y se expresan cariño.

Gerry, 38 años. No recuerdo que mi padre me felicitara alguna vez 
por mis logros o me motivara para mejorar, lo sentía ajeno y muy leja-
no a mí. Tardé mucho tiempo en crecer, a los 14 años parecía un niño 
de 11 y esto me hizo tener una autoimagen muy pobre de mí mismo. 
Pensaba que todos los demás eran más guapos, más ricos, más listos 
y mejores en los deportes que yo. Tuvieron que pasar muchos, mu-
chos, años para que lograra sentirme mejor conmigo mismo.
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3. Heridas generadas por la madre
En la niña: La presencia de la mamá y una adecuada vinculación 
emocional con su hija son muy importantes para consolidar la 
seguridad y feminidad de una niña. Una pequeña necesita abra-
zos, caricias y palabras de aliento de su mamá, sentir que hace 
“equipo con ella”, que es valiosa y única para su familia. 

Se generan heridas emocionales cuando una hija perci-
be que no es lo “suficientemente importante” para que su 
mamá esté con ella, ya sea por abandono de largo tiempo o 
diariamente si la madre sale a trabajar fuera de casa todo el 
día. Así mismo, una madre fría, distante, que la juzga y no le ex-
presa cariño físico, no colaboraría al adecuado fortalecimiento 
de la feminidad de su hija ni a la adecuada vinculación con ella.  
De igual manera, si la mamá está elogiando cotidianamente las 
virtudes de otras niñas y haciendo comparaciones entre su hija 
y sus primas u otras hermanas, podría lastimar profundamente 
la relación madre-hija, la autoestima de esa niña y generarle 
heridas emocionales. 

En el niño: Desde los dos años de edad, la necesidad bá-
sica de un niño es vincularse emocionalmente y de manera 
muy especial con su padre; ese hijo necesita identificarse con 
su papá para lograr reafirmar su propia masculinidad. ¿Qué su-
cedería si el niño no ha logrado identificarse plenamente con 
su padre, y a esto sumamos que la madre es muy protectora o 
controladora? ¿O si la relación de la mujer fuera inestable o de-
ficiente con su marido, y ella enfocará su necesidad emocional, 
de atención y afecto con su hijo volviéndolo su confidente? ¿O si 
la madre se expresara despectivamente del papá frente a su hijo 
o negativamente de otros hombres? El daño para el hijo podría 
ser grave, pues el papel de un niño no es ser “soporte emocio-
nal o confidente de su madre”, no tiene por qué saber sobre los 
“problemas entre sus padres” o conocer la opinión negativa de 
su madre respecto a los demás hombres.

¿Cómo prevenir las heridas generadas por la madre?
 El papel de la mujer es crucial para el adecuado desarrollo 
emocional de sus hijos. En el caso de su hijo debe quererlo y 
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cuidarlo, pero sin ser una “barrera de protección” que no per-
mita la adecuada relación y vinculación del pequeño con su 
padre; por el contrario, deberá ser quien siempre hable y se 
exprese positivamente del papá y motive a su hijo a seguirlo 
como ejemplo y a pasar tiempo con él. Y, en el caso de su hija, 
la mamá es su ejemplo a seguir, su guía y primer ejemplo de 
rol sobre la feminidad, por lo que debe decirle que la quiere, 
abrazarla, expresarle cariño físico y hacerla parte de su “equipo 
de chicas”.

Enrique, 41 años. Vengo de una familia con dos hermanos mayo-
res, yo fui el tercero, seis años menor que mi segundo hermano. Re-
cuerdo a mi padre poco cariñoso con mi mamá, siempre criticando 
y burlándose de ella. Mis dos hermanos eran rudos, entre ellos pe-
leaban mucho. Soy el más sensible de los tres y mi mamá, al ver la 
diferencia de edad y mi manera de ser, siempre me protegía. Ade-
más de esto, mi personalidad le permitía contarme sus frustracio-
nes y enojos con mi papá, de alguna forma desde los ocho o nueve 
años me volví su paño de lágrimas, lo cual no me hizo nada bien 
pues esta situación me alejó mucho más de mi papá, ya que yo no 
quería ser un hombre que hiciera sufrir a las mujeres, como veía 
que mi padre lo hacía con mi mamá. Llevo muchos años tratando 
de entender cómo esto me afectó en la infancia, mi masculinidad y 
muchas de las decisiones que he tomado en mi vida adulta.

4. Heridas generadas por los hermanos
La familia es el primer espacio donde un niño debe sentirse 
seguro y confiado, pero también donde debe aprender habi-
lidades de comunicación, respeto a los demás, negociación y 
armonía en sus relaciones. 

Cuando en casa la relación matrimonial no es armónica, hay 
severidad, violencia emocional, faltas de respeto o “simplemen-
te” burlas de alguno de los padres hacia los hijos, es muy co-
mún que entre los hermanos se presenten este tipo de abusos, 
especialmente de los mayores o más fuertes, hacia los menores 
o más sensibles. 
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También puede ser común que entre hermanos critiquen o 
molesten a aquel que sea más débil, o que los hombres hagan 
burla a las mujeres. Sobre todo, cuando él o los hermanos ma-
yores se llevan mal con sus padres, pues ellos descargan esta 
frustración con los hermanos menores.

¿Cómo prevenir las heridas generadas por los hermanos? 
Lo primero es enfatizar la actitud de respeto que debe existir 
de los padres hacia cada uno de sus hijos. Los niños tienden 
a imitar las actitudes que ven en sus mayores y, en casa, ellos 
repiten lo que ven de su papá y mamá; por lo que si los padres 
son cariñosos y respetuosos al dirigirse a cada uno de sus hijos, 
los niños no deberían faltar el respeto a los hermanos menores 
o los hijos hacia las hijas.

Es muy importante no generar celos entre los hermanos; 
los padres deben ser minuciosamente cuidadosos con el ca-
riño que expresan a cada hijo y no permitirse tener “hijos 
favoritos o más consentidos que otros”, sino que cada hijo 
merece recibir todo el amor y atención de sus papás confor-
me lo vaya necesitando. Cuando se presente alguna pelea o 
discusión entre hermanos, los papás deben actuar con la mayor 
justicia posible, invitando a ambas partes a reconocer sus erro-
res, pedirse perdón y reconciliarse.

Cris, 37 años. Soy la mediana, el relleno del sándwich, tengo una 
hermana mayor y otra menor. Desde pequeña siempre me com-
pararon con mi hermana mayor, con quien me llevo solo un año y 
medio, ella siempre ha sido mucho más delgada y alta que yo, y eso 
me afectó desde que era muy pequeña. Cuando tenía cinco años, 
nació mi hermana menor, así que la poca atención que recibía fue 
ahora para la nueva bebé que llegó a la casa. Mi hermana mayor 
fue la consentida de mi mamá y ella me lo hacía sentir todo el 
tiempo; y la menor, la consentida de mi abuelita. Mi papá nunca 
nos hizo mucho caso, así que crecí sin sentirme especial, esperan-
do que alguien en casa notara mis cualidades, pero esto casi nunca 
sucedió. Tuvieron que pasar muchos años para que destacara en lo 
profesional, y eso me ayudara a sentirme mejor conmigo misma.
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5. Heridas generadas por otros familiares
Son generadas por familiares como abuelos, primos, tíos o gen-
te muy cercana que conviva con el niño en casa. Por ejemplo, 
primos que molesten o critiquen a los más pequeños, tíos im-
prudentes con preguntas o comentarios sobre el aspecto físico 
de un niño o una niña, o incluso los abuelos, que en muchos ca-
sos son educadores primarios de los niños y que pueden igual-
mente generar heridas en su autoestima al dirigirse a ellos con 
palabras humillantes o hacerlos quedar en ridículo frente a otros 
familiares o amigos.

¿Cómo prevenir las heridas generadas por otros familiares? 
Papá y mamá son los principales responsables de cada hijo, y 
deben cuidar en todo momento que, si convive con familiares 
o está a cargo de alguno de ellos a ciertas horas del día, exista 
cuidado en la manera en que ellos podría expresarse de él y 
hacerlo sentir. Es fundamental que los padres promuevan con 
cada hijo una adecuada comunicación y generen el vínculo 
de confianza para que él se acerque a compartirles cualquier 
situación que suceda. 

6. Heridas generadas por compañeros o profesores en la es-
cuela
Los compañeros de colegio y también profesores pueden pro-
piciar con sus actitudes heridas emocionales en un niño, que 
tendrían más impacto negativo si en casa no hay un adecuado 
soporte emocional y existen también carencias afectivas. 

Un profesor puede ser causante de acoso a un alumno cuan-
do lo agrede constantemente, se burla de él y hace chistes so-
bre su persona o su desarrollo académico frente a los demás 
alumnos. Así mismo, los estudiantes del colegio pueden ser un 
foco de acoso cuando uno o varios alumnos molestan y agreden 
de manera constante y repetida a uno o varios compañeros, 
quienes no pueden defenderse de manera efectiva y, general-
mente, están en una posición de desventaja o inferioridad. 
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¿Cómo prevenir las heridas generadas por compañeros o 
profesores en la escuela?
Papá y mamá desempeñan un rol muy importante en la preven-
ción del acoso por parte de otros compañeros e incluso de los 
profesores. 

a) Lo primero es enseñarle a un hijo que merece un trato 
respetuoso de todas las personas, explicarle qué es el 
acoso para que pueda identificarlo fácilmente y que esta 
conducta es inaceptable.

b) Tratarlo en casa con cariño y respeto para fortalecer 
su autoestima. Que tenga la certeza de que sus papás lo 
apoyan, enseñarle que no puede tolerar el acoso y a poner 
límites con sus compañeros con fortaleza y confianza en sí 
mismo. 

c) Si ha sido víctima de “acoso” por parte de sus compañe-
ros o algún profesor, hay que acudir a la escuela y con las 
autoridades competentes para denunciar este maltrato.

d) Alentarlo a ayudar a otros niños que pudieran ser aco-
sados, al mostrar amabilidad, respeto y voluntad de cola-
boración.

7. Heridas generadas por los “medios de comunicación” y la 
moda
Los contenidos, series y programas que nos presentan las pá-
ginas de internet, redes sociales, televisión y plataformas de vi-
deos, en muchos casos promueven conductas sexuales de ries-
go, masturbación, pornografía e, incluso, relaciones sexuales 
entre adultos y menores de edad, como si fuera algo “natural y 
positivo”. Estos contenidos son perturbadores de la integridad 
y paz mental de los niños y adolescentes, es decir, son una vio-
lación mental para un menor de edad y generan heridas emo-
cionales. 

En relación con la moda, esta impone ciertos códigos “irrea-
les” sobre la belleza, el éxito y la manera de vestir o compor-
tarse. Vemos cómo está impregnada de estereotipos que nada 
abonan al adecuado cuidado de la salud física y mental de las 
futuras generaciones. 
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¿Cómo prevenir las heridas generadas por los medios de co-
municación y la moda?
Como padres de familia se puede hacer mucho para prevenir 
las heridas en este tema, pero implica compromiso y cuidado a 
conciencia de los hijos. 

a) Evitar, en la medida de lo posible, el acceso a teléfonos 
celulares personales a menores de 14 años, esperar lo más 
posible para “regalar” un teléfono con internet; pues se ha 
demostrado que esta es una puerta abierta a la pornografía.

b) Platicar con cada hijo sobre estos temas, es decir, gene-
rar un pensamiento crítico sobre los contenidos que miran 
y los supuestos “valores” que estos proponen, y enseñar-
les desde pequeños a formar su conciencia y criterio.

c) Estar presente en la vida de cada hijo, para detectar sus 
pequeñas preocupaciones, angustias y temores; y, así, 
ayudarlos a crecer y madurar de la manera más positiva.

Roberto, 29 años. Siempre fui torpe para los deportes, era muy alto, 
flaco y poco coordinado; en las series de TV veía que todos los ado-
lescentes eran fuertes y muy deportistas.  No sabía cómo jugar bien 
futbol o batear una bola de beisbol. Mi papá siempre estuvo “ocupa-
do” en otros temas, y no me dedicó tiempo para enseñarme algún 
deporte y poder destacar en esto. A los 10 años padecía ansiedad 
antes de cada clase de educación física, al saber qué haríamos equi-
pos y nadie me escogería para el suyo. Con el tiempo crecí y empecé 
a sentirme mejor conmigo mismo, a los 20 años era muy alto y at-
lético. Si mi papá me hubiera orientado y dedicado tiempo, habría 
padecido menos ansiedad durante el inicio de mi adolescencia. 

8. Heridas generadas por “otros factores” familiares y sociales
Son aquellas que se generan en el corazón de un niño cuando 
se presenta la muerte de su papá, mamá o un familiar muy cer-
cano, o el divorcio o separación de sus padres. También alguna 
enfermedad grave en la familia, la pérdida del sustento de la 
casa por un despido laboral, o cualquier situación que gene-
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re preocupación, estrés e inestabilidad familiar, y que los niños 
puedan sentirse afectados.

¿Cómo prevenir las heridas generadas por “otros factores” 
familiares y sociales?
El fallecimiento de un familiar cercano, por lo general, nos toma 
por sorpresa y, en la mayoría de los casos, es difícil afrontarlo. 
En relación con un hijo, hay que invitarlo a que exprese cual-
quier emoción que esté sintiendo. Hay muchos libros para niños 
que tratan sobre la muerte, leer algún de estos junto a él puede 
ser una manera adecuada de iniciar una conversación sobre el 
tema. A muchos niños les cuesta expresar sus emociones a tra-
vés de las palabras, por lo que puede ser útil utilizar otros me-
dios, como dibujar, realizar un álbum de recortes, mirar álbumes 
de fotos o contar historias. También es recomendable que un 
hijo escuche lo que su madre o padre sienten ante la situación, 
pues le puede ayudar a expresar sus propios sentimientos. Y 
por supuesto, si en la familia se practica alguna religión, esta 
debe ser la guía que infunda fe y esperanza en la vida eterna, 
ante una situación de pérdida. 

En relación con un divorcio, no olvidar que cada hijo es 
siempre la primera víctima, pues sufre en silencio la separa-
ción de sus papás y en su interior espera con ilusión que su 
papá y mamá pudieran entenderse y volver a vivir juntos. 
Es importante buscar ayuda profesional ante cualquier de estas 
situaciones.  

Brenda, 32 años. Soy la mayor y tengo un hermano dos años me-
nor que yo. A los siete años, cuando iba en primero de primaria, 
mis papás se divorciaron. Nunca supe la razón con claridad, pero 
ellos no se llevaban bien y un día mi papá se fue de la casa sin 
decir mucho; solo recuerdo que corrí a abrazarlo y pedirle que no 
se fuera, lloré como nunca lo había hecho, le rogué que no nos de-
jara, pero él se fue. Sentí una enorme tristeza y culpa que guardé 
muchísimos años en mi corazón, al pensar que yo podría ser la 
razón de su separación, que no era buena estudiante o la hija que 
él deseaba y que por eso se había ido. 
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9. Heridas generadas por un abuso sexual
Este tema se abordará a profundidad en el siguiente capítulo. 
Pero cualquier tipo de abuso sexual durante la infancia o ado-
lescencia, además de ser un delito en la mayoría de los países, 
es un atentado gravísimo a la integridad física, emocional, in-
telectual y espiritual de ese niño o adolescente y, como conse-
cuencia genera heridas afectivo-sexuales graves.

¿Cómo prevenir las heridas generadas por un abuso sexual?
Aunque cualquier niño o adolescente puede ser abusado se-
xualmente, existen ciertas características que lo hacen más 
vulnerable, en su mayoría aspectos relacionados con una baja 
seguridad personal y autoestima. Por lo general, son niños ne-
cesitados de cariño físico, con carencia de afecto por parte de 
su papá o mamá, con tendencia a la sumisión y baja capacidad 
de tomar decisiones. También coexisten ciertos contextos fami-
liares y sociales que propician el abuso, tales como: un entorno 
familiar disfuncional, separación de los padres, ausencia de uno 
o ambos padres, convivencia con un hombre ajeno a la familia 
en la casa, relación con diversidad de parientes que vivan en la 
casa (tíos, abuelos y primos), métodos disciplinarios fuertes y 
físicos con el niño, aislamiento social de la familia, cuidadores 
o familiares farmacodependientes o alcohólicos, falta de vincu-
lación emocional entre el cuidador y el niño, psicopatología de 
los padres, negligencia y abuso físico. 

Considerando todo esto, la mejor manera de prevenir 
cualquier herida por abuso sexual es fortaleciendo la auto-
estima de cada hijo, expresándole cariño físico y atención en 
casa, generando un adecuado vínculo de confianza, estando 
todo el tiempo alerta de su cuidado, siendo muy juiciosos si 
los dejamos a cargo de otra persona, evitando situaciones de 
riesgo por ejemplo dormir en casas ajenas o que duerma una 
persona adulta o ajena con ellos, educarlos en relación con su 
sexualidad enfatizando el respeto y la importancia del pudor 
desde la pequeña infancia y alertarlos sobre el abuso sexual.
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10. Heridas generadas por el propio temperamento 
El temperamento se refiere a las características innatas de una 
persona, el carácter a las cualidades y valores adquiridos con los 
años, y la personalidad es una combinación única de caracterís-
ticas y comportamientos.

Ningún temperamento es mejor que otro, es decir, todos 
tienen sus aspectos positivos y aquellos que mejorar; pero es 
importante considerar que algunos pueden ser más suscepti-
bles de lastimar o herir, o necesitan mayor cuidado y tiempo 
para dar lo mejor de sí. Tal es el caso del temperamento hiper-
sensible o con tendencia hacia lo artístico. 

Un niño hipersensible reaccionará más profundamente 
que otros hermanos ante ciertas situaciones y necesita que 
se le trate de una manera especial. Si su familia aprecia y com-
prende sus sentimientos, él podrá –de manera más sencilla– 
desarrollar todo su potencial. Pero si sufre burla o critican su 
sensibilidad, será mucho más difícil que exprese sus emociones, 
pensamientos y opiniones, y esto generará heridas en él. En un 
ambiente frío o poco cordial, el niño muy sensible experimen-
ta tensiones inadecuadas en su desarrollo mental, emocional y 
espiritual.

Lo mismo sucede con algún hijo o hija que necesite mayor 
tiempo y afecto de sus padres. Es el niño que necesita mucho 
contacto físico y una atención constante; y cuando estas necesi-
dades no se ven satisfechas, puede generar heridas y provocar 
una pobre autoestima en el futuro.

¿Cómo prevenir las heridas generadas por el propio tempe-
ramento?
Como papá y mamá hay que tener los ojos bien abiertos para 
identificar el temperamento de cada hijo y actuar en consecuen-
cia. Todos los niños necesitan cariño y caricias de sus padres, 
palabras de aliento y vincular emocionalmente con ellos; pero 
algunos lo necesitan en mayor cantidad, y es responsabilidad 
de los padres detectar estas necesidades y atenderlas.
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Jorge, 12 años. Jorge es el hijo pequeño de tres hermanos, con 
grandes cualidades artísticas para la música. Su madre compren-
dió rápidamente su naturaleza sensible, pero su padre la rechaza-
ba. Su abuelo paterno abandonó a su padre cuando él era pequeño, 
así que, al no recibir afecto físico en su infancia, no supo cómo 
expresar este cariño físico a sus hijos. Como consecuencia, cuando 
Jorge demostraba sus emociones, su padre se burlaba de él, con 
lo que percibió que era mejor no mostrar sus sentimientos hacia 
su padre y se distanció emocionalmente de él y de su propia mas-
culinidad. Dulce, la mamá de Jorge, buscó orientación profesional 
ante esta situación, y el papá de Jorge acudió a terapia donde com-
prendió la importancia de expresar cariño físico a todos sus hijos y 
valorar el temperamento más sensible y artístico de su hijo menor. 
Actualmente, Jorge y su papá tienen mucho mejor relación y él ha 
entendido que, aunque fue abandonado por su padre y le cueste 
expresar cariño físico a sus hijos, debe hacerlo con los tres  todos 
los días.

v



1. Como papá y mamá debes ser consciente de tu responsabilidad en 
el cuidado de cada hijo y esforzarte por no generar heridas emocio-
nales en él.

2. Si alguno de tus hijos vive una experiencia negativa o traumática, 
nunca lo culpes, escúchalo, abrázalo, consuélalo y pide ayuda profe-
sional si es necesario. 

3. Si estás embarazada, cuida tu alimentación, descanso, actividad fí-
sica y evita las situaciones de estrés.

4. Como papá es muy importante que estés presente en la vida de tu 
hijo o hija, le expreses cariño físico, lo abraces, le digas que lo quie-
res y lo escuches.   

5. Mamá, tu hijo e hija necesitan tu presencia en casa, tus cuidados, 
cariño físico, palabras de aliento, y compartir contigo su vida coti-
diana.

6. Nunca compares a tus hijos entre ellos, ni con otros niños. Recuerda 
que cada uno es único, especialísimo, y tiene muchos dones y habi-
lidades que tú debes ayudarle a desarrollar. 

7. Una forma adecuada de prevenir el acoso o “bullying” en el colegio 
es fortalecer la autoestima de tu hijo en casa, explicándole que él 
merece un trato respetuoso de todas las personas y propiciando una 
buena comunicación con él. 

8. Un celular con internet puede ser la puerta de entrada para la por-
nografía. Papás, estén muy atentos a esto y pospongan la entrega de 
un teléfono el mayor tiempo posible. 

9. Es muy importante platicar con tu hijo sobre los contenidos que 
mira en internet y plataformas digitales y, de esa manera, ayudarle 
a formar conciencia y criterio desde pequeño. 

10. Si detectas que alguno de tus hijos es muy sensible, dedícale más 
tiempo, más abrazos, más cariño físico y tiempo a solas para plati-
car con él.



• CAPÍTULO 8 •

Erradicar el abuso sexual infantil

Papá y mamá son los primeros responsables en prevenir el 

abuso sexual infantil en su familia 

v

¿Qué es el abuso sexual infantil? 
De la mano con la formación afectivo sexual y la importancia del 
pudor como escudo protector de la integridad de los niños y 
adolescentes, se encuentra la prevención del abuso sexual. Mu-
cho podemos hacer como papás en la educación de nuestros 
hijos para prevenirlo. 

El abuso sexual infantil es un problema de salud pública gra-
ve y se calcula que entre el 8% y el 31% de las niñas, y el 3% y 
el 17% de los niños han sido víctimas de abuso sexual infantil 
antes de los 18 años.1 Datos recientes indican que este se pre-
senta en el 9.2% de niños en Europa, en 10.1% en América y 
23.9% en Asia.2 En México, datos de la encuesta del INEGI 
del 2021, realizada en más de 140,000 viviendas, indica que 
el 12.6% de las mujeres reportan haber sufrido alguna forma 
de violencia sexual antes de los 15 años.3

Datos de Estados Unidos refieren abuso sexual infantil de 
entre 2.5 y 4% en hombres, y de 9.7 a 13.5% en mujeres4,5. La 
edad promedio en niñas es de entre 7 y 10 años6 (antes de los 
12 años) y en niños antes de la adolescencia, entre los 12 y 13 
años.7

El abuso sexual infantil es cualquier conducta de tipo se-
xual que se realice con un niño, una niña o un adolescente, 
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sea de manera forzada o no forzada, y puede ser realizada 
por un niño de mayor edad (con diferencia igual o mayor de 
5 años), un adolescente o un adulto. Debido a que se requiere 
mayoría de edad legal para el consentimiento, todos los actos 
sexuales entre un adulto y un niño o adolescente (incluso con el 
supuesto consentimiento del menor) son, por definición, abuso 
sexual infantil.8 

El abuso incluye: exhibición del abusador de sus genitales, 
tocamientos de los genitales u otras partes del cuerpo del me-
nor, contacto de la boca con los genitales, penetración vaginal 
o anal; así como exposición a material pornográfico o utiliza-
ción del niño o niña en la elaboración de material pornográfico. 
Todas estas situaciones pueden darse en forma conjunta, sólo 
una de ellas o varias, y ser efectuadas una sola vez, en repetidas 
ocasiones o, incluso, durante varios años. 

¿Quiénes son los abusadores infantiles? 
Los datos han demostrado que la mayoría de los abusadores 
son hombres cercanos al menor, como algún pariente, amigo 
o persona vinculada con él. 
Datos de México9 indican que el 9.4% de las mujeres sufren 
abuso sexual infantil, siendo efectuado por: tíos(as) (20.1%); un 
no familiar (vecino, conocido) (16%); primo(a) (15.7%); descono-
cido (11.5%); hermano(a) (8.5%); otro familiar (6.4%); padrastro/
madrastra (6.3%); padre (5.8%); otro (5.5%), abuelo(a) (3.7%), 
madre (0.5%).

Así mismo, el 84% de los abusos ocurren sin violencia y, 
por lo general, el abusador posee alguna relación de autori-
dad con el niño o niña, existiendo respeto, confianza y cerca-
nía. Es decir que 7 de cada 10 agresores sexuales son familiares 
de la víctima. 

¿Qué tipo de niño o niña puede ser víctima de abuso? 
Cualquier niño o niña puede ser víctima de abuso sexual sin 
importar la edad, clase social, religión o nivel sociocultural; aun-
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que se ha reportado que, en su gran mayoría, las víctimas son 
del sexo femenino (hasta 75% con mayor frecuencia que en los 
hombres).10 

Así mismo, existen ciertas características que constituyen 
factores de riesgo inherentes a la víctima, por ejemplo: ser 
emocionalmente necesitado de cariño físico de su papá o 
mamá, presentar baja autoestima, que no se ponga suficien-
te atención en casa, tener tendencia a la sumisión, baja capaci-
dad de toma de decisiones, timidez, aislamiento y ausencia de 
educación afectivo sexual. Así como aquellos con discapacida-
des físicas o de aprendizaje, problemas de salud mental o que 
utilizan sustancias o drogas.11 

También coexisten ciertos contextos familiares y sociales 
que propician el abuso sexual infantil, tales como: separación 
de los padres, ausencia de papá o mamá, convivencia en casa 
con un hombre ajeno a la familia, presencia constante en casa 
de tíos, abuelos y primos, un entorno familiar disfuncional, me-
nores que pasen la mayor parte del tiempo sin supervisión y cui-
dado de una persona adulta, métodos disciplinarios fuertes con 
el hijo, aislamiento social de la familia, papá, mamá o cuidador 
del menor farmacodependiente o alcohólico, falta de vincula-
ción emocional entre el papá-mamá y el niño, psicopatología 
de los padres, otras formas de abuso infantil como el físico y 
la negligencia; así como estatus socioeconómico bajo, vivir en 
zonas en condiciones de pobreza y hacinamiento, desempleo, 
entre otras.12

¿Dónde y cómo actúan los abusadores?  
La agresión suele ocurrir dentro de la casa de la víctima o del 
abusador, por lo general, en un sitio supuestamente seguro 
para el niño y en un espacio que el abusador conoce; es de-
cir, que con menor frecuencia se realiza en lugares extraños, 
solitarios o abandonados. Lo anterior también responde a que 
la mayoría de los abusos sexuales son cometidos por personas 
cercanas al niño.



Erradicar el abuso sexual infantil124

Estudios reportan que los abusos sexuales cometidos contra 
menores de edad se llevan a cabo –un 43% de las ocasiones– 
dentro del hogar de la víctima, 15% en casas de familiares o 
conocidos, y 15% de los casos en otros sitios como por ejemplo 
en guarderías.13

El abusador hace todo lo posible para ganarse la con-
fianza del menor con regalos, juegos y promesas. También 
buscan ganar la confianza de los padres fingiendo bondad 
y cariño hacia los niños, para ser alejado de cualquier posible 
sospecha. Suele premeditar o planificar el abuso, y está siempre 
al acecho de cualquier oportunidad tan pronto como ve descui-
do de las obligaciones de los padres. Utiliza diversas estrategias 
para acercarse al niño, como convencerlo con engaños, sobor-
nos, regalos, decirle que es parte de un juego, “que comparten 
un secreto muy especial”, utilizar el afecto como herramienta 
y hacer uso de la seducción. Después de efectuar el abuso, el 
abusador suele, por medio de amenazas, imponer el silencio a 
la víctima: “Si cuentas esto a alguien, voy a lastimar a tus papás, 
a tu familia, nadie va a creerte, tus papás no te harán caso”.

¿Qué consecuencias genera el abuso sexual en los 
niños?
Un niño abusado sexualmente es afectado profundamente en 
su integridad y esto genera múltiples consecuencias en su sa-
lud, sobre todo, emocional y cognitiva a corto, mediano y largo 
plazo; por ejemplo: se vuelve irritable, agresivo, tiene ver-
güenza, afecta su autoestima, siente culpa, baja en el rendi-
miento escolar, presenta trastornos del sueño como insom-
nio o terrores nocturnos, trastornos en la alimentación como 
anorexia o bulimia, abuso de alcohol y sustancias, depresión, 
así como intentos suicidas y suicidios.14,15,16,17 

Un importante estudio encontró que el abuso sexual infantil 
también se asocia con afecciones a la salud física, como pro-
blemas gastrointestinales, ginecológicos y cardiovasculares, y 
obesidad.18
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¿Cómo identificar a un posible abusador?
Por lo general, un abusador sexual es una persona que se en-
cuentra en una posición de confianza frente al menor abusado. 
El 85% de las víctimas de abuso sexual19 conocen al perpetra-
dor. Hay que estar alerta y tener cuidado con un adulto que 
pasa tiempo “de más” con niños y muestra los siguientes com-
portamientos:

• No respeta límites cuando alguien dice “no”.
• Trata de ser amigo del menor, en lugar de desempeñar el 

papel de adulto que le corresponde. 
• No parece tener relaciones apropiadas para su edad.
• Habla con los niños sobre sus problemas personales y sus 

relaciones.
• Inventa excusas para estar a solas con el niño.
• Expresa un interés inusual en el desarrollo sexual del niño, y 

puede hacer comentarios sexuales sobre el menor. 
• Le da regalos a menores sin que sea una ocasión especial 

y sin razón alguna.
• Pasa demasiado tiempo con tu hijo/a u otro menor cono-

cido.

¿Cómo identificar si mi hijo o hija ha sufrido un abuso?
Detectar señales de abuso sexual infantil no es tan fácil, debi-
do a que el abusador puede tomar medidas para ocultar sus 
acciones. Escucha tu instinto, si notas que algo no está bien, 
que alguien está incomodando a tu hijo o él te menciona que 
alguien lo hace sentir incómodo o molesto escúchalo, abre los 
ojos y actúa. 

Algunas señales de alerta pueden ser:  
1. Alerta física: la presencia de alguna infección, sangrado o 

flujo en el área genital inexplicable o enfermedad de transmi-
sión sexual; señales de lesiones como sangrado inexplicable, 
moretones y sangre en su ropa interior.

2. Alerta en el comportamiento: comportamiento sexual in-
apropiado para la edad del menor, volver a orinar la cama 
por la noche, no querer quedarse solo con ciertas personas 
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o tener miedo de estar lejos de los padres, especialmente si 
esto es un comportamiento nuevo.

3. Alerta emocional: cambio de ánimo sin razón alguna, modi-
ficación en sus patrones normales de alimentación, es decir, 
come menos o come más, angustia excesiva o miedo, tener 
conocimiento o hablar excesivamente sobre temas sexuales 
no aptos para su edad, tener pesadillas o miedo de estar solo 
durante la noche, retomar comportamientos que ya habían 
sido superados como chuparse el dedo y sentir rechazo hacia 
su propio cuerpo.

El abuso sexual infantil causa muchísima confusión y sen-
timiento de culpa en el niño o adolescente, y NUNCA hay 
que negarlo, restarle importancia o justificar el abuso en un 
intento por seguir como si nada hubiese sucedido o para evitar 
problemas con el abusador cuando es parte de la familia.

Papá, mamá; si sospechan de un abuso en casa, el primer 
paso es apoyar incondicionalmente a su hijo, expresarle cariño 
físico, abrazarlo, hacerle saber que creen en él, que nada de eso 
fue su culpa (que el culpable es el agresor), que lo aman, que 
están para apoyarlo en todo momento y deben reconocerle su 
valentía y confianza para pedir ayuda. Busquen inmediatamente 
apoyo psicológico profesional, ya que esta es una de las áreas 
más afectadas y se necesita gente experta en la materia, la cual 
sabrá cómo abordar el tema adecuadamente.

12 recomendaciones para prevenir el abuso sexual infantil:

1. Expresar cariño físico. Los padres tenemos que expresar ca-
riño físico a cada hijo desde pequeño. Tanto el papá como la 
mamá debemos abrazarlo, besarlo, hacerle sentir querido, 
único e irremplazable. Un niño que se siente amado por sus 
padres no buscará cariño ni atención desmedida en otros jó-
venes o adultos. Recordemos que los abusadores inicialmente 
fingen bondad y cariño hacia “la víctima”, por lo que si tu hijo 
recibe cotidianamente atención y cuidado tuyo, tendrá menos 
posibilidades de ser foco de atención de un abusador. 
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2. Generar vínculo de confianza con tu hijo/a. Como lo hemos 
mencionado en capítulos anteriores, es muy importante generar 
un vínculo emocional con cada hijo. Este debe iniciarse desde 
la primera infancia, dedicándole tiempo, platicando con él y 
atendiendo aquellos aspectos que le inquieten. Si generamos 
este vínculo, existirá un ambiente de confianza y el niño, ante 
cualquier amenaza, acudirá con ustedes para pedir ayuda.

3. Estar vigilantes al cuidado de cada hijo. Debido a que la 
mayoría de los abusos los cometen personas allegadas a la víc-
tima, estos se generan en lugares conocidos para el niño o ado-
lescente, como su propia casa o la casa del abusador. En la ma-
yoría de los casos, cuando un adolescente abusa sexualmente 
de un niño, este hecho se realiza cuando supuestamente “juega 
con él” o “está a su cuidado”, es decir, son abusos oportunis-
tas.20 Por lo tanto, los padres deben vigilar constantemente a 
los familiares, visitas de personas mayores, o cualquier per-
sona que se acerque a su hijo, y no deslindar la responsabili-
dad de su cuidado a cualquier adulto o persona mayor.

4. Evitar situaciones de riesgo. Los niños deben saber y sentir 
que su casa es su espacio, donde ellos pertenecen y quieren es-
tar. El niño debe dormir en su cama solo y sin personas ajenas 
en su cuarto; de igual manera, debe tener intimidad a la hora 
de ir al baño y cambiarse la ropa. No debe dormir en casas 
ajenas, o estar todo el día lejos de sus padres a cargo de otras 
personas. Un niño que se queda con adolescentes o adultos sin 
supervisión tiene un mayor riesgo de abuso, tal es el caso de 
hogares de madres o padres solteros, o donde papá y mamá 
trabajan y dejan al niño solo con entrenadores, instructores, cui-
dadores, profesores, niñeras, vecinos o amigos de la familia.

En caso de que haya parientes o amigos que convivan en la 
casa, la visiten o tengan relaciones con tu hijo, es fundamental 
imponer normas muy claras y contundentes sobre la conviven-
cia; teniendo precaución de gestos, miradas, acercamientos, re-
galos o  posturas impropias. Ante una situación de esta índole, 
la prioridad debe ser el cuidado y la integridad de tu hijo.
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5. Formación y educación de los padres. Los padres de fa-
milia son los primeros responsables del cuidado, educación 
y formación de los hijos, y deben ser conscientes de las obli-
gaciones familiares de educación y prevención que volunta-
riamente asumen para sus hijos o niños a su cargo. De ahí la 
importancia de formarse, capacitarse y estar actualizados en la 
prevención del abuso sexual y una adecuada educación afectivo 
sexual por medio de libros, participación en conferencias, tomar 
cursos, consultar expertos, entre otros.

6. Educación de la sexualidad y del pudor desde la primera 
infancia. Los padres atesoran el privilegio y la responsabilidad 
de educar a cada hijo sobre su sexualidad e inculcarle el pudor 
desde pequeño. Hay que enseñarle a cada uno el valor de la 
intimidad del cuerpo, que no debe ser exhibido desnudo, ni 
medio desnudo, ni en el entorno familiar y, menos, pública-
mente. La formación en el respeto al cuerpo es un escudo pro-
tector contra un posible abuso. Este tema se tratará de manera 
más extensa en el capítulo 9.

7. Enseñarle el nombre correcto de las partes del cuerpo. Si 
el niño reconoce la importancia del cuidado y el respeto que 
su cuerpo merece y que existen “zonas o partes privadas” 
que nadie debe tocar, será mucho más fácil que, ante algún 
posible abuso, él pueda identificarlo y acercarse con papá y 
mamá a denunciarlo. Hay que enseñarle a nombrar cada parte 
del cuerpo de forma correcta, sin excepción alguna, así como el 
brazo se llama brazo, los ojos, ojos; el niño debe saber que el 
nombre del pene es pene y sirve para hacer pipí, y la niña que 
el nombre de sus genitales externos y por donde hace pipí se le 
llama vulva. El aprender a nombrar cada parte del cuerpo con 
su nombre correcto le permitirá expresarse de manera acertada 
cuando sea necesario.

8. Alertar a tu hijo sobre el abuso sexual. Con cariño, pruden-
cia y sin generar angustia, pero de forma clara y contunden-
te, los padres deben alertar a cada hijo sobre el abuso sexual.  
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Deben explicarle que existen algunos niños mayores, jóvenes 
o adultos que se comportan de manera inadecuada con los 
niños, y que buscan tocar las “partes privadas” de su cuerpo. 
Que ante cualquier intento de alguien en tocarlo o hacerlo 
sentir “raro”, él debe gritar, salir corriendo y acudir con uste-
des inmediatamente;  que siempre van a creer en su palabra y 
lo van a proteger y defender. 

Así mismo, es importante hacerle hincapié en que no debe 
guardar secretos con nadie; que, si alguien le pide esto, debe 
ir con ustedes y contarles a la brevedad posible. De la misma 
forma hay que enseñar a cada hijo que no debe aceptar regalos 
de personas conocidas ni extrañas a cambio de abrazos, besos 
o muestras de cariño.

9. Explicarle qué son los secretos buenos y secretos malos. 
Hay que enseñarle a cada hijo, sea un niño pequeño o un ado-
lescente, que hay secretos que pueden guardarse y otros que 
no; y que si alguien lo quiere hacer cómplice de alguna acción o 
pedirle algo que lo haga sentir incómodo, pueda tener confian-
za en ustedes para platicarlo. Son secretos buenos aquellos 
que le hacen sentir bien, donde la intención no es perjudicar 
a nadie, y solo duran un tiempo determinado, por ejemplo, 
si acompaña a su papá a comprar un regalo para el festejo sor-
presa de la mamá o la abuelita, y el papá le dice que no cuente 
a nadie sobre el regalo hasta el día del festejo. Son secretos 
malos aquellos que causan incomodidad, que dañan y per-
judican a quien lo guarda y que no tienen tiempo límite, por 
ejemplo, una persona que el niño conoce le pide que le toque 
una parte privada de su cuerpo y que no se lo diga a nadie, ni 
a sus papás; o un familiar de mayor edad le envía mensajes de 
texto o correos electrónicos con imágenes pornográficas a un 
adolescente y le pide que no lo comente con nadie. 

10. Evitar acceso a la tecnología sin supervisión. Los niños 
con acceso a la tecnología, por ejemplo, el uso de teléfonos 
celulares, tabletas y computadores con internet y sin supervi-
sión de sus padres, tienen mayor riesgo de ser abusados. Esto 
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debido a que, en varios casos, los abusadores contactan a los 
niños vía remota antes de conocerse en persona, es decir, son 
relaciones íntimas que se generan en los medios electrónicos 
y redes sociales. Así mismo, niños expuestos a videos, mú-
sica, programas de televisión, contenidos de plataformas 
de “streaming” y fotografías con contenido sexual son más 
propensos a ser abusados sexualmente. Un niño expuesto a 
material pornográfico explícito poco a poco distorsiona su com-
prensión sobre una sana sexualidad y adquiere como referencia 
la visión del material consumido.

Por tal razón, es de suma importancia la supervisión en el 
uso de la tecnología en casa, además de mantener conversacio-
nes abiertas con cada hijo sobre los peligros de la tecnología y 
los cuidados que debe tener, conocer como padres de familia 
qué aplicaciones y redes utiliza nuestro hijo y colocar filtros o 
candados que bloqueen las páginas y contenido no aptos para 
menores. 

11. Educarlos a través de un “trato amable”. Una forma ade-
cuada de prevenir cualquier tipo de maltrato, abuso y el abuso 
sexual infantil es a través de una educación con “trato amable”. 
Los niños y niñas que son educados a través del cariño, buen 
trato y donde se evitan regaños excesivos, malas palabras 
y castigos severos, tendrán mayor confianza en sí mismos, 
lograrán un desarrollo afectivo, psicológico, sexual, intelec-
tual, físico y emocional saludable, y generarán un vínculo 
emocional y de confianza mucho más estrecho con sus pa-
dres, el cual les permitirá sentirse en confianza para denunciar 
cualquier posible abuso.

Esta educación por medio de trato amable se puede efectuar 
teniendo presente los siguientes aspectos: poner límites claros 
y coherentes, dirigirnos a los niños de manera positiva, tener 
claro como papás qué aspectos y solicitudes pueden negociar-
se y cuáles no, explicar razones a los niños cuando hicieron algo 
mal y por qué fue incorrecto, establecer reglas de convivencia 
familiar y predicar con el ejemplo. Este último punto es el más 
complicado para todos, pues los menores aprenden la mayoría 
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de sus comportamientos observando a los adultos que tienen a 
su alrededor; así que, como padres de familia, debemos esfor-
zarnos en dar buen ejemplo.

12. Fortalecer la autoestima de cada hijo. Todos nacemos 
con habilidades y tenemos la capacidad para destacar; pero es 
prioritario que papá y mamá ayuden a cada hijo a descubrir y 
potenciar sus cualidades. Una actitud positiva hacia él le per-
mitirá fortalecer su autoestima, que –como hemos visto– es 
una condición esencial para prevenir el abuso sexual y, en 
general, para eludir cualquier conducta de riesgo en la infancia, 
la adolescencia y la juventud temprana. 

Las actitudes que los padres deben EVITAR con cada hijo son:
• Compararlo con otros hermanos, amigos o familiares.
• Hacer comentarios graciosos o negativos sobre su aspecto 

físico.
• Permitir que en casa alguien se burle de él. 

De igual manera deben AYUDARLO a:  
• Identificar sus cualidades y habilidades, y potenciarlas.
• Otorgarle responsabilidades de acuerdo con su edad.  
• Demostrarle en todo momento que es valioso e importante. 
• Reconocer sus esfuerzos y logros.
• Ir consolidando una comunicación asertiva, es decir, que 

aprenda a expresar lo que siente y piensa, sin temor a lo 
que los demás digan de él, enseñarle a decir claramente lo 
que sí le gusta y lo que no, a ponerse en lugar de los demás 
y ser responsable de lo que hace o dice. 

v



1. Existen ciertos factores de riesgo que aumentan la posibilidad de un 
abuso sexual infantil, como ser un niño necesitado de cariño físico 
de su papá o mamá, presentar baja autoestima o que no se le preste 
suficiente atención en casa; por lo que es importante si detectas que 
tu hijo presenta estas características, pongas manos a la obra para 
apoyarlo y ayudarle a sentirse más seguro de sí mismo y querido, y 
cercano a papá y mamá.

2. En el 85% de los casos, el abusador es una persona cercana o cono-
cida del niño o adolescente.

3. Ciertos contextos familiares propician el abuso sexual infantil como 
la separación de los padres, ausencia de papá o mamá, convivencia 
en casa con un hombre ajeno a la familia, presencia constante en 
casa de tíos, abuelos y primos, un entorno familiar disfuncional, y 
que los menores pasen la mayor parte del tiempo sin supervisión 
y cuidado de una persona adulta; por lo que si tu situación actual 
tiene estas características, deberás buscar la forma para que tu hijo 
esté cuidado y protegido. 

4. Debes estar atento pues un posible abusador hará todo para ganar-
se la confianza del menor con regalos, juegos y promesas, y fingirá 
bondad y cariño hacia el niño/niña, para ser alejado de cualquier 
posible sospecha.

5. Es muy importante cuidar la intimidad de un niño durante la noche, 
que duerma solo en su cama, sin personas ajenas en su cuarto, y 
pueda tener privacidad a la hora de ir al baño y cambiarse la ropa. 



6. Si sospechas de un abuso en casa, debes solicitar ayuda psicológi-
ca profesional y apoyar incondicionalmente a tu hijo expresándole 
cariño físico, abrazándolo, diciéndole que lo amas, que crees en él y 
que nada de lo sucedido fue su culpa.

7. Hay que enseñar a cada hijo el valor de cuidar la intimidad del cuer-
po, que no debe ser exhibido desnudo, ni medio desnudo, ni en el 
entorno familiar y, menos, públicamente. También a nombrar las 
“partes privadas”, pene y vulva, para que pueda expresarse aserti-
vamente.

8. Explícale a cada hijo la diferencia entre los secretos buenos y malos, 
para que sepa identificar que aquellos secretos que le causen inco-
modidad, angustia o que lo puedan perjudicar, son secretos malos y 
que debe, con confianza y sin temor, contárselo a ustedes. 

9. Debes evitar a toda costa que tu hijo sea comparado con otros her-
manos, amigos o familiares, hacer comentarios graciosos o negati-
vos sobre su aspecto físico o permitir que en casa alguien se burle de 
él; pues esto lastimaría su autoestima.

10. Una forma para fortalecer la autoestima de un hijo es identificando 
sus cualidades y habilidades y ayudándole a fortalecerlas, otorgán-
dole responsabilidades de acuerdo con su edad y demostrándole en 
todo momento que es valioso e importante. 





• CAPÍTULO 9 •

Respuestas a sus primeras preguntas 
sobre sexualidad

Educar y guiar en la sexualidad es un privilegio de los 

padres, pues nadie mejor para formar a sus hijos en un 

tema de amor, intimidad y responsabilidad 

v

Carol, 38 años. Genaro y yo somos padres de tres hijos. Recuer-
do que cuando el mayor, Nacho, tenía siete años, en el colegio, un 
compañero le contó que cuando las mamás estaban embarazadas 
les abrían la panza para que saliera el bebé. En ese momento yo 
estaba esperando a mi tercer bebé y Nacho llegó a la casa muy 
preocupado que tuvieran que abrirme con un cuchillo para sacar a 
su hermanita que venía en camino. Esta fue una buena oportuni-
dad para que mi esposo y yo platicáramos con él, y le pudiéramos 
contar que la mayoría de los bebés nacen por un pequeño orificio 
cercano a donde hacen pipí las mujeres, a lo que se llama parto; 
sin embargo, a aquellos bebés que no podía nacer así, entonces 
nacían por cesárea, es decir, que a la mamá le abrían la panza, pero 
que, debido a que tanto Nacho como María (nuestra segunda hija) 
habían nacido por parto, era muy probable que la bebé en camino 
fuera a nacer también por parto. Esta explicación propició entre 
Nacho y nosotros una relación de mayor confianza y, con el tiempo, 
regresó con más preguntas: ¿Cómo había entrado su hermana a su 
panza? ¿De qué tamaño había sido él cuando estaba en mi panza? 
¿Me había dolido cuando él nació? ¿Cómo podría nacer un bebé 
por un agujero pequeño si no cabe por ahí?… Genaro y yo fuimos 
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respondiendo poco a poco, con respuestas cortas para su edad y 
entendimiento, y esto fue generando mayor seguridad y confianza 
propia en Nacho y en su relación y cercanía con nosotros.

Educación afectivo sexual
Como hemos visto a lo largo del todo el libro, la sexualidad es 
una parte esencial de tu ser, algo íntimo y personal, es tu “yo 
mismo”. Gracias a esta, puedes conocer el mundo, comunicar-
te con los demás y expresar el amor humano. Por ello, podemos 
afirmar que la educación afectivo sexual es la formación en el y 
para el amor, y nadie mejor que los padres de familia para edu-
car a sus hijos en este tema. 

Y no podría ser de otra forma, pues papá y mamá son los úni-
cos facultados para hablarle a cada hijo sobre amor –su amor– y 
el cómo llegaron a este mundo. La educación afectivo sexual, 
más que una obligación o responsabilidad, es un privilegio; 
pues en las manos de los padres está el enseñarle a su hijo a 
cuidar y respetar su cuerpo y el de los demás, el valor de la se-
xualidad en su vida, el amor que se vive en el matrimonio y el 
gran regalo que es la llegada de un hijo.

Algunos venimos de familias donde nunca se habló de se-
xualidad, donde el solo mencionarlo era tabú o, en otros casos, 
el tema se redujo a una sola “charla” de nuestros padres ex-
plicando temerosamente y apenados lo que era una relación 
sexual. La educación afectivo sexual no puede reducirse a una 
plática de media tarde entre el papá, la mamá y su hijo, o úni-
camente explicarle a una hija de 11 o 12 años qué es la mens-
truación; sino que debe ser un espacio de confianza fortalecido 
a través del tiempo entre los padres y cada hijo, que le permita 
al niño desde pequeño expresar todas sus dudas relacionadas 
con el cuerpo, su crecimiento y desarrollo, y lo que suceda alre-
dedor de su vida en torno a su relación con los demás, con ellos 
mismos y la comprensión de su sexualidad.

Claro que para muchos pensar en dar respuesta a todas las 
interrogantes que pudieran tener sus hijos puede ser complica-
do, pues tal vez no sabrían qué decir, qué palabras usar o qué 
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consejos ofrecerles en este tema. Pero es aquí donde el amor y 
responsabilidad como padres debe impulsarlos a leer, cuestio-
narse, actualizarse y buscar respuestas a todas las inquietudes 
que tengan sus hijos y, de esta forma, ser el referente sobre 
amor y sexualidad que ellos necesitan. 

En este capítulo y los siguientes, abordaremos de manera 
sencilla cómo ir guiando a cada hijo sobre su sexualidad, y de 
qué manera responder a las preguntas más comunes que pue-
dan inquietarlo desde las primeras etapas de su vida.

¿En qué momento debe iniciarse la educación 
afectivo sexual?
La educación afectivo sexual debe iniciarse desde que los 
papás saben del embarazo, ya que, al ser la educación en 
el amor, ese hijo en gestación necesita sentir el amor de sus 
padres. El latido del corazón de su mamá y la voz de su papá 
son el primer contacto de amor con los suyos. Durante todo 
el embarazo, el nuevo “integrante de la familia” debe sentirse 
bienvenido y querido por sus padres, y, en caso de ya tener her-
manos, también sentirse esperado por ellos.

Hablarle a un niño en gestación, que sienta la voz de su 
mamá, de su papá y de los demás miembros de la casa lo hará 
sentirse querido, protegido, esperado. Ya al momento de nacer, 
el rumbo de la educación afectivo sexual tomará un camino mu-
cho más concreto. 

Desde el momento de la fecundación, la relación entre un 
hijo y su madre es muy íntima. Como lo abordamos en el capí-
tulo 6, desde la concepción se inicia un diálogo intermolecular 
entre la mujer y su pequeño. Durante todo el transcurso en que 
el embrión llega al útero, este envía señales moleculares a su 
madre y ella responde produciendo sustancias que le permiten 
crecer en esta etapa y que le proporcionan la vitalidad necesaria 
para implantarse en el útero. Durante el resto del embarazo, el 
embrión, después llamado feto, por medio del cordón umbilical 
y la placenta, recibirá de su madre el oxígeno y nutrientes nece-
sarios para desarrollarse durante toda esta etapa. 
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Cuando el bebé nace, se alimenta de leche materna y su 
madre lo arrulla, limpia, baña y atiende durante todo el día. El 
papá lo carga, arropa, le habla, lo acaricia; y los hermanos lo 
abrazan, juegan, brincan al lado de él y lo hacen sonreír. Con es-
tos gestos de cuidado, el niño de tan solo unos meses comienza 
a darse cuenta que ocupa un lugar imprescindible en la familia, 
es decir, empieza a ser formado en su afectividad-sexualidad, 
educado en el amor y para el amor.  

En caso de tener otros hijos, este es un buen momento para 
también formarlos a ellos. Con la llegada de un nuevo herma-
no, los hijos mayores pueden aprender cómo fueron recibidos 
por sus padres desde el embarazo; la entrega y el cariño de su 
madre cuando nacieron, cómo los alimentaba, bañaba, arrullaba 
y que su llegada a este mundo llenó de felicidad a toda la familia.  
El amor que generan los bebés llena de alegría a los hermanos 
mayores, quienes pueden disfrutar de este momento al dar y re-
cibir cariño de su hermano menor; y, así, descubrir cómo fueron 
queridos y cuidados desde su primera infancia.

Educación sexual con naturalidad
Al ser la sexualidad parte esencial de nuestra persona, debe 
abordarse con naturalidad, sencillez y sin tabúes; sin embargo, 
al ser también un tema tan íntimo y sensible, tiene que abordar-
se con el mayor respeto y consideración con cada hijo.

1. Comprensión de la propia sexualidad. Para “educar con 
naturalidad y respeto”, el primer objetivo como padres de fa-
milia es comprender la propia sexualidad. ¿Cómo abordar este 
tema si como adulto siento temor, vergüenza, lo he reflexio-
nado poco o no lo comprendo del todo?

Por ejemplo, imagina que tu profesión es ser enfermera y a 
lo largo de tu vida profesional has inyectado a cientos de niños. 
Si nuestra hija te preguntara sobre el procedimiento o la forma 
de inyectar, sería muy sencillo explicarle de manera clara y sin 
vergüenza o temor cómo hacerlo, pues es algo que estudiaste, 
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conoces y has llevado a la práctica tantas veces que forma parte 
de tu conocimiento y experiencia. 

En el caso de los hombres, si el hijo de un zapatero pregun-
tara a su papá cómo arreglar una suela del zapato, para él sería 
sencillo explicarlo, pues ha arreglado cientos de zapatos como 
parte de su profesión. O si eres un experto en elaborar algu-
na receta de comida elaborada, sería sencillo explicar esta a tu 
hijo, pues la has cocinado muchas veces y seguramente cada 
vez te queda mejor.

Por el contrario, si tu hijo tiene alguna pregunta sobre la for-
mación de los volcanes, la existencia de la marea o la vida de las 
abejas dentro de una colmena y tú desconoces dichos temas, 
será difícil que le puedas dar una respuesta acertada, aunque 
siempre queda el recurso de ir a investigar y poderle responder 
sus preguntas. 

Con la educación afectivo sexual sucede algo similar, será 
mucho más sencillo para ti el abordar el tema con naturali-
dad y respeto si es algo cotidiano, comprendido y que forma 
parte de tu vida a si es totalmente ajeno o genera culpa o 
vergüenza. En el capítulo 1 y 2 se abordan con mayor profundi-
dad estos conceptos.

Al comprender que, dentro de matrimonio, por medio de 
las relaciones sexuales, se fortalece su alianza conyugal, y como 
esposos se unen y crecen en el amor; será mucho más sencillo 
poder expresar y revelar a tu hijo el valor del cuerpo, la sexuali-
dad y el cuidado y respeto que esto merece.

2. Dar respuestas sencillas y claras a todas las preguntas. El 
segundo objetivo para “educar con naturalidad y respeto” es 
responder a todas las preguntas que cada hijo te haga desde 
pequeño en torno a la sexualidad.

En la educación afectivo sexual no existen preguntas “no ap-
tas para la edad del niño”, pues si alguno de tus hijos de cuatro, 
cinco o seis años tuviera una pregunta relacionada con su cuer-
po y su sexualidad: ¿mamá, para qué sirven los pechos?, ¿papá, 
qué es la vagina?, ¿mamá, por dónde salen los bebés?, ¿cómo 
entró su bebé a la panza de esa mujer?, o cualquier otro cues-
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tionamiento, esa pregunta es legítima y siempre hay que darle 
una respuesta. Esto no implica entrar en detalles o dar una larga 
explicación, sino únicamente responder de manera sencilla y 
clara, lo cual permitirá tranquilizar la inquietud del niño, lo ani-
mará a seguir reflexionando sobre el tema y así, al momento de 
surgir nuevas preguntas, se acercará nuevamente con ustedes. 

¿Qué sucede si consideras que la pregunta no es apta para 
su edad, que es muy pequeño para saber sobre el tema, que 
es algo que no corresponde todavía o si respondes con una 
pequeña mentira? Es muy probable que tu hijo vaya a buscar 
respuestas por otros lados (amiguitos, primos, conocidos, otros 
adultos y, a mayor edad, buscará en internet) y, ante cualquier 
nueva inquietud en este tema, es muy posible que ya no regre-
se contigo. Y esto es precisamente lo que hay que evitar; pues 
nadie debe tener una mejor respuesta sobre amor y sexualidad 
que los papás de cada niño.

Si no respondes a las primeras preguntas de tu hijo en 
torno a este tema, estarás desperdiciando la oportunidad de 
vida de ir construyendo un espacio de confianza e intimidad 
para abordar los temas sobre sexualidad y ser su referente 
cuando llegue a la adolescencia.

Un niño al que sus papás le responden todas sus dudas, que 
se siente escuchado, atendido, y sabe que le hablan con la ver-
dad, seguirá compartiendo con ellos sus inquietudes más ínti-
mas y personales, y de continuar alimentando este vínculo de 
confianza, se acercará a sus padres durante la adolescencia con 
preguntas más complicadas.

Es importante que tengas en consideración que cada hijo 
es diferente, algunos se desarrollan antes, cuestionarán más y 
tendrán más preguntas que responder; otros son más introspec-
tivos, reservados y tal vez no externen sus dudas de manera tan 
abierta; pero en el corazón de cada uno existe la curiosidad por 
descubrir el mundo, el anhelo de sentirse escuchado y recibir 
respuestas de parte de sus padres.

Para abordar temas de sexualidad y dar respuesta a las 
preguntas que cada hijo vaya teniendo, de preferencia debe 
ser a solas con cada uno y no a la hora de la comida o cena 
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sentados todos en la mesa. Cada niño tiene el derecho de reci-
bir esta formación por parte de papá y mamá, y poder expresar 
sus inquietudes con libertad y sin presión, intromisión o comen-
tarios de algún otro hermano. Razón por la cual, si un hijo hace 
una pregunta frente a los demás hermanos y consideras que 
vale la pena responderla a solas, dile que le responderás en un 
rato más y busca el momento oportuno para platicarlo solamen-
te con él.

De 2 a 3 años de edad
Desde los dos y tres años, el niño empieza a descubrir su cuer-
po; la mayoría ya habla y se da a entender con sus padres o 
cuidadores. En esta etapa, se presenta un hecho importante, 
el control de esfínteres, es decir, que el niño deja de usar pa-
ñal de día y esto le permite seguir descubriendo su cuerpo, sus 
genitales y la diferencia anatómica entre los niños y las niñas.

En el caso del niño, el momento de empezar a ir al baño 
solo sin usar “pañal” le permite reconocer su cuerpo de hom-
bre al identificar el pene y los testículos. Aquí es donde el 
papá juega un papel muy importante, pues el niño aprenderá 
por medio de su padre que el pene forma parte de su cuer-
po masculino, que es por donde los hombres hacen pipí y que 
debe cuidarlo.

En esta etapa, el papá tiene cuatro responsabilidades espe-
cíficas en torno a la sexualidad de su hijo: 
a) Educarlo en cómo ir al baño a hacer pipí; esto lo puede 

lograr cuando él vaya al baño. Si su hijo lo acompaña, él verá 
y aprenderá cómo los hombres hacen pipí.

b) Enseñarle a nombrar de manera correcta los genitales: el 
pene se llama pene y los testículos, testículos.

c) Reforzar su masculinidad al hacerlo partícipe de esta acti-
vidad que diferencia a los hombres de las mujeres.

d) Explicarle el cuidado y respeto del cuerpo al enfatizar con 
cariño que los genitales son partes privadas y que nadie debe 
verlos o tocarlos. 
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Como se abordó en el capítulo anterior, este es un buen 
momento para iniciar la prevención del abuso sexual infantil. 
Un niño que desde pequeño: 1) sabe identificar a los genitales 
por su nombre, 2) comprende que son partes privadas del cuer-
po y que nadie debe verlos o tocarlos, y 3) que tiene una rela-
ción de confianza con su papá y su mamá, será un niño mucho 
más seguro de sí mismo, que podrá identificar un posible abuso 
y denunciar esto ante sus padres.

En el caso de la niña sucede algo similar, pero con su mamá. 
Al empezar a ir al baño a hacer pipí por sí sola, ella recono-
cerá sus genitales externos, podrá aprender a expresarse co-
rrectamente sobre estos y la importancia de cuidarlos. 

La mamá tiene cuatro responsabilidades específicas con su 
hija: 

a) Enseñarle a ir al baño a hacer pipí, que será sencillo si la 
niña acompaña a la mamá a ir al baño y así reconoce cómo 
las mujeres van al baño.

b) Enseñarle el nombre adecuado de los genitales exter-
nos de la mujer, es decir, llamar vulva a la vulva. 

c) Reforzar la feminidad de su hija al resaltar la belleza  
y diferencia del cuerpo de la mujer frente del hombre.

d) Iniciar a su hija en el cuidado y respeto de su cuerpo, al 
enfatizar con cariño que los genitales son partes privadas 
que nadie debe verlas o tocarlas.

De la misma forma, es un buen momento para iniciar la pre-
vención del abuso sexual, pues una niña que desde pequeña: 
1) sabe identificar a los genitales por su nombre, 2) comprende 
que son partes privadas del cuerpo y que nadie debe verlos o 
tocarlos y 3) que tiene una relación de confianza con su papá 
y su mamá, será una niña mucho más segura de sí misma, que 
podrá identificar un posible abuso y denunciar esto ante sus 
padres.

Es común que, durante esta etapa de reconocimiento per-
sonal, los niños y niñas toquen sus genitales por descubrir su 
cuerpo, a esto se le denomina “autoexploración”. A veces 
esto nos puede desconcertar como padres de familia, pero es 
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importante tener calma, nunca regañarlos ni enojarse con los 
niños por esto; por el contrario, debemos orientarlos de manera 
cariñosa hacia otras actividades que los distraigan y les permi-
tan concentrarse en algo distinto.

Josecito, 7 años. Josecito es el mayor de su casa y tiene una her-
mana y un hermano menor que él. Cuando tenía cuatro años, su 
hermana menor, dos años, y el más pequeño, solo tres meses de 
nacido, hubo una reunión familiar donde acudieron otros primos 
de su edad. Estaban jugando y para Josecito resultó de lo más di-
vertido mostrar sus genitales de niño y pedirles a los demás niños 
que hicieran lo mismo. Cuando el papá de Josecito vio que todos 
los niños estaban semidesnudos en el jardín, fue corriendo hacia 
él y, al estar a punto de gritarle, recordó que ante una situación así 
debía guardar la calma y hablar con Josecito a solas. El papá les 
pidió a todos los niños que se vistieran, y al hablar con Josecito lo 
abrazó y le explicó con mucha calma que él no debía enseñar los 
genitales a nadie y tampoco pedir a otros niños que lo hicieran, al 
ser partes privadas del cuerpo que deben cuidarse y no enseñarse. 
Y que él como hombre, aunque estuviera pequeño, tenía la respon-
sabilidad de cuidar a su hermana y a las demás niñas cercanas él; 
que la primera forma de cuidar era respetando su cuerpo. Josecito 
entendió su error y pidió perdón a su papá, y esta situación no 
volvió a suceder. 

De 4 a 6 años de edad
Entre los cuatro o seis años, pueden surgir en un niño o una 
niña inquietudes mucho más concretas en torno a la sexualidad, 
por ejemplo, al momento de ver una tía embarazada, la propia 
madre o una señora caminando por la calle, puede surgir la cu-
riosidad del porqué está así, qué tiene dentro y querer saber 
cómo nacen los niños, y cómo nació él. 

Es conveniente seguir esta sencilla recomendación: “siem-
pre responder todas las dudas de los niños (pregunten lo 
que pregunten), pero solo responder su pregunta específi-
ca”. Por ejemplo: 



Respuestas a sus primeras preguntas sobre sexualidad144

• Mamá, ¿dónde nacen los niños? En los hospitales, centros 
de salud o en sus casas.

• Mamá, ¿cómo sale el bebé de la panza de esa mujer? La 
mayoría de los bebés salen por un orificio que tienen las 
mujeres cerca de donde hacen pipí, pero a otras mamás les 
abren su panza para que salga el bebé.

• Mamá, ¿y cómo se llama ese orificio por donde salen los 
bebés? Se llama vagina.

• ¿Pero cómo salen por un orificio pequeño si no caben por 
ahí? Porque cuando va a nacer el bebé, ese orificio se abre 
grande y por ahí sale el bebé.

• Mamá, ¿y yo nací por ese orificio? No, tú naciste por mi 
panza, el médico me abrió la panza y por ahí naciste, a eso 
se llama cesárea.

Hay que responder todo con la verdad y de forma con-
creta. Si para el niño la respuesta es suficiente, estará tranquilo; 
pero esto le permitirá reflexionar con el tiempo y poco a poco 
irán surgiendo más dudas. Será importante que sienta que sus 
padres nunca lo evaden, que tienen una respuesta para él y 
que, cuando no saben qué contestar, ellos aceptan no saberlo, 
lo averiguan y después le responden. Así, ese hijo regresará con 
papá y mamá al surgir nuevas inquietudes, y esto irá afianzando 
la relación de confianza entre ellos.

Si el niño se da cuenta de que sus padres no hablan con 
la verdad (por ejemplo, si ante la pregunta de dónde vienen 
los niños, se les responde que los trae una cigüeña) y que no 
responden a todas sus dudas, irá a buscar respuestas en otro 
lado; y eso es precisamente lo que hay que evitar, pues nadie 
tendrá una mejor respuesta sobre sexualidad y amor que los 
padres de cada hijo.

Pasará el tiempo y un niño de cuatro o cinco años, al ver 
y tocar sus genitales (sobre todo a la hora de baño), se dará 
cuenta de que tiene dos bolitas a los lados del pene; es im-
portante que su papá le explique que se llaman testículos, que 
debe cuidarlos y protegerlos pues gracias a ellos crecerá gran-
de como su papá, le saldrá barba y será muy fuerte. También 
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es posible que el niño tenga pequeñas erecciones, que sienta 
que su pene crece y después se hace pequeño, y esto le puede 
causar molestia, inquietud, dudas o ponerlo nervioso; hay que 
explicarle que esto es normal, que el pene puede crecer y que 
regresa solo a su tamaño normal, que es importante que no lo 
esté tocando todo el tiempo y, cuando lo haga, orientarlo hacia 
otra actividad.

De 7 a 9 años de edad
Cada niño es diferente y las inquietudes pueden llegar a dis-
tintas edades; sin embargo, por lo general, cuando los niños y 
niñas tienen entre siete y nueve años surge la pregunta concreta 
de cómo llegan los niños al mundo, cómo llegaron ellos y cómo 
se forman los bebés en la panza de su mamá. 

La historia del “¿cómo llegan los niños al mundo?” debe 
contarse del fin al principio, debido a que para un niño es fácil 
comprender la realidad que percibe con los sentidos, lo que 
ve, escucha o siente; por lo que si ve un bebé recién nacido, 
podrá entender más fácilmente que ese bebé creció dentro de 
la panza de su mamá, y que alguna vez fue tan pequeño como 
el tamaño de una semilla. 

Si tu hijo ya sabe que los bebés nacen de la panza de su 
mamá, es probable que –al paso del tiempo– aumente el inte-
rés por el tema y, ante las siguientes preguntas, puedes respon-
der así: 

• ¿De qué tamaño estaba el bebé en la panza de su mamá, 
siempre fue grande? No, al principio era pequeño como 
del tamaño de una semilla y fue creciendo hasta que nació.

• ¿Cuánto tiempo estuvo el bebé en la panza de su mamá? El 
bebé estuvo durante nueve meses en la panza de su mamá 
hasta que nació.

• ¿Y cómo entró esa semilla a la panza de la mamá? Las ma-
más tenemos una semilla dentro que, al juntarse con una 
semilla del papá, hace que se forme un bebé.

• ¿Cómo se juntaron las semillas de la mamá y del papá? El 
papá y la mamá, después de casarse, se dan un “abrazo de 
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amor” muy grande y el papá pone su semilla dentro de la 
mamá y después la semilla del papá se junta con la semilla 
de la mamá.

• ¿Y cómo puso el papá esa semilla dentro del cuerpo de la 
mamá, con un beso? No, en un abrazo de amor, el papá 
puso su pene en la vagina de la mamá y ahí puso la semilla. 

• ¿Mi papá te puso esa semilla para que yo naciera? Sí claro, 
todos los niños llegan así al mundo, con un gran abrazo de 
amor de su papá y su mamá. 

Con estas respuestas sencillas hemos explicado a un niño 
pequeño lo que es “una relación sexual” en un entorno de res-
peto, cariño, por medio de la voz de sus papás y dejando claro 
tres aspectos: 

• Que el papá y la mamá deben estar comprometidos y casa-
dos, antes de darse ese abrazo de amor.

• Que los niños merecen llegar a este mundo por un acto de 
amor y ser amados así durante toda su vida.

• Que el papá es igual de importante que la mamá para la 
llegada de un hijo. 

Es fundamental, después de hablar de esto, recordarle a 
tu hijo que este es un tema privado, personal y que cada niño 
debe platicarlo con sus papás, por lo que debe ser discreto 
y no comentarlo con hermanos menores ni mayores, primos, 
amigos u otros niños. Así mismo, ante cualquier pregunta que 
tenga sobre ese tema y cualquier otro siempre van a estar ahí 
para escucharlo y responder a todas sus dudas.

Al platicar de este tema, vale la pena, si es posible, en-
señarle a tu hijo alguna fotografía de cuando estabas emba-
razada de él y compartirle cómo festejaron su llegada a este 
mundo con la familia, con los abuelitos, los tíos y amistades; así, 
él comprenderá que la llegada de un nuevo hijo siempre es un 
“regalo”, trae alegría y se sentirá muy amado por sus padres. 

¿Qué pasa si alguno de mis hijos tiene más de 8 o 9 años 
y nunca me ha preguntado “cómo se tienen los hijos”? 
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En la educación afectivo sexual, más vale llegar un año 
antes que un segundo después. Cada hijo merece escuchar 
respuestas de la voz de sus papás respecto a la sexualidad; por 
lo que, si a los ocho o nueve años, tu hijo nunca ha preguntado 
nada sobre el tema, es recomendable generarle inquietud so-
bre el mismo, para que ustedes puedan platicarlo con él y no 
escuche respuestas por otro lado. 

Se puede aprovechar la maternidad de alguna familiar o 
amistad para abordar el tema y conversar sobre el inicio de la 
vida o también, estando a solas o junto al papá, enseñarle algún 
álbum que incluya fotografías de tu embarazo y de ahí, poco a 
poco, tratar que surja el tema. Es importante respetar la madu- 
rez de cada niño, pero vale la pena abordar el tema en casa con 
cuidado y respeto, y evitar que sus primeras respuestas sobre 
sexualidad se generen fuera de casa.

Educando en el pudor y el cuidado del cuerpo
Los pequeños en su lógica de niños intuyen que cada parte del 
cuerpo tiene una función específica, que sirve para algo concre-
to; saben que sus ojos son para mirar, los oídos para escuchar, 
que con sus piernas pueden correr y con sus manos sujetar; de 
la misma forma, tendrán que ir reconociendo que sus geni-
tales tiene una función, que en los niños el pene es para ha-
cer pipí y los testículos les permitirán crecer grandes y tener 
cuerpo de hombre, y, en el caso de las niñas, identificarán 
que por sus genitales es por donde hacen pipí y que gracias 
a los pechos puede alimentar una madre a su bebé.  

Desde la primera infancia, un niño necesita aprender a cui-
dar su cuerpo, mantenerlo limpio, protegerlo y comprender qué 
partes del cuerpo son privadas y cuáles no; y la mejor forma de 
hacerlo es fomentándole desde pequeño el pudor, es decir, 
el cuidado con el que se guarda y protege aquello que es 
sagrado, es la precaución o vigilancia que se tiene en exhibir 
desnudo el propio cuerpo. Hay que educarlo no como la “ver-
güenza por mostrar algo feo o malo”, por el contrario, al ser el 
cuerpo humano uno mismo, el pudor es el guardián que vela 
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por el cuidado y respeto a la persona. Es como tener un gran 
tesoro, una caja llena de oro y joyas preciosas, ¿lo mostrarías 
a cualquiera que pasa, sabiendo que lo podría robar?  ¿O lo 
tendrías guardado en un lugar secreto para, en su momento, 
compartirlo solo con una persona muy, muy, especial?

El pudor es un valor que debe fomentarse tanto en las ni-
ñas como en los niños, es el respeto a la dignidad del cuerpo 
y el derecho a la intimidad que toda persona tiene. Los papás 
deben procurar que, tanto los hijos como las hijas, tengan la pri-
vacidad que necesitan en su hogar y, aunque esto sea difícil en 
los pequeños departamentos modernos o en una casa de tan 
solo dos recámaras, se debe hacer un esfuerzo por formarlo y 
hacerle comprender el valor de vigilar su intimidad. 

Si el pudor se educa desde que el niño es pequeño, esto 
permitirá impregnar en su corazón el propio respeto al cuerpo 
y contribuirá a una mejor toma de decisiones respecto a su se-
xualidad en la adolescencia y la juventud. 

Los padres podemos ayudar a cuidar el pudor de nuestros 
hijos con pequeñas actitudes desde la infancia:

1. Enfatizar que el cuerpo es bueno y debe cuidarse, ense-
ñar de esta forma a una niña que los pechos, el abdomen, los 
glúteos y la vulva son partes privadas que nadie debe ver ni 
tocar. Así mismo, en el niño, las partes privadas son los glúteos, 
el pene y los testículos. Es fácil explicar que las partes privadas 
son aquellas que se cubren con ropa interior.

2. Los niños deben dormir en su propia habitación (no con los 
padres ni cualquier otro adulto) y, de ser posible, si se tienen hi-
jos e hijas y un tercer cuarto en la casa, deben dormir separados 
las niñas de los niños.

3. Enseñar al hijo a acudir solo al baño, en el caso de la niña es 
más complicado que aprenda tempranamente cómo limpiarse; 
pero papá y mamá puede ir enseñando esto, e impulsando a 
que lo empiece a hacer por ella misma. 
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4. Respetar el momento en que el niño y la niña se quieran 
bañar solos y ya no necesiten de la ayuda del papá o la mamá.

5. Enseñarle la forma en que deben expresarse sobre el cuer-
po frente a otras personas, las “partes privadas” tienen un 
nombre y deben ser llamadas de esa forma. Por ejemplo, el 
pene se llama pene, no pito, pizarrín, pajarito; así mismo, los 
pechos de la mujer se llaman pechos, no chichis, tetas, titis, 
bubis o alguna expresión similar; es importante enfatizarlo en 
cada hijo, porque al usar sobrenombres para las partes privadas 
solo se genera morbo en relación al tema y el objetivo con esta 
educación es que el niño respete su cuerpo y se valore como 
es.Los genitales en un hombre y una mujer son parte del cuer-
po, que deben nombrarse tal cual su nombre es, respetarse y no 
“juguetear con el tema”.

6. Orientar en la adecuada forma de vestir, tanto a la niña 
como al niño. La mamá es quien da ejemplo a su hija de cómo 
debe vestir una mujer para darse a respetar por los demás y al 
hijo sobre aquello que debe esperar en un futuro de una mujer.  
Si aspiras a que tu hija cuide su cuerpo y se dé a respetar, cuida 
en tu propio vestir el uso de escotes, faldas cortas, ropa, actitu-
des y posturas provocativas.  

Cuando los padres todavía eligen la ropa de su hija, procu-
ren no disfrazarla de adulto ni ponerle ropa provocativa, aunque 
esté de moda; y ya cuando es el hija quien la escoge sola, orien-
tarla en el cuidado de la misma. En relación con los posibles 
abusos sexuales, la educación y formación en el cuidado que 
debe tener en la forma de vestirse, así como ciertas actitudes 
de respeto hacia ella misma y hacia los demás, va creando una 
muralla externa que lo protege de alguna forma ante los ojos 
de los depredadores.

7. Los padres debemos cuidar nuestra intimidad frente a los 
hijos. Con esto me refiero a que cada hijo debe ser tratado como 
invitado. Por ejemplo, evitemos estar en toalla o ropa interior 
frente a un hijo, sobre todo, si es del sexo opuesto (no lo haría-
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mos frente a un invitado, ¿o sí?) y, enfatizo, no porque el cuerpo 
sea malo, sino porque es tan valioso que debemos cuidar el pro-
pio e ir dando ejemplo de este cuidado y respeto en casa.

¿Deben los niños bañarse y ver desnudos a sus padres?
Uno de los temas que, sin duda, preocupa a los padres es si 
deben o no bañarse con un hijo y hasta qué edad sería apropia-
do hacerlo, si entre hermanos deben bañarse desnudos y si es 
adecuado que los padres anden en ropa interior por la casa. La 
respuesta a estas preguntas varía de familia en familia, según la 
educación, la comprensión del cuerpo y las propias vivencias.

Trataré de dar algunos consejos en relación con el desarrollo 
de los niños y el cuidado en la educación del pudor en este tema.

Desde el nacimiento hasta los 18 meses de edad, el niño o la 
niña podrían bañarse con cualquiera de sus padres y no habría 
problema en esto. Entre los dos y tres años de edad, el niño co-
mienza a observar con interés su cuerpo desnudo y la diferencia 
con el cuerpo de sus padres les puede generar curiosidad; por 
lo que en este momento sería recomendable que los padres ya 
no se bañaran con hijos del sexo opuesto.

Posterior a este momento, los padres podrían bañarse con 
sus hijos del mismo sexo hasta los cinco o seis años de edad, 
siempre y cuando ni el hijo ni el papá se sintieran incómodos. 
Llegará un momento en que los hijos necesiten su espacio, por 
vergüenza, pudor o deseo de mayor privacidad, y es muy im-
portante respetarlo.

¿Bañarse con los hermanos del sexo opuesto? 
En muchos casos, la decisión de bañar juntos a los hijos peque-
ños tiene relación con el tiempo invertido en esta actividad y la 
organización de la rutina en casa. Podrías considerar que cuan-
do el niño tenga suficiente conciencia sobre su propio cuerpo 
y le genere inquietud las diferencias con el sexo opuesto este 
podría ser el momento para realizar esta separación. Por lo ge-
neral, sería entre los tres y cinco años de edad.
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Una recomendación es que en el momento en que los 
hijos se bañen por separado es conveniente que el padre del 
propio sexo sea quien supervise el baño. Así, el niño va com-
prendiendo con naturalidad que cuando es pequeño no impor-
ta que sus padres lo vean desnudo; al crecer, si son niños, solo 
los verá el papá, y si son niñas, solo las verá la mamá Cuando 
son mayores ya nadie ve su cuerpo y solo sus papás o el médi-
co, si es necesario para su salud.

¿Cómo reaccionar si mi hijo del sexo opuesto me ve 
desnudo? 
Aunque debemos cuidar nuestra intimidad frente a los hijos y, 
sobre todo, la de los niños, no debemos reaccionar con extrema 
vergüenza o generar un escándalo si por casualidad alguno de 
nuestros hijos nos encuentra desnudos en el baño o en ropa 
interior en el pasillo. Sería importante guardar la calma, que el 
niño no se sienta mal por ello y enfatizar en el cuidado y respeto 
que merece nuestro cuerpo y el de los demás.

Los padres educamos en muy buena parte con el ejem-
plo. Si después de descubrir naturalmente su cuerpo, el niño 
observa que sus padres se cambian de ropa en la intimidad, 
cierran la puerta para ir al baño y tocan para entrar al baño si 
hay otra persona, los niños aprenderán a respetar la intimidad 
de los demás y la de ellos mismos.

Por otro lado, el niño que habitualmente ve a sus padres 
circular por la casa en ropa interior (o, en algunos casos, des-
nudos) puede confundirse y no comprender por qué otras per-
sonas mayores no deben hacer lo mismo frente a ellos. Esta 
actitud puede generar sobre estimulación sexual e incitarlos a 
ciertas conductas sexuales o generar una inquietud sobre su se-
xualidad mucho antes de tiempo. Es preferible no mostrarse 
desnudo ante los hijos a que ellos se sientan avergonzados o 
culpables por haber visto así a sus padres.

v



1. La educación afectivo sexual debe iniciar desde que la madre sabe 
que está embarazada, y son papá y mamá los responsables de for-
mar a cada hijo en este tema.

2. El papá satisface las necesidades de un niño gracias a su: fortaleza, 
poder y protección, y es responsable de fortalecer la intimidad emo-
cional con su hijo.

3. La mamá satisface las necesidades de una niña gracias a su cariño, 
feminidad y presencia, y es responsable de fortalecer la intimidad 
emocional con su hija.

4. Los papás no deben mentir ni callar ante cualquier pregunta de un 
hijo. Siempre debe existir una respuesta que se adapte al nivel de 
comprensión del pequeño, para que no comience a generar falsas 
creencias con sus amiguitos o compañeros.

5. Mamá y papá deben dar a entender a su hijo que la unión física en-
tre un hombre y una mujer, el “abrazo de amor”, se produce porque 
antes hubo una unión de amor, compromiso y fidelidad para toda la 
vida, es decir, matrimonio.

6. Al responder las preguntas de un hijo, hay que avanzar progresiva-
mente, paso a paso, poco a poco; no es conveniente suscitar inquie-
tudes que no sean propias de su edad y que esto pueda confundirlo. 
Pero, en los tiempos actuales, “más vale llegar un año antes que un 
segundo después.”

7. El reconocimiento del pudor en un niño es un sentimiento sano que 
lo protege de las posibles amenazas externas y lo invita a cuidar y 
respetar el cuerpo.

8. Un hijo nunca debe ver a sus padres en la intimidad. Deben ser muy 
cuidadosos y preocuparse por mantener cerrada la puerta de su 
cuarto e, incluso, ponerle llave si es necesario.

9. La “gran charla” sobre el sexo es cosa del pasado. La educación afec-
tivo sexual incluye un proceso gradual, a lo largo de los años, por el 
cual el niño va aprendiendo por medio de conversaciones, actitudes 
y respuestas a sus preguntas todo aquello que le genere inquietud 
sobre sexualidad.

10. El gran privilegio de formar a cada hijo sobre sexualidad implica profun-
dos retos como estar informado, actualizado y ser fuente de veracidad.



• CAPÍTULO 10 •

Hablar de sexualidad con tu hijo 
adolescente

Si un adolescente consume pornografía  

(degradación de la mujer y promoción de la violencia) 

acabará por normalizar e, incluso, desear estos actos

v

Marina, 11 años. Soy Gloria, la mamá de Marina y no sé qué hacer 
ante la situación que estoy viviendo. Hace un par de días, descubrí 
en el celular de mi hija imágenes pornográficas enviadas por una 
compañera del colegio y me quedé helada ante lo que vi. Le pre-
gunté a Marina lo que sucedía y se puso a llorar diciéndome que no 
es la primera vez que le envían estas imágenes, que se siente sucia, 
que le daba mucha vergüenza contarme esto y que no puede sacar 
de su cabeza lo que ha visto.

Me siento sumamente culpable por esto, el papá de mi hija y yo 
nos divorciamos cuando ella tenía cinco años, y desde ahí comencé 
a trabajar. No le he dedicado el tiempo que ella necesita, algunas 
tardes se queda a cargo de una señora que nos ayuda en casa: hace 
un año, cuando cumplió 10, su papá le regaló ese teléfono.

Características del adolescente
La adolescencia se considera una etapa bien definida entre 
la niñez y la edad adulta, caracterizada por cambios muy im-
portantes en el desarrollo corporal, psicológico y social de 
cada persona, donde se adquieren habilidades para asumir ro-
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les y responsabilidades de la edad adulta.1 Se considera un pe-
riodo de gran estrés2 debido a la importante transición hacia la 
madurez física, búsqueda de independencia, mayor desarrollo 
cerebral e interacción entre iguales.

Una manera de definirla es la etapa que transcurre durante el 
segundo decenio de la vida, es decir, entre los 10 y los 19 años.3 
Así mismo, se conoce como “gente joven” al grupo de personas 
de entre 10 y 24 años: adolescencia temprana de entre 10 a 14 
años, adolescencia tardía de entre 15 a 19 y juventud temprana 
de 20 a 24 años.4 Y, por último, algunos consideran la “edad 
adulta” como el momento en que los adolescentes ya poseen 
derechos legales, siendo en la mayoría de los países la edad de 
18 años. Aunque en la práctica no sea así, pues la corteza cere-
bral termina de desarrollarse alrededor de los 25 años de edad, 
momento en que se logran afianzar habilidades como la planifi-
cación, el establecer prioridades y tomar buenas decisiones.

Adolescencia temprana, de 10-14 años: se presentan cambios 
físicos como crecimiento de vello, aumenta la producción de 
grasa en el cuerpo y en el pelo, aumento de peso y talla. En 
las chicas hay desarrollo de las glándulas mamarias; en los 
hombres hay crecimiento de los testículos, el pene y cambio 
de la voz. Dentro del desarrollo cognitivo aumenta el interés 
intelectual, el pensamiento profundo y el interés en el futuro. 
En el desarrollo emocional y social se inicia la búsqueda sobre 
el sentido de identidad; se sienten incómodos sobre sí mismos 
y su cuerpo, se dan cuenta de que los padres no son perfectos, 
aumentan los conflictos con los padres y cada vez más son más 
influenciados por sus amigos. En esta etapa tienen un elevado 
deseo de independencia; presentan comportamiento infantil 
cuando están estresados, son propensos a cambios de humor, 
buscan privacidad y tienen un creciente interés por la sexualidad.

Adolescencia tardía, de 15-19 años: el crecimiento físico se 
vuelve más lento en las mujeres y continúa en los hombres. En el 
desarrollo cognitivo aumenta la capacidad de establecer metas 
y piensan en el significado de la vida. En relación con los cam-
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bios emocionales y sociales, se presenta un intenso desarrollo 
de la personalidad con altas expectativas de sí mismo. Conti-
núan entendiendo los cambios de su cuerpo, necesitan destacar, 
tienden a distanciarse de sus padres, siguen buscando su inde-
pendencia, y hacer amigos y “ser popular” es importante en el 
contexto social. A su vez, tienen una mayor capacidad de regular 
sus emociones, experimentan sentimientos de amor y pasión, y 
la sexualidad se convierte en un tema recurrente en las inquie-
tudes personales y en las conversaciones con los más cercanos.

Juventud temprana, de 20 a 24 años: las mujeres terminan 
su desarrollo físico y, en los hombres, continúa el aumento de 
peso, talla, de masa muscular y de vello en el cuerpo como par-
te del desarrollo físico. Dentro del desarrollo cognitivo, aumen-
ta la capacidad de generar ideas de principio a final, de esperar 
por las gratificaciones y hay mayor preocupación por el futuro, 
así como continuo interés en el razonamiento moral. En el desa-
rrollo emocional y social, se tiene un sentido firme de identidad, 
ha aumentado la estabilidad emocional, preocupación por los 
demás y la independencia y autosuficiencia; todavía son impor-
tantes las relaciones con sus iguales, desarrollar relaciones más 
serias, y recuperan cierto interés en las tradiciones sociales y 
culturales.5 

La transición de la adolescencia a la edad adulta trae consi-
go varias preocupaciones para el ámbito de la salud, pues 
aumentan las conductas de riesgo, la búsqueda de sensacio-
nes, la depresión, el consumo de drogas y los accidentes.6 

En este periodo, el ambiente social cambia, pues pasan más 
tiempo con sus pares que con adultos, y se presentan mayores 
conflictos entre los adolescentes con sus padres.7

¿Cómo hablar con mi hijo adolescente sobre 
sexualidad? 
Si se generó intimidad emocional desde la primera infancia y él 
encontró respuestas sobre sus primeras inquietudes del cuer-
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po y la sexualidad en ti, será más sencillo abordar estos temas 
cuando sea adolescente y que de él surja la iniciativa para com-
partir sus vivencias, dudas y escuchar tus consejos.

¿Qué sucede en caso que no se haya generado este vínculo, 
no exista la confianza o el hijo esté pasando por una etapa “de 
rebeldía”? Es aquí donde hablar de sexualidad se vuelve más 
complicado, pero recomiendo algunas estrategias para abor-
dar estos temas con un adolescente:

1. Propiciar un momento adecuado para abordar el tema: 
aunque nunca va a llegar el momento perfecto para hablar de 
sexualidad; sí existen ciertas situaciones donde tanto los padres 
como el hijo se sienten más relajados para abordar de manera 
casual estos temas, por ejemplo, al estar realizando otras activi-
dades como manejar un largo camino, o estar haciendo trabajos 
manuales como cocinar, jardinería o acomodar cosas. Hay que 
buscar estos momentos donde nadie pueda levantarse y huir 
y se evite el contacto visual, esto disminuye el estrés y per-
mite abordar el tema sin tanta formalidad. 

2. Platicar de las propias experiencias: cuando no se sabe 
cómo empezar, considera hablar de tus propias experiencias, 
esto generará en el adolescente confidencia sobre las “viven-
cias” de sus padres y será más fácil lograr empatía. 

3. Conversar sin interrogar: hay que buscar que la conversa-
ción surja de alguna noticia de los medios, anécdota o situación 
que esté viviendo alguien más, y debe fluir como una charla cor-
dial, hay que evitar hacer preguntas directas para no generar 
estrés ante la situación o propiciar un sentimiento de “culpa” 
en el adolescente.

4. Utilizar términos y palabras adecuadas con la edad: no es 
lo mismo abordar los temas con un hijo de 13 o de 17 años, 
el lenguaje debe ser distinto para cada edad y adecuarse a su 
madurez; por lo que es recomendable no hablarle como si fue-
ra un niño pequeño, ni ponerse en el otro extremo y utilizar su 
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lenguaje. Los padres son padres, no amigos, y pueden ser 
grandes consejeros, cuidando sus expresiones.

5. Buscar generar cierta complicidad: Al abordar los temas, 
puedes generar cierta “complicidad”, que no le haga sentir al 
adolescente que piensas que él no sabe nada, ni que lo sabe 
todo; por ejemplo, puedes empezar diciendo: “Esto segura-
mente ya lo sabes tú, pero…” (aunque pienses que no lo sabe).  
Otras formas para generar complicidad pueden ser: “Tu her-
mano a tu edad me preguntó sobre este tema, y yo le dije...”, 
“fíjate que yo a tu edad no sabía...”, “seguramente ahora tú lo 
sabes, pero…”.

6. Considerar su punto de vista: Para fortalecer la confianza 
con un hijo sobre temas de sexualidad, es importante escu-
charlo atentamente, no regañarlo, juzgarlo, ni asustarlo; por el 
contrario, comprender la presión, preocupación y desafío que 
pueda tener sobre el tema. Preguntarle su opinión personal, 
qué consideran sus amigos sobre el tema y trata de hacerle 
preguntas sobre su opinión, para invitarlo a la reflexión.

Lucía, 16 años. Lucía es mi hija mayor y tiene 16 años, hace un 
año conoció a Joss, un chico dos años mayor que ella que la invi-
tó a salir; después de unas semanas, ella accedió y, en la primera 
cita, el chico intentó besarla; ella no quería, se molestó con él y no 
quiso volver a verlo. Mi relación con Lucía nunca había sido muy 
cercana, pero esta situación me permitió compartirle una expe-
riencia muy similar que yo viví cuando tenía su edad. Y, así, desde 
que le compartí mi historia, empezó a generarse una relación entre 
ambas de mucha mayor confianza. Ella se acerca a confiarme sus 
temas, yo le comparto lo que yo he vivido y esto nos ha acercado y 
me ha permitido como mamá poder orientarla mejor. 

¿Qué sucede si te preguntan algo y no lo sabes? 
Si esto sucede, puedes responder diciendo “no lo sé, pero voy 
a averiguar y lo platicamos”. Es importante que tu hijo vea que 
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que tienes la voluntad de escucharlo, de atender sus dudas y 
que pueden contar contigo. 

Abordar el tema en soledad
Si el tema a tratar es muy personal, es importante hablarlo a 
solas con ese hijo. Lo ideal es que estuvieran presentes papá y 
la mamá, pero si no es posible estar con ambos, ayudaría ha-
blarlo con el padre del mismo sexo. La educación sexual es un 
tema personal y, aunque algunas veces los temas se pueden 
platicar con varios hijos incluso en una charla de sobremesa, 
debemos cuidar la intimidad del adolescente y no hacer pú-
blicos los problemas, dudas o cuestionamientos que él tenga 
frente a otros hermanos o miembros de la familia como abuelos, 
tíos o primos.

Primera menstruación
La primera menstruación es un acontecimiento muy importante 
en la vida de toda mujer, pues indica que su cuerpo está pre-
parándose tanto física como psicológicamente para algún día 
poder ser madre.

Como tal, el sangrado de la menstruación es el resultado 
del desprendimiento del endometrio (la capa más interna del 
útero), que se prepara mes con mes para un posible embara-
zo; pero al no presentarse, todo ese tejido debe ser regenera-
do, es decir, el útero debe limpiarse para volver a regenerarse 
mes a mes.

Antes de la llegada de la primera menstruación, es común 
que una chica presente aumento en la estatura, ensanchamien-
to de la cadera, secreciones vaginales claras y crecimiento de 
vello en el pubis, las axilas y las piernas. Por lo general, la prime-
ra menstruación aparece entre los 11 y 15 años, pero también 
puede ocurrir antes, o más tarde, y se considera normal.

Vale la pena abordar el tema de la menstruación, uno o dos 
años antes de la llegada de la misma, lo que permitirá a tu hija  
comprender los cambios que están por suceder en su cuerpo, 
externar sus dudas y prepararse para la llegada de la misma. 



Dra. Rosario Laris 159

Primera eyaculación nocturna
En un chico, la llegada de la adolescencia implica que su cuer-
po está creciendo y desarrollándose para algún día ser esposo 
y padre. Alrededor de los 12 años, debido a la producción de 
testosterona, el cuerpo de un chico empieza a producir esper-
matozoides todos los días.

Como él no tiene relaciones sexuales, estos espermatozoi-
des no utilizados son desechados como parte del proceso na-
tural. Uno de estos mecanismos es la expulsión espontánea por 
medio de “eyaculación espontánea o sueños húmedos”, que 
implica la salida del semen por las noches durante el sueño y 
esta se da de forma natural. 

Es importante precisar que la forma de eliminación de los 
espermatozoides sobrantes explica por qué no es necesaria la 
masturbación para eliminar los espermatozoides producidos 
diariamente. Así mismo, esta eyaculación espontánea suele 
acompañarse de una sensación placentera, que no tiene que 
ser motivo de culpa o de vergüenza.

La primera vez que el chico experimenta un “sueño húme-
do” puede coincidir con un sueño en el que quiere “hacer pipí” 
y no llega a tiempo al baño. De forma similar, esta eyaculación 
puede ocurrir sin que él se dé cuenta, pero a la mañana siguien-
te observará manchas en el pijama o la ropa interior.

Cada papá debe platicar esto con su hijo uno o dos años 
antes de la llegada de las mismas, de manera natural, con 
respeto y, sobre todo, procurándole seguridad ante el reto que 
implicará todos estos cambios durante la adolescencia. 

Peligros que amenazan una formación saludable de 
la sexualidad en los adolescentes
1. Pornografía, la droga visual: Existen diversas definiciones 
sobre la pornografía, he decidido elegir la siguiente por el al-
cance de la misma e inclusión de las consecuencias para los 
involucrados: Pornografía es cualquier imagen que conduce 
a la persona a usar a alguien más para su propio placer se-
xual. Dicha imagen puede ser visual, auditiva o literaria, pues 
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se considera material pornográfico a los chats eróticos y cierta 
literatura. La pornografía está vacía de amor, intimidad, relación 
o responsabilidad8 y es altamente adictiva.

La cobertura actual de internet y las nuevas tecnologías 
han extendido el acceso de los adolescentes a la pornogra-
fía, los cuales difieren notablemente del contenido del pasado 
en los siguientes aspectos:

a) Las imágenes y videos en línea son portátiles, y se en-
cuentran siempre disponibles, lo que permite el acceso en 
cualquier lugar y momento.

b) Debido a que el contenido puede ser interactivo, au-
menta el tiempo de exposición.

c) El contenido sexual violento es más frecuente en internet.
d) La exposición a los medios en línea es más difícil de mo-

nitorear para los padres de familia.

Investigaciones revelan que la exposición a la pornografía 
en línea es común entre los niños y no es infrecuente entre las 
niñas. Dentro de los Estados Unidos, el 42% de los jóvenes de 
10 a 17 años han visto pornografía en línea, el 27% dijo que 
vieron dichos materiales intencionalmente9 y el 11% reciben so-
licitudes no deseadas para participar en actividades sexuales o 
conversaciones, o para proporcionar imágenes sexuales.10 En 
Reino Unido, se estima que el 50% de los adolescentes de 13 
a 14 años y el 70% de 15 a 16 años en el Reino Unido han visto 
pornografía en línea.11

Estudios científicos sobre la pornografía en adolescentes 
concluyen que: 

• Ver pornografía se asocia con actitudes sexuales más per-
misivas, incluyendo el tener relaciones sexuales, mayor 
sexo casual, conductas de riesgo como penetración anal12 
y más agresión sexual.13

• Reportes indican que hasta el 24% refiere disminución en 
la satisfacción sexual y casi 20% mayor necesidad de estí-
mulos sexuales.14
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En adultos, investigaciones científicas han demostrado que:
• Los hombres que miran pornografía tienen menos materia 

gris en el lóbulo derecho y registran una reducción de su 
actividad cerebral; además de necesitar cada vez imágenes 
más explícitas y gráficas para conseguir el mismo nivel de 
estímulo sexual.15 

• La pornografía es la causa del entre 51% y 58% de los di-
vorcios en los Estados Unidos.16 

Un adolescente o joven que inicia el consumo de porno-
grafía puede hacerlo por curiosidad, “recreación” o como 
una manera disfuncional de gestionar la ansiedad o tristeza; 
sin embargo, poco a poco, se van enganchando hasta volver-
se dependiente. La gente joven es la más afectada, debido al 
amplio acceso de pornografía en internet y la falta de supervi-
sión de las nuevas tecnologías en casa, lo que va permeando 
poco a poco y dejando una herida en su sexualidad, afectando 
a nivel cerebral y en el trato con los demás. 

La pornografía es una “droga” que afecta la química del 
cerebro. Su visualización genera la secreción de dopamina a 
nivel cerebral, lo que estimula las neuronas a su alrededor; pero, 
cuando las neuronas son excitadas múltiples veces, mueren más 
fácilmente, razón por la cual estas poseen un mecanismo de 
acción que implica reducir el número de receptores en su mem-
brana para no ser excitadas tan fácilmente y, así, disminuir el 
daño, lo que incita a consumir una mayor dosis de drogas o 
contenidos pornográficos para secretar mayor dopamina y con-
seguir el mismo efecto de excitación sexual, placer y culpa; por 
la que cada vez se necesitará una dosis mayor o imágenes mu-
cho más estimulantes para obtener el mismo efecto; esto invita-
rá a que el adolescente busque cada vez visualizar contenidos 
pornográficos más peligrosos, agresivos y nocivos. 

Los jóvenes que miran pornografía de manera regular 
tienden a cosificar al otro, viéndolo como un juguete sexual 
que existe sólo para su propia satisfacción y, en el caso de los 
hombres, disminuye la sensibilidad hacia el cuidado a las muje-
res, llegando incluso a legitimar las agresiones físicas y verbales 
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en la vida real. La pornografía es una variable mediadora y po-
tenciadora de la violencia.

La pornografía promueve una fantasía destructiva y nega-
tiva; en la mayoría de los casos, motiva al hombre que la con-
sume a esperar de la “mujer” las mismas conductas que mira.  
Esta puede causar daños irreparables a nivel cerebral dañando 
el buen juicio y el control que todo ser humano debe ejercer 
sobre sí mismo.

Javier, 22 años. Tengo 22 años y vivo anclado a la pornografía. 
Cuando tenía 12 años, un primo mayor me compartió unas imáge-
nes por internet, al principio no entendía si quería verlas o no, me 
generaba una sensación de gusto, placer, pero a la vez me sentía 
mal, con vergüenza, me imaginaba a mi mamá y a mis hermanas 
así. Dejé de verlo, pero a los 15 años tuve una crisis emocional y 
ahora fui yo quien empezó a buscar videos en la red. Tengo una 
adicción a la pornografía y a la masturbación, no sé cómo relacio-
narme con las chicas, me siento avergonzado, no sé qué decirles, 
pues solo las imagino como actrices porno de una película. 

2. Sexting, exponiendo tu intimidad: En 2018, el 95% de los 
adolescentes en Estados Unidos poseía o tenía acceso a un te-
léfono inteligente. Dichos teléfonos son el mecanismo a través 
del cual muchos chicos y chicas comparten imágenes y videos 
de ellos mismos con otros adolescentes.17 El sexting implica el 
intercambio de contenido sexual (texto, imágenes o videos) a 
través de teléfonos celulares, cámara digital, una computado-
ra18 o, incluso, por medio de videojuegos.19

Al paso del tiempo, el uso de las redes sociales se ha diver-
sificado por parte de los jóvenes, pero Facebook sigue siendo 
la red más utilizada (71%) en usuarios de 13 a 17 años en los 
Estados Unidos. Investigaciones han demostrado que com-
partir imágenes propias o materiales sexys en redes sociales 
genera en los adolescentes la creencia de que es importante 
ser “extrovertido sexualmente” (coqueto salvaje, seductor y 
dando la impresión de que uno está sexualmente disponible).20
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Estudios demuestran diferentes niveles de exposición al sex-
ting en menores de 18 años, 7%21, 15%22 y hasta un 27% han re-
cibido imágenes de otras personas desnudos o semi desnudos; 
y un 14.8%23 las han enviado. 

El sexting se ha asociado con algunos riesgos como realizar-
lo por ser presionados o coaccionados,24 o las imágenes y vi-
deos son enviados a un tercero25 como método de intimidación 
o venganza. Finalmente, el sexting se ha asociado con otra serie 
de conductas de riesgos en adolescentes: relaciones sexuales, 
consumo de alcohol y drogas, además de problemas mentales 
como depresión e intentos suicidas.26

Gina, 16 años. Gina tenía 16 años cuando, estudiando el colegio, 
empezó a salir con un chico dos años mayor. Al principio, todo iba 
bien hasta que él empezó a pedirle poco a poco y de manera sutil 
que le enviara algunas fotografías a su celular, primero con ropa, 
después en traje de baño, hasta que, al paso de unas semanas, él 
empezó a solicitarle unas fotografías sin ropa. Ella se negó al prin-
cipio, pero al ser “seducida” por él, empezó a enviarle estas foto-
grafías. Al paso de unos meses, ella decidió terminar la relación, 
pero este chico, al sentirse despreciado, las hizo públicas en redes 
y cuentas de internet de compañeros suyos del colegio. La vida de 
Gina cambió completamente, tuvo que cambiar de colegio, sabien-
do que esas fotografías quedarán para siempre en la red. 

¿Cómo cuidar el acceso a la pornografía y contenido 
inapropiado para los niños y adolescentes?
Como padre de familia, tienes la responsabilidad de cuidar en 
todo momento el contenido al que tus hijos tiene acceso, ya sea 
a través de los celulares o la computadora; para esto, te sugiero 
las siguientes medidas:

1. Explica a cada hijo lo que es la pornografía. El primer as-
pecto para abordar este tema es generar confianza, que si aca-
so tu hijo o hija ha visto pornografía pueda compartírtelo y en-
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cuentre en ti un apoyo y consejo para dejar esta práctica, que 
puede llegar a ser tan adictiva como el consumo de drogas.

Es importante advertir a los niños (desde los 9 años) y ado-
lescentes sobre este tipo de imágenes y videos, por qué evitar-
las y todos los efectos que tienen en la salud física y mental de 
los jóvenes. Así mismo, hacer ver que la pornografía es solo el 
uso y abuso hacia otra persona, y que eso no es amor ni intimi-
dad; que distorsiona la visión del hombre hacia la mujer, y que 
se agrava con el tiempo. 

2. Alarga lo más que puedas el tiempo para entregar un telé-
fono con acceso a internet. Se ha considerado que la respon-
sabilidad que adquiere una persona al recibir un teléfono con 
acceso a internet y cámara fotográfica sería la misma que mane-
jar un auto… la pregunta obligada sería: ¿Entregarías las llaves 
de un coche a un niño de 11 años? Es por eso que la sugerencia 
es alargar lo más posible la entrega de este tipo de dispositi-
vos, lo cual le permitirá madurar, adquirir mayores herramientas 
emocionales, de toma de decisiones y hacer frente a los retos 
de utilizar un celular.

3. Pacta del uso del teléfono móvil. Si entregaste ya un celular 
con acceso a internet, pacta el uso del mismo, explicándole a 
tu hijo que este no es privado y que tú, como papá o mamá, 
eres responsables del uso que él haga de su dispositivo. Para 
eso, él tiene que comprender y aceptar que debes conocer sus 
contraseñas, saber qué páginas de internet visita y qué puedes 
verificar en cualquier momento todo el contenido de grupos de 
Whatsapp, chats, llamadas, fotografías y cualquier información 
en el teléfono.

4. Limita el horario de uso del celular. Se puede configurar el 
router para limitar el acceso a internet a ciertas horas del día o 
en algunas habitaciones de casa, y así evitar que se encierre en 
su cuarto o lo vea cuando esté solo. De igual manera, hay que 
promover horarios para el uso del teléfono y, por las noches, es 
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recomendable guardarles el celular, para que no tenga acceso 
desde su cuarto antes de dormir.

5. Colocar las computadoras a la vista de todos. Para dismi-
nuir el riesgo de utilizar inadecuadamente las computadoras, es 
importante evitar que los menores tengan la privacidad necesa-
ria para usar las webcams u otros dispositivos de forma inade-
cuada, por lo que se sugiere evitar, en la medida de lo posible, 
computadoras personales, y que los ordenadores se encuentren 
instalados en zonas comunes y de paso. 

6. Explícale qué son los enlaces sospechosos y qué hacer 
ante ellos. La mayoría nos hemos topado con páginas porno-
gráficas cuando navegamos por internet y, de inmediato, las 
hemos eliminado. Pero tus hijos aún están en proceso de desa-
rrollo y pueden pinchar esos enlaces publicitarios que conducen 
a páginas pornográficas. Es importante explicarles que existen y 
que no deben acceder a ellas, sino contactarnos a la brevedad. 

7. Conoce a fondo sus redes sociales. Evita la presencia de re-
des sociales en casa; si alguno de tus hijos ya tiene una cuenta, 
es recomendable que conozcas y tengas acceso a las mismas 
para verificar constantemente qué amigos tiene agregados en 
su perfil, cómo se llaman, qué edad tienen y de qué se conocen. 
Hay que estar atento con quién chatea o se comunica a través 
de las redes y, especialmente, por medio de los programas de 
mensajería instantánea.

8. Descarga una aplicación de control parental. Esta permi-
tirá cuidarlos del acceso a páginas pornográficas, pero no de 
recibir imágenes, videos o contenido inapropiado de grupos de 
Whatsapp, mensajes de texto o cualquier red social; por lo que 
es importante hacer énfasis en los riesgos que pueden presen-
tarse y mantener el vínculo de confianza para platicar sobre esto 
constantemente.
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Elena, 13 años. Elena es una chica de 13 años cuyos papás le rega-
laron un celular cuando tenía 12. La manera cómo se comunica con 
los compañeros de su clase es de esta forma. Ella conoció en una 
reunión a Carlos, de 14 años, que estudiaba en otro colegio, e inter-
cambiaron los números. Él empezó a buscarla y, al cabo de unas 
semanas, ya se escribían y hablaban todos los días. Carlos empezó 
poco a poco a pedirle que le enviara fotografías en su casa, de su 
habitación, después en su cama acostada, hasta que le sugirió que 
lo hiciera en ropa interior. Los papás de Elena se dieron cuenta de 
esto antes de que ella enviara este tipo de fotografías, por lo que, 
sabiendo en qué colegio estudiaba Carlos, fueron a denunciarlo con 
el director. La relación con Carlos terminó y los padres de Elena, 
además de retenerle el celular hasta que madure y comprenda el 
alcance que este tipo de situaciones puede generarle, están mucho 
más al pendiente de lo que sucede día a día con su hija.

¿Qué deben hacer los niños y adolescentes si ven 
una imagen o video pornográfico por error? 
Lo más importante es haber hablado este tema con cada hijo 
desde los 9, 10 u 11 años y advertirle que alguna vez podría 
encontrarse de manera involuntaria con este tipo de conte-
nidos en la red, y que si llegara a ver una imagen de desnudo o 
cualquier que le genere impacto, lo primero que debe de hacer 
es cerrar los ojos (pues se ha demostrado que el impacto de la 
pornografía tiene relación con el tiempo que se estuvo expues-
to a dicho contenido) e ir a buscarlos a ustedes o a un adulto 
inmediatamente. 

Actividades y actitudes que ayudan a fortalecer el 
diálogo y la confianza con tu hijo/a adolescente
1. Comer reunidos en la mesa: Comer o cenar en familia va 
mucho más allá de un espacio donde alimentarnos. Es un mo-
mento fundamental para lograr unión y aprender valores y 
modales, es un vehículo de interacción familiar que refuerza 
la identidad de cada miembro e incentiva el encuentro cara a 
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cara. Las comidas en familia constituyen una gran ocasión diaria 
para estrechar las relaciones entre padres e hijos. 

Este espacio brinda la ocasión de platicar y compartir la 
vida cotidiana, intercambiar ideas, escuchar las inquietudes 
cotidianas y orientar a los hijos. Preguntarle a un hijo cómo 
le fue en los estudios, sus actividades y con sus compañeros le 
permite sentirse escuchado, tomado en cuenta, acompañado, 
en confianza y con la capacidad de poder compartir sus viven-
cias, tanto positivas como negativas del día.

Estudios médicos indican que realizar comidas o cenas fa-
miliares con mayor frecuencia se asocia con una ingesta die-
tética más saludable entre los jóvenes;27 y, desde el punto de 
vista psicológico con menores casos de trastornos alimentarios, 
consumo de alcohol y sustancias, comportamiento violento y 
sentimientos de depresión o pensamientos suicidas. Así mismo, 
existe una mayor autoestima y compromiso con el aprendizaje o 
un promedio de calificaciones más alto en los adolescentes que 
comen frecuentemente a la mesa con su familia.28 

2. Realizar paseos o actividades fuera de lo rutinario: Para 
un adolescente realizar actividades en familia fuera de la rutina 
resulta positivo, pues además de fortalecer el vínculo con sus 
padres y descubrir actividades interesantes, ayuda a su desa-
rrollo cognitivo y mejora su salud física y mental. Puede haber 
diversos planes para salir de lo cotidiano, por ejemplo: 

a) Paseos culturales: tales como visitar un museo, ir a una 
exposición de arte, acudir a una obra de teatro o al cine.

b) Planes al aire libre: momentos donde, además de estar 
en contacto con la naturaleza y lograr la desconexión de 
la rutina de una ciudad, se pueda aprender alguna activi-
dad deportiva diferente de lo habitual, como ir a escalar 
un monte, organizar una excursión al campo, ir a patinar en 
ruedas o andar en bicicleta. Así mismo, montar a caballo, 
cuidar granjas o realizar horticultura son planes que, ade-
más de entretener, promueven el conocimiento y el con-
tacto con los animales.
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3. Pasar tiempo de calidad y cantidad con tu hijo: si el vivir ro-
deado de responsabilidades y ocupaciones te llena todo el día, 
no olvides que dedicar tiempo a tus hijos debe ser una de tus 
prioridades. La infancia y la adolescencia no esperan y todo el 
tiempo que puedas compartir con un hijo es el mejor recurso 
para mantenerte presente como padre de familia.

Cuando papá y mamá pasan poco tiempo con un hijo, él se 
siente solo, los extraña y desea compartir más momentos con 
ellos de su vida diaria, y esto puede implicar vacíos de afecto. 
Un adolescente debe tener certeza de que sus padres están 
presentes en su vida cotidiana, que saben cómo le va, si ha 
estado triste, cómo le fue en la escuela, con sus compañeros, 
cuáles son sus inquietudes, necesidades y sueños.  

Dos maneras de convivir en el día a día pueden ser: jugar 
un poco y hacer un espacio para cocinar. Jugar algún día de la 
semana un juego de mesa o de lógica,permite la convivencia 
familiar y promueve el respeto de las normas, tolerancia a la 
frustración, a ser empáticos, pacientes, así como exteriorizar sus 
emociones y gestionar sus fracasos y problemas. Por otro lado, 
cocinar en familia fomenta la cooperación y el aprendizaje, y 
permite seguir formando hábitos saludables de alimentación. 

4. Aprender a escucharlo siendo un buen oyente: En muchas 
situaciones, un hijo o hija adolescente que se acerca con sus 
padres para contarles, compartirles o confiarles alguna vi-
vencia más que un consejo quiere y necesita ser escucha-
do. Algunas herramientas para ser un oyente eficaz y mantener 
abierto el canal de comunicación con un adolescente son: 

a) Ponerle atención cuando quiera compartirte algo, no 
estés viendo el teléfono o trabajando en la computa-
dora, si tu hijo se acerca contigo hazlo sentir que toda tu 
atención es para él. 

b) Observa su expresión corporal, las palabras que utiliza, 
si se siente nervioso o preocupado al tocar el tema y, si es 
posible, dale un abrazo, una palmada o toma su mano.
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c) Ponte en su lugar y trata de entender la situación desde 
su punto de vista, puedes parafrasear lo que dice y, de 
esta manera, ayudarlo a reafirmar o no lo que te comparte. 

d) Al terminar, agradécele que te confíe sus pensamien-
tos e inquietudes, hazle saber que siempre vas a estar 
ahí para él, que puede tener plena confianza en ti y que 
siempre buscarás orientarlo pensado en el mejor bien para 
él y su futuro.

5. Si te has equivocado, pídele perdón: Papá y mamá bus-
camos darle lo mejor a cada hijo, pero estamos lejos de ser 
perfectos. En esta lucha diaria podemos equivocarnos; algunas 
ocasiones en cuestiones de poca importancia, pero en otras po-
demos herir y afectar la relación con un hijo. De aquí la impor-
tancia de aprender a pedir una disculpa. 

Si has ofendido, gritado o afectado la relación con tu hijo, 
debes pedirle perdón sin importar cuánto tiempo haya pa-
sado. Esto no es un acto de debilidad, sino una actitud que 
demuestra valentía y responsabilidad, que eres capaz de re-
conocer tus errores y que te preocupas por su bienestar.  Tu 
hijo apreciará el escuchar una disculpa tuya, y de esta forma le 
enseñarás una importantísima lección sobre el valor de la humil-
dad y la reparación del daño.

v



1. El adolescente vive un momento crucial de transición hacia la madu-
rez física, búsqueda de independencia, mayor desarrollo cerebral e in-
teracción entre iguales, Puede cambiar de parecer de un momento a 
otro y sentirse muy estresado, razón por la cual hay que ser paciente 
con él, estar muy presente y expresarle cariño físico. 

2. Comparte tus propias experiencias de vida con tu hijo adolescente 
para lograr empatía y mayor confianza entre ustedes. 

3. Un adolescente necesita hablar con sus padres sobre sus dudas de 
sexualidad, aunque muchas veces pareciera lo contrario. 

4. Para responder dudas sobre sexualidad intenta propiciar el momen-
to adecuado, cuando tú y tu hijo estén relajados y se evite el contac-
to visual para disminuir el estrés, por ejemplo, al manejar un largo 
camino.

5. Abordar los temas de sexualidad en soledad, es decir, tan solo los 
padres y cada hijo, le permitirá sentirse en confianza para profun-
dizar más sobre el tema o despejar sus dudas sin la presencia y el 
cuestionamiento de otros hermanos. 

6. La pornografía es falsa, es solo placer sin felicidad; pero sus conse-
cuencias pueden ser destructivas y afectar a un adolescente de por 
vida.

7. Algunas diferencias entre placer y felicidad son: el placer dura poco, 
puede conseguirse con el uso de sustancias o pornografía, se expre-
sa en soledad y puede volverse adictiva; la felicidad es duradera, no 
se necesita de sustancias para conseguirla, se expresa en compañía 
de los demás y no genera adicción. 

8. Recuerda a cada hijo que lo que se sube a la red se queda ahí por 
siempre es decir, que NUNCA compartan fotos íntimas por el celu-
lar, pues ese material los perseguirá toda su vida. 

9. Siempre será un riesgo entregar un celular a un niño, espera la ma-
yor cantidad de años posibles para hacerlo. 

10. Hagan el esfuerzo de realizar una comida diaria en casa con todos 
sus hijos a la mesa, esto mejorará su dinámica familiar, la relación 
entre ustedes y cada hijo, y la autoestima de todos los integrantes 
de la familia.



• CAPÍTULO 11 •.

Papá, presencia clave en la educación 
afectivo sexual de cada hijo

Con cada trato de amor a tu esposa, demuestras a tu hija 

lo mínimo que debe esperar de un hombre y elevas el 

estándar de cómo tu hijo debe respetar a una mujer

Con la colaboración de Paulo Tort

v 

El papá y la mamá son tan importantes que cuando falta alguno, 
difícilmente puede sustituirse, ambos son únicos e irremplaza-
bles y, en lo que respecta a la formación de los hijos, incluyendo 
la educación afectivo sexual, la presencia e involucramiento de 
los dos es indispensable. Lo que tanto el padre y la madre no 
hagan por sus hijos probablemente nadie lo hará, de ahí la 
responsabilidad y el privilegio de educarlos, formarlos, orientar-
los y acompañarlos en todas las etapas de su vida. 

La importancia de papá en la familia
En la actualidad se valora mucho la figura materna en la familia; 
y es cierto que la mamá es fuente de cuidados para un niño 
pequeño, pero esta relación necesita complementarse con la 
función paterna. El amor del padre es igual de importante 
que el amor de madre. Nuestra sociedad está necesitada de 
hombres, no machos ni desobligados, sino esposos-padres en 
quienes descanse la autoridad de la familia, la responsabilidad 
para cuidarla y protegerla, que sepan que lo mejor que pueden 
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dar a sus hijos no son bienes materiales, por los cuales pasen 
horas incansables de trabajo, sino darse a sí mismos, su tiempo, 
su presencia, su afecto, su cariño y su disciplina.

La autoridad del padre se encuentra menospreciada, la-
mentablemente la “ideología de género y el movimiento 
feminista radical” han ido relegándolo a un abismal segundo 
plano dentro de la familia y en la educación de los hijos; pero 
sobre todo, han generado una gran confusión alrededor del sig-
nificado de la masculinidad y la adecuada autoridad. 

Se necesitan hombres que puedan romper las cadenas del 
machismo, ausencia, agresión y falta de comunicación, padres 
que sepan poner límites a sus hijos para criar niños seguros con 
un rumbo claro por donde transitar y que, siendo ejemplo de 
protección, provisión y liderazgo amoroso, rompan con las ata-
duras y moldes que les impidan mostrar afecto físico a su espo-
sa e hijos.

Los hombres son líderes naturales y sus hijos e hijas ne-
cesitan nutrirse emocionalmente de las cualidades que solo 
su padre puede aportar. Los cuidados de papá son clave en la 
educación afectivo sexual de un niño, y su presencia desempe-
ña un papel importante y activo en la vida de sus hijos, incluso 
muchos años después de la niñez.1  

La figura paterna es necesaria para el equilibrado desarrollo 
psicológico de un hijo. Gracias a la presencia del papá, el bebé 
aprende a diferenciarse de la madre y a adquirir autonomía psí-
quica. El niño descubre que el mundo no gira alrededor suyo, 
sino que hay alguien mayor que él, su padre; aprende que su 
progenitor es quien pone límites y que este personaje diferente 
y complementario de su madre le mostrará el mundo desde la 
visión masculina. Él ofrece otro horizonte a cada hijo, al jugar, 
aprender valores y sentirse más grande, fuerte e independiente.

Así como la presencia de un papá cariñoso que dedica tiem-
po a sus hijos aumenta la fortaleza y la autoconfianza de un 
niño, le ayuda potenciar habilidades sociales, emocionales y 
cognitivas y será un fuerte pilar en las siguientes etapas de su 
vida; la ausencia del padre tiene consecuencias negativas en el 
desarrollo, la salud y autoestima de un hijo. 
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Investigaciones han demostrado que la carencia del padre 
presenta riesgos específicos en la crianza de un hijo, por ejem-
plo, un estudio de 8,409 niños concluye que la ausencia del 
papá en la infancia se asocia persistentemente con depresión 
de los hijos en la adolescencia y la edad adulta temprana.2 Da-
tos de Estados Unidos y Nueva Zelanda refieren que la ausencia 
del padre aumenta la actividad sexual temprana y el embara-
zo adolescente, así como otros problemas de salud mental, de 
conducta y en el rendimiento académico.3

Diferencias entre maternidad y paternidad al 
momento de educar
La maternidad es incondicional, es la presencia de la madre 
en todo momento para su hijo; el amor que acepta y quiere al 
niño por ser quien es. Desde la adolescencia la conformación 
física, el funcionamiento corporal y los ciclos hormonales pre-
paran mes a mes a la mujer para la maternidad; al momento de 
concebir protege a su hijo por 9 meses dentro de ella y, al na-
cer, lo alimenta de su propio cuerpo, características tan propias 
que propicia que el amor se vuelva incondicional hacia su hijo y 
como consecuencia de este cariño, sea más complicado poner 
límites.

La mujer posee múltiples aptitudes para criar mujeres o 
niños pequeños pues, por lo general, tiene más tiempo para 
compartir con cada hijo y su propia intuición le permite identi-
ficar gestos, necesidades y comprender las primeras palabras. 
Así mismo, en el caso de las hijas, ellas maduran afectiva y se-
xualmente viendo a su madre, siguiendo su ejemplo.

Cuando hay varios hijos en la casa, el amor incondicional 
de la madre se vuelca en proteger al más necesitado en cada 
circunstancia (el que tiene una enfermedad, quién está con 
problemas en el colegio, el que ha discutido con algún amigo, 
el que ha sido víctima del bullying, quién necesita apoyo en las 
tareas, quién ha tenido una pelea, etc.), por lo que, en muchos 
casos, esto ocasiona que la madre sea vista ante los otros hijos 
como “injusta” y su autoridad sea discutible.
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En el caso de la paternidad, el amor es condicionado, es 
decir, que pone límites, exige y se enfoca en que cada hijo dé 
lo mejor de sí. Razón por la cual un buen padre tiene autoridad 
porque hace lo que tiene que hacer y, por eso, puede exigir a 
los hijos que hagan lo que les corresponde.

El padre no cuenta con todas las cualidades físicas y emo-
cionales de una madre para educar niños pequeños; pero es 
el responsable en forjar a los hijos hombres y juega un papel 
crucial en la educación afectivo sexual de sus hijas durante la 
adolescencia. Las mujeres no cuentan con todas las herramien-
tas necesarias para educar hombres, pues para esto se necesita 
de otro hombre, y quién mejor que el papá.

Rol del papá en la educación afectivo sexual de su hija
El papá debe cumplir seis objetivos principales en la educación 
afectivo sexual de cada hija:

1. Ser destinatario de su afectividad: Los cambios hormona-
les en una chica adolescente la hacen experimentar una explo-
sión de afectividad constante. Las mujeres en esta etapa de su 
vida necesitan volcar toda esta afectividad con alguien del sexo 
opuesto y nadie mejor que su papá para recibirla.

Pero, si el padre es ausente, indiferente o rechaza recibir 
esta afectividad, es muy probable que esa hija vaya a bus-
car con quién expresar todos estos sentimientos interiores, y 
esto puede terminar involucrándola sentimental y sexualmente 
con alguien, suscitar heridas emocionales, y será mucho más 
complicado que madure su afectividad y que en la edad adulta 
pueda elegir objetivamente al hombre con quien compartir su 
vida.

2. Reafirmar su feminidad: Aunque una hija va comprendiendo 
y haciendo suya la feminidad al ver a su madre, ciertas actitudes 
del papá ayudan a reafirmar esta feminidad. 
La presencia y la guía del padre poseen una influencia determi-
nante para que su hija se encuentre cómoda en su papel de ser 
“mujer”. El papá debe ser el primero que valore su belleza, 
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inteligencia y cualidades (y decírselo constantemente) y quien 
le enseñe el valor de darse a respetar frente a los demás, sobre 
todo, frente a los chicos.

En la actualidad existe una cantidad descomunal de casos 
de chicos y chicas adolescentes muy confundidos sobre su se-
xualidad. Al llegar a esta edad muchas chicas sienten que no se 
están desarrollando físicamente conforme a los estándares de 
belleza, figura o feminidad que les dicta la moda, la música, las 
series, internet, y todos aquellos referentes superficiales.  Ante 
la inseguridad típica de esta etapa de la vida y la falta de apo-
yo que encuentran en casa, muchas de ellas viven confundidas 
dudando del valor que tienen como mujeres, y esto puede ori-
llarlas a ciertas conductas o a “tomar decisiones equivocadas”, 
cuando lo único que necesitan es tiempo para crecer, desarro-
llarse correctamente y mucho apoyo en casa, sobre todo, del 
hombre más cercano de su vida, es decir, de su papá.

3. Escucharla: Es por todos sabido que la mujer habla mucho 
más que el hombre, esto debido a causas neurológicas y emo-
cionales propios del genio femenino y como mecanismo para 
aliviar el estrés.  La mujer cuenta con mayores conexiones cere-
brales entre los dos hemisferios que facilitan que pueda hablar 
y realizar varias tareas al mismo tiempo. En la adolescencia esto 
se potencia, una chica necesita hablar de sus problemas, inquie-
tudes, amistades y compartirse constantemente, y, a la vez, ser 
escuchada sin esperar una solución o respuesta, sino simple-
mente sentirse acompañada. 

Aunque algunos papás se quejen de que sus hijas no quie-
ren hablar con ellos, esto es falso; una adolescente quiere ser 
escuchada, sin regaños ni imposiciones, sino inicialmente 
solo ser escuchada. Necesita un guía, un confidente, un hom-
bre que la escuche, le preste atención y, en su momento, de ma-
nera sutil pueda orientarla. Es aquí donde el papá desempeña 
un papel muy importante, ya que, gracias a su madurez, puede 
escuchar, acompañar y, si el momento lo permite, brindarle un 
buen consejo. Hoy más que nunca, una chica adolescente nece-
sita de la atención, escucha y comprensión de su papá. 
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En ocasiones escuchar a una asolescente puede ser aburrido 
o cansado, pues habla de temas superficiales, sin sentido, con 
mucha emotividad y poco contenido; pero aquí es cuando el 
amor del padre y su madurez debe reflejarse en la dedicación 
del tiempo a su hija y, sobre todo, el interés en sus intereses. 

Si tú no tienes este tipo de relación con tu hija y ella no se 
acerca a ti para compartirte sus inquietudes y conflictos, empie-
za a construir la relación ahora, dedícale 15 minutos todos los 
días solo a ella, para escucharla y de manera prudente orientar-
la; de esa manera, después de un par de semanas, ella querrá 
que esos tiempos se repitan cotidianamente, con lo que mejo-
rará notoriamente su autoestima y la relación de confianza entre 
ustedes, lo cual será un escudo protector contra las amenazas a 
lo largo de su día a día.

4. Orientarla sobre la “visión” de los hombres: En este mo-
mento actual donde nos encontramos más conectados que 
nunca, nuestros vínculos sentimentales se han vuelto mucho 
menos personales que antes; cada día es más fácil entablar con-
versaciones y posteriores relaciones, incluso sentimentales, por 
Facebook, Instagram, chats, Whatsapp, mensajitos y cualquier 
red virtual; pero esto deja de lado el esfuerzo que le implica a 
un hombre “buscar y cortejar a la mujer”, como llamarle por 
teléfono, ir a su casa a visitarla, conocer a sus papás, invitarla a 
salir; es decir, vencer sus miedos y salir de su zona de comodi-
dad por alguien que realmente le gusta y vale la pena para él. 

Papá, imagina por un momento que tu hija te dijera que 
va a salir con un chico que tú no conoces, y que, al momento 
de llegar por ella, tan solo le mandara un mensaje al celular 
para avisarle que ya la espera, tu hija se despidiera de ti y se 
fuera caminando con él o se subiera a su coche… o que, por el 
contrario, tú le dijeras a tu hija que quieres conocer a este chi-
co, que él tiene que bajarse del coche, tocar en la casa, entrar, 
saludarte, presentarse y platicar un rato contigo, que tú le pre-
guntarás a dónde van a salir y a qué hora llegarán de regreso, 
¿crees que este chico trataría de forma diferente a tu hija?, ¿no 
crees que con esto el joven sentiría la presencia del padre en la 
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casa y sería más respetuoso con ella al saber que hay un hombre 
más grande que él, su papá, que está pendiente de esta chica, 
tu hija?

Desde el inicio de una relación, el hombre debe esforzar-
se por la mujer y más si se concreta en un noviazgo. Qué fácil 
pueden ser las relaciones virtuales, declarársele a alguien por 
chat, mail o Whatsapp, sin que la chica esté presente; esto es 
muy distinto a ir su casa, invitarla a salir, conocer a su familia y 
amigos, y pedirle que sea su novia viéndola a los ojos, estando 
seguro del compromiso que esto significa. Tu hija vale la pena 
para ser tratada así.

Si el chico que “busca o pretende” a tu hija está listo para 
salir con ella, se esforzará en conocerla, buscarla, hablarle, vi-
sitarla en casa y presentarse con sus papás; pues es él quien 
debe buscarla. Si no la busca de esta forma, y quiere una rela-
ción fácil, por mensajes y sin conocer a los papás y la familia, es 
porque no la está valorando, entonces no vale la pena para que 
salga con tu hija y como papá debes de hacérselo ver.

¡Cuidado! En la adolescencia y juventud pueden darse re-
laciones tipo “amigos con derechos”, “aminovios”, “free” y 
cualquier otra que no implique compromiso. Para los hombres 
es muy cómodo estar con una chica que les gusta, que pueden 
besar o acariciar sin compromiso, y es aquí donde cada papá 
debe estar presente y alerta para orientar a su hija en este tema. 

Una relación que empieza en el anonimato, sin dar señales 
de formalidad, sin querer presentarse a los demás, no es una 
relación que vaya a cambiar con el tiempo, y por el contrario, 
tu hija puede salir muy lastimada. El papá juega un papel fun-
damental para hablar de esto. ¿Quién mejor puede orientar a 
una chica joven sobre los hombres que su papá que es hom-
bre, que alguna vez fue joven y que sabe cómo piensan los 
chicos?

Si desde el inicio de la adolescencia, el papá enseña a su 
hija la importancia de que el hombre tome la iniciativa, es más 
probable que el chico que le guste se sienta atraído por ella y 
que desde un inicio le quede claro que es una chica valiosa, que 
tiene una familia y un papá que ve por ella.
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En este proceso de formación en la sexualidad, el papá pue-
de orientar a su hija en el cuidado que debe tener al elegir 
su ropa y cómo hablar y comportarse con los chicos. El papá, 
que fue adolescente y joven, es la referencia que la hija necesita 
para comprender el pensamiento e intereses del mundo mas-
culino. 

¿A qué chico no le gusta una mujer que se arregla, que luce 
atractiva? Pero su interés real despierta en la manera en que ella 
se comporta. Una chica que se da su lugar a la larga despierta 
mucho más interés en un hombre que aquella que no sabe dar-
se a respetar; y es aquí donde el papá juega un papel impres-
cindible al hablar con su hija sobre esto y reafirmarles que es 
especial y valiosa.

5. Mostrarle cariño y fortalecer su seguridad: Hombre y mujer 
no se relacionan de la misma forma, él es más visual, es decir, 
predomina el sentido de la vista, el gusto le llega por los ojos y, 
en el caso de las mujeres, son más auditivas y táctiles; el gusto 
irrumpe por las palabras y por tacto, de ahí el conocido dicho 
“verbo mata carita” que refiere que para una chica es más im-
portante cómo le habla y cómo la trata el chico que le gusta que 
si es el más guapo o galán. 

Comprendiendo la relevancia de los sentidos dependiendo 
del sexo, como papá puedes aprovecharlo. A una chica, desde 
la infancia y en la adolescencia, hay que decirle palabras bo-
nitas, repetir halagos. Tú, como papá, debes expresárselo de 
manera cotidiana, pues ella necesita escuchar que la quieres, 
que es valiosa, importante para su padre y aceptada tal cual es; 
y esto debe escucharlo cuando tiene 6 y 7 años, pero también a 
los 13 y 14, y a los 18 y 20.  

Tu hija necesita que seas una persona amable, sonriente, 
que la abraces y le digas que la quieres mucho, y necesita eso 
todos los días desde bebé hasta que tenga 24 años, pues de 
esta forma su autoestima irá creciendo y, como un radar, detec-
tará rápidamente a los chicos que solo quieran “jugar con ella” 
o “pasar un rato”.
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A tu hija adolescente hay que hablarle en positivo de to-
das las virtudes que tiene y evitar recalcar lo externo, so-
bre todo, en esta etapa no es recomendable hacer comentarios 
sobre su aspecto externo, ni dar indicaciones que pongan en 
evidencia alguna “característica negativa”, por ejemplo: nun-
ca decirle que tiene que bajar de peso, hacer dieta o ejercicio 
por el aspecto físico; sino, por el contrario, enfatizarlo desde el 
área de la salud, promoviéndole hacer ejercicio para mantener 
el cuerpo sano, comer sanamente y tener actitudes positivas 
que le ayude a su sano desarrollo físico y emocional.

De la misma forma, nunca hay que compararla con algu-
na amiga, prima o conocida, ni resaltar cualidades físicas de 
otras personas. Tu hija prefiere que destaques sus cualidades 
intrínsecas, sus valores y que no la compares con otras chicas.

En este forjar la autoestima, hay que recalcar la importancia 
de poner límites: horarios restringidos de salida, llegada, saber 
quiénes son sus amistades y conocerlos personalmente; pues al 
poner normas te estás preocupando por ella, tu hija lo intuirá 
con el tiempo y, de esta forma, ella aprenderá a establecer nor-
mas para sí misma; razón por lo cual es fundamental el “buen 
trato” que siempre, pero sobre todo en esta etapa, debe darse 
en casa; si tú eres un papá educado, respetuoso, amable y ca-
riñoso, tu hija aprenderá que este es el ambiente en que debe 
relacionarse y ser tratada por los chicos. 

6. Orientarla para elegir lo mejor: Por más incómodo que te 
puedas sentir al hablar con tu hija sobre sexualidad, noviazgo o 
chicos, es tu deber como padre aconsejarla para que vaya to-
mando las decisiones más acertadas para forjar su mejor futuro. 
Respecto a las relaciones sexuales, la mejor elección que tu 
hija puede hacer es esperar para vivirlas hasta su matrimo-
nio; e, incluso, si tú las tuviste antes de casarte o con otras muje-
res antes de tu esposa, tienes la “autoridad moral” de orientarla 
hacia lo mejor y promover en ella las conductas más sanas que 
le permitan elegir mejor al pensar en el futuro, casarse y formar 
una familia.
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Betty, 25 años. Mi papá y mi mamá vivieron sus altas y sus bajas, 
pero siguen juntos después de casi 27 años, y ese es un ejemplo 
para mí de la perseverancia. 

Tengo dos hermanos más y mi recuerdo más preciado fue el via-
je que realicé con mi papá cuando tenía 12 años, a pocos meses de 
cumplir 13; fuimos él y yo solos en coche a la montaña, tuve tres 
días a mi papá solo para mí. Me enseñó a prender la fogata, coci-
nar a la leña, pescar, disfrutar la naturaleza, sobre todo, recuerdo 
lo bien que platicamos, cómo le confíe mis cosas y él me escuchó; 
desde ese viaje, se volvió mi mejor amigo toda mi adolescencia. Fue 
una experiencia que marcó mi vida y que nunca voy a olvidar…

Rol del papá en la educación afectivo sexual de su hijo
El papá es el primer responsable en ayudar a su hijo a identifi-
carse y fortalecer su propia masculinidad. Tanto de niño como 
en la adolescencia, un chico tiene necesidades que solamen-
te su padre puede satisfacer, el sentirse protegido, pero a la 
vez guiado e impulsado a conocer y descubrir el mundo, y, con 
esto, ir afianzando su fortaleza. El padre aporta tres elementos 
al desarrollo de su hijo:

1. Identidad: El padre fractura el complejo madre-hijo que se 
vivió desde el embarazo y durante los dos primeros años de 
la vida. Gracias a la relación amorosa con su hijo, el padre le 
brinda la conciencia de ser alguien distinto de su madre, un ser 
independiente, con existencia y vida propia.

Ya al final de la niñez y en la adolescencia, el padre aporta 
buena parte del rol que tiene la familia dentro de la socie-
dad (es el famoso “soy hijo/a de …”) y la forma de ganarse 
la vida, pues va forjando la identidad de un hijo el saber quién 
y en qué se desempeña su papá, qué lugar tienen frente a los 
demás familiares como abuelos, tíos y primos, y al grupo que 
pertenecen dentro de su sociedad. 

2. Masculinidad: El padre es el primer ejemplo de masculinidad 
presente en la vida de un hijo. Su presencia, cariño y orientación 
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durante la niñez permite que ese niño se identifique con él y, 
como consecuencia, con su propia masculinidad. El realizar acti-
vidades propias de hombres y aprender a asumir riesgos genera 
esta identificación con su propio sexo, la cual será indispensa-
ble para que en la adolescencia se consolide la atracción por 
quien es distinto de él, es decir, por las chicas. La presencia del 
padre es una guía necesaria durante todas las etapas de la 
vida desde la niñez hasta la edad adulta. 

El papá es el primer ejemplo de masculinidad y hombría 
para un niño. ¿Quién mejor que su padre para orientar a un hijo 
sobre cómo deben ser los hombres y de qué manera tratar a 
una mujer? Y el mejor modelo de esto es la forma en cómo su 
papá trata a su mamá.

3. Seguridad: El niño se sabe pequeño, frágil, está iniciando su 
crecimiento, dándose cuenta del lugar que ocupa en el mundo. 
Frente a esta debilidad se alza un hombre sabio y fuerte, el pa-
dre. Es una sombra que acompañará a su hijo por toda la vida 
(incluso después de la muerte); y, bajo esta, se sentirá protegido 
y cuidado. El padre, gracias a sus características, forjará el 
carácter de su hijo, lo impulsará a competir y defenderse, 
hacer amigos, jugar y trabajar junto a los demás, así como 
a divertirse con ellos. Le enseñará a conquistar con esfuerzo lo 
deseado; su palabra y su ejemplo son imprescindibles. 

El amor del padre por su hijo lo hace un tomador de ries-
gos. Lo anima a subirse a un árbol, jugar con la pelota, em-
prender con audacia lo que no se le facilita. Esto da al niño un 
sentido de seguridad, pues esos primeros riesgos los realizará al 
lado de quien le inspira confianza y seguridad, y que lo motiva 
para ser, al igual que él, una persona segura y valiente.

Alberto, papá de Matías. Recuerdo que cuando Matías tenía cua-
tro años, nacieron sus hermanas mellizas, entonces toda la aten-
ción se volcó en las niñas; la casa era rosa floreada y todo mundo 
chuleaba a las bebés recién nacidas. Matías empezó a sentirse ex-
traño, quería jugar con las muñecas de sus hermanas, a la casita y 
esto llamó mi atención, acudí con un orientador que me aconsejó 
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y, de esa forma, empecé a pasar mucho más tiempo con él. Me sen-
taba a su lado a jugar a las muñecas y, poco a poco, el juego se iba 
volviendo más rudo hasta que terminábamos haciéndolas volar y 
él y yo en el piso luchando. Recuerdo que le compré una playera e 
íbamos al estadio a ver el fútbol, y compramos algunas capas de 
superhéroes. Actualmente, es un chico de 15 años, que tiene mu-
chos amigos y es parte del equipo de basquetbol del colegio. 

¿Qué hacer si tienes un hijo muy sensible o muy 
diferente de ti y de sus otros hermanos? 
Es común que en familias con más de dos hijos hombres, uno 
de ellos pueda parecerte muy sensible, menos parecido a ti, 
más cercano a su mamá y, tal vez, no logres hacer “click” como 
con los demás y eso dificulte su convivencia. Lo primero que 
debes saber es que, como papá, ese hijo más sensible o no tan 
cercano a ti necesita más de ti que ningún otro hijo; quiere estar 
cerca tuyo, pertenecer a tu grupo, sentirse de tu equipo. Es TU 
responsabilidad lograr que él se sienta feliz a tu lado, anhele 
estar contigo y también se sienta cómodo con su masculini-
dad.

Dedicar tiempo a cada hijo
Hay que aprender a disfrutar y contemplar a un niño, pues un 
hijo es para gozarlo, no para sufrirlo. Sus padres tienen el deber 
de educarlo, pero no dejar de lado que hay que disfrutarlo. Al 
contemplarlo en silencio, puedes conocer mucho sobre él y, si 
todavía tienes un hijo pequeño, permítete verlo jugar, reír, es-
cucharlo, aprenderás mucho si ves cómo se desenvuelve por sí 
solo. Es una maravilla verlo crecer, cuestionarse el mundo, ima-
ginar y desear sobre su futuro, verlo jugar con sus hermanos y 
darse cuenta del papel tan importante que tiene en su familia.

El hogar es un medio natural para que un hijo aprenda a 
vivir en sociedad, aquí es donde ejercita el respeto, se apren-
de a compartir, ceder, negociar y defenderse de los peligros 
y riesgos del exterior.  Dentro de las necesidades intelectua-
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les, hay que enseñar a un niño habilidades para ser capaz de 
decidir lo mejor, es decir, educarlo para la vida y, conforme vaya 
creciendo, irlo orientando para elegir su profesión y estado de 
vida. Es ahí cuando papá y mamá, en un ambiente de confianza 
y respeto, podrán aportar algún consejo y opinión a su hijo. De 
igual manera, y aunque la decisión será solamente suya, poder 
orientarlo sobre la elección de su futuro cónyuge con consejos 
juiciosos.

Un hijo adolescente percibe el tiempo que sus padres le 
dedican de una manera muy especial, es decir, aunque no 
quiera convivir o platicar, si él sabe que hay alguien pendien-
te de él, se siente más seguro y tranquilo; por eso en parte la 
importancia de sentarse a la mesa a la hora de la comida, estar 
presente por las tardes en casa mientras él realiza las tareas del 
colegio, compartir responsabilidades del hogar como limpiar, 
cocinar o realizar ciertos arreglos del mismo; o simplemente 
acompañarlo al momento de ver una película o serie.

Atención especial para cada hijo
Para que un hijo se sienta amado y aceptado en la familia, papá 
y mamá deben dedicarle tiempo especial, un tiempo único para 
cada uno. Por ejemplo, podrían salir una vez al mes a solas con 
cada uno de sus hijos; ya sea a tomar un helado, a hacer las
compras de la casa, pero en un espacio que el se sienta tratado
de manera especial, como si fuera el único. 

Así mismo, si eres padre de varios hijos, al momento de 
prestarles atención en casa, hay que atenderlos a uno por 
uno. Como muchas veces el tiempo no sobra y todos hablan y 
buscan tu atención al mismo tiempo, hay que enfocarse uno por 
uno, darle cinco minutos específicos a cada quien, es decir, ante 
una necesidad poner toda tu concentración por cinco minutos 
en cada uno de ellos, sin permitir que otros hermanos interrum-
pan y así cada uno será atendido de manera particular.
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Hablar de cada hijo
Los padres tienen que conversar todo el tiempo de sus hijos, 
pero no de sus hijos en general, sino hablar en específico de 
cada uno, de sus circunstancias, sus problemas, del cómo evo-
luciona en la escuela, quiénes son sus amigos, cómo son las 
familias de los amigos; así como de sus cualidades específicas, 
sus gustos, habilidades y de las áreas de oportunidad que como 
papás pueden ayudar a mejorar. Ambos deben encontrar la for-
ma de potenciar todo esto, ayudarlo a destacar y a encontrar su 
vocación de vida, respetando la libertad de su hijo, pero orien-
tándolo sobre cómo evitar ciertas circunstancias que le hagan 
daño.

Papá y mamá deben conversar por lo menos una vez a 
la semana sobre cada uno de sus hijos en particular debido 
a que hay hijos más confidentes del papá y otros de la mamá, 
por lo que esto deben compartirlo entre ambos para tomar las 
mejores decisiones entre los dos. 

Para lograr esta enmienda con éxito, es importante tener la 
visión del papá y de la mamá, lo que cada uno aporta con su 
comprensión, visión de la vida y experiencias personales. Son 
dos visiones diferentes que, al integrarse, generan una visión 
completa de cada hijo. 

En la educación de los hijos deben jugar armónicamente 
la maternidad y la paternidad. Existe riesgo si alguno busca 
imponer su visión y educar desde su punto de vista, y esto pue-
de afectar a la larga a los hijos. Cuando los papás no viven en 
armonía, no juegan como equipo y, por el contrario, uno sabotea 
las decisiones del otro, lo único que se ocasiona es una catástro-
fe donde los hijos son los que terminan determinando lo que se 
hace. Por eso la importancia que los padres conversen y lleguen a 
acuerdos sobre cada aspecto de la educación de sus hijos.

Las palabras convencen, el ejemplo arrastra
Podrás conversar con tus hijos sobre amor, sexualidad y cuidado 
del cuerpo, pero en muchos casos “las palabras se las lleva el 
viento”, y es muy importante el ejemplo que puedas dar sobre 
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esto. Debido a que la sexualidad humana se comprende mejor 
en torno al amor, el primer ejemplo de compromiso que viven 
los hijos es el de ustedes, la vivencia cotidiana del amor de sus 
padres. 

El primer amor debe ser el conyugal, pues de ahí fluye hacia 
los hijos. El amor entre el papá y la mamá debe ser tan grande 
y especial que este logre irradiar con su calor y así sentirse se-
guros sobre el matrimonio de sus padres y su futuro en relación 
a ellos.

1. Demostrarse el amor: Expresarse físicamente el amor frente 
a los hijos por medio de un abrazo, tomarse de la mano, darse 
un beso, permite que ellos vean que entre su papá y mamá hay 
una relación muy especial. Esta demostración implica también 
hablar bien del cónyuge, aunque no esté presente. Cuando 
los hijos observan que sus padres se demuestran el cariño que 
se tienen se sienten tranquilos y seguros, pues su futuro de-
pende del amor de sus padres. Mientras mayor sea el amor y el 
compromiso, la unión familiar estará más fortalecida.

2. Educar el respeto hacia el tiempo de los padres: Es impor-
tante enseñar a cada hijo el respeto por los momentos de so-
ledad entre los padres y cuando ellos tratan temas personales; 
así mismo, deberá comprender que hay momentos en que sus 
padres necesitan estar o salir a solas para renovar su relación y 
pasar tiempo juntos, por lo menos una vez por semana, pues 
esto les permitirá consolidar su relación. 

Por cuidado hacia los papás y respeto a su intimidad, es 
recomendable que los hijos duerman en su propia habitación, 
y esto es importante educarlo desde que son pequeños. Hoy 
más que nunca debes cuidar tu casa, a tus hijos y sobre todo, tu 
matrimonio. Vivimos en un mundo que no ayuda a lograr este 
objetivo y el “amarse para toda la vida”, algo que parecía sen-
cillo durante el noviazgo y la luna de miel puede complicarse a 
lo largo de los años si lo dejamos en buenas intenciones pero 
no ponemos manos en acción.
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¿Cómo suplir la figura paterna en la educación 
afectivo sexual de mis hijos si soy madre soltera, 
divorciada, separada o estoy viuda?
Si estás separada o divorciada, y el padre de tus hijos está pre-
sente en sus vidas, la recomendación sería, por el bien de los 
hijos, tener una relación lo más cordial posible y evitar hablar 
frente a ellos de manera negativa de su papá. Expresarse mal 
del padre de tus hijos (aunque tengas razón) les genera tris-
teza, los hiere; por el contrario, hacer un esfuerzo por resal-
tar las cualidades del papá y evitar enfatizar sus defectos o 
externar los problemas que tengas con él ayudará a que tus 
hijos se sientan más confiados y valoren lo que su papá tenga 
que aportarles y, al paso de los años, te lo agradecerán.

Si eres madre soltera o el padre de tus hijos está completa-
mente ausente, sería recomendable:

1. Busca apoyo familiar: alguna figura masculina cercana que 
pueda suplir la presencia del padre, como por ejemplo el abue-
lo o algún tío en quien confíes plenamente. Él podría ser ejem-
plo de hombría y motivar a un niño desde pequeño a sentirse 
identificado con su propia masculinidad y, en el caso de una 
hija, comprender lo que debe ser un hombre y cómo merece y 
debe ser tratada.

2. Evita culpabilizar o desacreditar: en momentos de dificul-
tad con un hijo, evita culpabilizar al padre ausente o al niño, 
pues hablar mal de su papá no propiciará actitudes positivas. En 
muchos casos los hijos se sienten responsables de la ausencia 
del padre a pesar de que no tengan ninguna responsabilidad 
sobre esto. 

3. Pide ayuda profesional para ti y tu hijo: no temas buscar 
apoyo en un psicólogo o consejero, y conversar este tema con 
la psicóloga escolar. La ayuda profesional te ayudará a resolver 
los problemas que puedan surgir en la relación con tu hijo debi-
do a la ausencia de su padre y a gestionar el perdón que debes 
tener contigo y con él por no acompañarte en la crianza. 
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4. Dedica tiempo a tu hijo: si no tienes con quién compartir las 
responsabilidades y tareas de casa, puedes tener una sobrecar-
ga y sentirte muy agobiada, pero no olvides que vale la pena 
reservar un tiempo diario para compartir con tu hijo y disfrutar 
leer un cuento, pasear o ver un rato de televisión a su lado. 

5. Sé tolerante y paciente contigo misma, y posteriormente 
con tu hijo: ocupar el rol de papá y mamá es imposible, pero sí 
puedes cumplir muy bien con tu rol de mamá y ahí dar lo mejor 
de ti; recordando que lo que no salió hoy bien podrá resolverse 
mañana. 

Si eres viuda o el papá de tus hijos ya falleció, trata de des-
tacar todo lo positivo, las cualidades y habilidades que él 
tuvo; que tus hijos conozcan por ti lo mejor de su papá. De 
la misma forma, sería recomendable buscar personas que 
sean punto de apoyo, puede ser familia, una figura masculi-
na como algún abuelo o tío en quien confíes plenamente. Él 
podría ser ejemplo de masculinidad y permitirle a un niño, 
desde pequeño, sentirse identificado con su propio sexo y, 
en el caso de una hija, enseñarle cómo es el mundo de los 
hombres y debe y merece ser tratada por ellos. Así mismo, 
permitirá que tus hijos sigan creando vínculos de amor con 
esas personas cercanas a ellos.

v



1. El amor más importante en la familia es el amor entre el papá y la 
mamá. Haz lo imposible por hacer feliz a tu cónyuge y fortalecer tu 
matrimonio. 

2. Papá, eres figura clave en tu familia, igual de importante que la 
mamá. Tus hijos necesitan de ti para su adecuado desarrollo y forta-
lecimiento de su autonomía. 

3. La presencia de un papá cariñoso que dedica tiempo a su hijo au-
menta la fortaleza y la autoconfianza de un niño.

4. Una chica adolescente necesita ser abrazada y escuchada por su 
papá.

5. Tú, como papá, eres responsable de guiar y mostrar la visión mascu-
lina del mundo a tu hija, para que ella aprenda cómo relacionarse y 
ser tratada por el sexo opuesto.

6. El papá es indispensable para fortalecer la masculinidad de su hijo 
desde la infancia, juega con él e invítalo a actividades solo para 
hombres. 

7. Papá y mamá deben dedicar tiempo cotidiano a hablar de cada hijo 
y buscar en equipo, la mejor forma para educarlo y orientarlo.  

8. Como esposo, ten detalles cotidianos de cariño con tu esposa, así tus 
hijas observarán qué deben esperar de un hombre y tus hijos cómo 
tratar a una mujer. 

9. Papá, en ti recae la responsabilidad de poner límites y enseñar en 
casa a cada hijo el rumbo claro por dónde transitar.

10. Como mujer, no hay nada que te haga más feliz y especial que ser 
tratada con cariño, respeto y total compromiso por parte del hombre 
que amas.



• CAPÍTULO 12 •

Educar a tus hijos para el matrimonio

Unión libre: ¿paso anterior al matrimonio  

o un paso en falso?

v

Quienes son padres de familia desean el futuro más próspero 
para sus hijos, los abuelos anhelan lo mejor para sus nietos y si 
has tenido la bendición de cuidar, criar y orientar a algún niño 
o adolescente a lo largo de su vida, también desearías verlo 
triunfar. Esperas verlo crecer en generosidad, enfocado y dedi-
cado a su vocación, compartiendo con los demás, aportando a 
la sociedad y, claro realizado como hombre o mujer viviendo a 
plenitud el matrimonio y la paternidad.

¿Quién no quiere ver a una pareja de novios formalizar y ca-
sarse? ¿Quién no quiere ver a sus hijos elegir a la persona indi-
cada y llegar al altar? Frente a Dios (si profesas alguna religión), 
sus padres, amigos, familiares, arriesgando a entregarlo todo en 
esta gran aventura llamada matrimonio.

Con la desvalorización actual del matrimonio, pareciera difí-
cil soñar tan alto, pues ante el número de divorcios en aumento 
y el nuevo movimiento de madres solteras por decisión propia, 
¿qué complicado parecería hablarle a un joven de compromi-
so, fidelidad y el valor de unirse con alguien para toda la vida 
amando a plenitud?

Y aunque pareciera que el “matrimonio para toda la vida” 
es más cuestión de suerte que cualquier otra cosa, hoy más 
que nunca tienes la responsabilidad de brindar todas las he-
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rramientas necesarias para que tu hijo pueda elegir correc-
tamente y vivir su vida “de pareja” dentro de un matrimonio 
fructífero, que le permita en esta vida realizarse plenamente y 
vivir su vocación esponsal-paternal.

La familia sigue siendo una institución muy importante en 
América Latina, aunque la sociedad actual ha experimentado 
muchos cambios con respecto a este tema. Hasta hace algunos 
lustros, las familias estaban conformadas por papá y mamá, ca-
sados, que cuidaban a sus hijos. Hoy esto ha cambiado; cada 
vez más gente joven decide “juntarse” sin casarse y se encuen-
tran a la alza las madres solteras y mujeres que, por falta de 
compromiso del hombre, cuidan y mantienen solas su hogar 
asumiendo el rol de madre y padre, trabajando y luchando día 
a día para dar lo mejor a sus hijos.

¿Por qué las personas viven en unión libre? 
Unión libre, “vivir juntos” o cohabitar es cuando el hombre y 
mujer viven como si fuera un matrimonio, pero en realidad no 
es así. No están casados ni por la Iglesia, ni por el Estado, pero 
comparten techo y cama. Seguramente conoces parejas que vi-
ven o han vivido así “juntadas”, y son personas que no se casan 
argumentando que el matrimonio es sólo un papel el cual no 
necesitan y que al fin y al cabo, es lo mismo. ¿Tendrán temor de 
asumir un compromiso con responsabilidad? ¿Será que tienen 
miedo de entregar definitivamente el corazón? 

En muchos casos, la unión libre se considera como una “eta-
pa de prueba” para ver si la relación funciona o no, valorar 
cómo se llevan, si pueden convivir juntos por un tiempo largo, 
si son “sexualmente compatibles” y, en el caso que ambos cum-
plan las expectativas del otro, entonces casarse; sin embargo, 
ese “entonces” –en muchos casos– nunca llega. Estudios en 
Reino Unido indican que cada vez más parejas que cohabitan 
se separan sin casarse, y se casan menos, en comparación 
con la década de los años ochenta. La convivencia es una re-
lación de duración relativamente corta, pues a los 10 años de 
haber convivido, el 50% de las parejas se han casado, el 40% 
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se han separado y el 10% siguen en unión libre.1 En datos de 
“parejas” que han terminado su relación, aquellas que estuvie-
ron casadas fue por 14.2 años y las que vivieron en unión libre 
su relación duró 3.5 años.2

En el fondo, la unión libre destruye lo que es una verdadera 
familia, pues la pareja –desde el inicio– no quiere establecer-
se legalmente, ni religiosamente, si es el caso. Son relaciones 
inestables, donde la fidelidad se pone en peligro porque, al no 
estar casados, cualquier dificultad puede hacer que la pareja se 
separe con las consecuencias emocionales que esto tiene para 
la mujer y los hijos.

En muchos casos, la unión libre también lastima la fecun-
didad ya que al ser una “unión a prueba” se evita tener hijos 
y, en caso de que sí tengan hijos será difícil transmitir valores 
como la lealtad y el compromiso; pues si los propios padres 
realmente se aman, ¿por qué no muestran su compromiso y se 
casan?

La unión libre, ¿libre de qué?, libre del compromiso para 
toda la vida, libre de sacrificio, libre de “fecundidad”, libre de 
generosidad, libre de proyecto a largo plazo. Este tipo de unión 
no puede equipararse al matrimonio pues este es una elección 
permanente o compromiso para toda la vida, donde la entrega 
o donación es total hacia el cónyuge, se puede vivir plenamente 
el verdadero significado de las relaciones sexuales, es decir, unir 
y abrir la posibilidad a nueva vida, y sobre todo, es el mejor es-
pacio de estabilidad para el desarrollo de la mujer y sus futuros 
hijos. La mejor garantía de compatibilidad social y sexual a lo 
largo del tiempo es el empeño en hacer crecer el amor día a 
día que implica el compromiso para toda la vida.

El matrimonio no es una convivencia a prueba para ver si a 
uno le va bien y después decidir si se sigue adelante o termina, 
es una relación por la que uno se compromete con todo su ser y 
después pone total empeño en conservarlo y hacerlo fructífero. 
El matrimonio, además de ser un “contrato legal”, es una 
alianza donde se realiza una inversión emocional completa y, 
además de entregarse en cuerpo y alma, se comparte y ad-
ministran recursos económicos, sociales y emocionales que 
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permiten actuar como una pequeña compañía de seguro 
contra las incertidumbres de la vida. 

1. El matrimonio es el espacio donde se logra el mejor bien-
estar para los hijos:  Un estudio publicado en 2013 con infor-
mación de 16 países y 589 publicaciones académicas3 concluye 
que en el matrimonio donde los hijos biológicos viven con sus 
padres presentan casi 80% mayor bienestar en comparación 
con aquellos que viven en familias que cohabitan, divorciadas, 
padres o madres solos, padres vueltos a casar, y otros tipos de 
familias. Y este bienestar se refleja en aspectos como educación 
(71%), seguridad física (79%), relación padres e hijos (67%), vi-
vienda (94%) y prevención de adicciones (73%), entre otros.

Estudios de 20174 concluyen que, dentro del matrimonio, 
a mayor nivel de comunicación y mejor satisfacción entre el 
papá y la mamá, mejor sería el bienestar infantil a lo largo 
del tiempo. Los hogares formados por parejas casadas se ca-
racterizan por conductas más sanas, los padres invierten más 
tiempo en los niños y aprovechan este tiempo en actividades 
más constructivas.5

2. Los hijos que viven con sus padres biológicos casados   
tienen menor riesgo de abuso: Un estudio nacional llevado a 
cabo en los Estados Unidos6 analizó 553,300 casos de niños que 
habían sufrido algún tipo de abuso emocional, físico o sexual, y 
en relación con la estructura familiar concluyó que los niños que 
viven con sus padres biológicos casados   tuvieron la tasa más 
baja de abuso, mientras que los que vivían con un padre soltero 
que tenía un compañero de convivencia en el hogar tenían la 
tasa más alta en todas las categorías de maltrato. En las fami-
lias de papá y mamá biológicos casados se presenta menor 
violencia física que en aquellas donde existe un padrastro y 
cohabitan.7

En México, los resultados de la Encuesta Nacional de la Ju-
ventud 2010,8 representativa a 28,005 jóvenes de entre 12 y 29 
años de edad, concluye que aquellos de entre 12 a 17 años que 
viven con el papá o la mamá solamente, padrastros, madrastras 
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u otros tipos de familia sufren 5.7 veces abuso sexual cuando no 
viven con ambos padres biológicos.

3. El matrimonio brinda mayor estabilidad a los hijos: La es-
tabilidad familiar contribuye de manera sustancial al saludable 
desarrollo de los niños. Investigaciones reportan que solo el 
33% de los niños que han nacido en familias que viven en 
unión libre permanecen en esa familia estable hasta la edad 
de 12 años, en contraste con más del 70% de los niños naci-
dos de padres casados.9 Además, los niños nacidos de padres 
en unión libre experimentan casi tres veces más transiciones fa-
miliares (vivir dentro de nuevos matrimonios o cohabitaciones 
de sus padres) que aquellos nacidos de padres casados. 

4. El matrimonio disminuye el riesgo de violencia hacia la 
mujer y los hijos: En relación con el bienestar de la mujer, en 
las familias que cohabitan se presenta mayor riesgo de sufrir 
violencia. Investigaciones de 201610 reportan que las muje-
res que cohabitan tenían aproximadamente 2.1 veces más 
riesgo de sufrir violencia con múltiples lesiones corporales y 
casi dos veces más probabilidades de experimentar más de un 
método de violencia física que las mujeres casadas.

Así mismo, en relación con la delincuencia, un estudio en 
Noruega11 –el cual dio seguimiento por 22 años a todos los ni-
ños nacidos desde 1982– reportó que: a) Los niños y jóvenes 
que vivían con su papá y su mamá biológicos, el 8.9% de los 
casos habían cometido algún delito. b) Los niños y jóvenes que 
vivían en familias con divorcios, padres o madres solas u otros ti-
pos de familia, el 21.5% de los casos habían cometido un delito. 

5. El matrimonio genera mejor nivel de salud para los hi-
jos: Los hijos de padres casados en matrimonios estables tie-
nen ventajas   en su desarrollo cognitivo, de comportamiento y 
de salud en relación con los niños criados en otras estructuras 
familiares. Investigaciones12 reportan que el matrimonio estable 
está asociado con las puntuaciones cognitivas más altas y con la 
menor cantidad de problemas de conducta; así como con me-
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nor obesidad en relación con las familias monoparentales y una 
menor probabilidad de episodios asmáticos en relación con las 
familias con padrastros.

Ale, 32 años. Soy Alejandra, tengo 32 años y Santi, mi hijo, tiene 
cinco. Conocí a Luis en la universidad a los 20 años, él tenía 23 y 
estaba terminando sus estudios. Después de ser novios por 2 años, 
me propuso que me fuera a vivir con él para ver si estábamos segu-
ros de nuestra relación y si funcionaría en la convivencia diaria; no 
me encantó la idea, pues siempre pensé en el matrimonio, pero lo 
quería mucho y acepté pensando que en un futuro podríamos ca-
sarnos. Así empezó la relación, pasó el tiempo, nunca estuve muy 
feliz, pues sentía que él no daba su 100%. Terminé mi carrera a los 
24, empecé a trabajar y, al paso del tiempo, me quedé embarazada. 
A Luis no le encantó la idea de tener un hijo, pero yo estaba muy 
ilusionada. Cuando tenía 27 años nació Santi y Luis cambió su ac-
titud, estaba contento de ser papá, pero la relación entre nosotros 
se fue desgastando, hasta que nos separamos. Actualmente, vivo 
sola con Santi, Luis lo ve poco, una vez cada quince días y, aunque 
se hace cargo de sus gastos, me siento decepcionada y sola en la 
tarea diaria de educar y formar a nuestro hijo. 

¿Cómo oriento a mis hijos para que elijan 
correctamente para el matrimonio? 
El primer paso para orientar sobre el valor de la elección es 
reconocer las fases o periodos que existen entre el “conocer a 
alguien que te gusta” y “llegar al altar”. Existen cuatro etapas 
definidas desde el enamoramiento hasta la madurez propia del 
amor.

Cada uno de estos estadios corresponde a un estado de 
madurez de la persona y su relación con el otro y, por lo tanto, 
los cuatro estados pueden generar una sensación de plenitud, 
es decir, que en cada etapa sientes que nada podría ser mejor y 
que la relación se vive a plenamente.Esto sería como la diferen-
cia entre el volumen de diversos contenedores de agua, el pri-
mero es un simple vaso, el segundo es una cubeta, el tercero es 
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una tina y el cuarto es una alberca; si todos se encuentran llenos 
de agua, cada uno considerará que vive a plenitud, pero evi-
dentemente es mucho mayor la cantidad de agua de una tina 
que de un vaso o de una alberca en relación con una cubeta.

1. Ilusión: Este primer estadio lo denomino “etapa de la ilu-
sión”, donde se experimenta el amor a primera vista, gusto o 
enamoramiento. Conoces a alguien único que te atrae, gusta 
y que consideras un bien para ti. Para que desde el inicio esta 
etapa sea auténtica, es importante que tengas una escala de va-
lores de lo que consideramos un bien. Para algunos puede im-
plicar atracción física inicial, pero si posees cierta madurez, ese 
bien (además de implicar el gusto por las características físicas 
de la persona) considerará valores emocionales, intelectuales y 
espirituales más profundos.

En este momento, el conocimiento que tienes de la otra 
persona es superficial y te ilusionas al pensar en lo que él o 
ella podrían ser, atribuyes cualidades que quisieras que tuviera; 
pero son sentimientos pasajeros cuya base es la imaginación y 
no la realidad. 

Si esta atracción o “gusto a primera vista” es recíproco, am-
bos tratarán de conocerse y tener un mayor acercamiento, es-
perando que, si el chico está realmente interesado, sea él quien 
busque con mayor énfasis a la mujer. Cuando este enamora-
miento se da solo en uno de los dos involucrados, al paso de 
unas semanas o un mes desaparecerá. 

2. Deseo: Posterior a la etapa de la ilusión, y si es que esa atrac-
ción a primera vista es recíproca, surge la fase del deseo, donde 
se da la oportunidad de que ambos se conozcan mejor. Deseas 
estar con la otra persona, pasar tiempo juntos, compartir 
momentos y adentrarse en sus misterios. Pero debes tener 
cuidado, porque en esta etapa puede existir cierto “engaño”, 
ya que, si este deseo por estar cerca del otro no es modulado 
por la premisa de buscar su bien, puedes caer en una situación 
donde la atracción y el sentido narcisista sean quien conduzca 
la relación.  



Educar a tus hijos para el matrimonio196

En diversas ocasiones este deseo permanece superficial y di-
rigido hacia el ámbito sexual y si a esto le sumas que el bien del 
otro no ocupa un lugar prioritario, es posible que esta relación 
sea algo pasajero; sin embargo, cuando existe un interés mayor 
solo de alguno de los dos por seguir adelante, esto da lugar a 
que se permitan relaciones sin compromiso como “amigos con 
derechos”, “aminovios”, “frees” o cualquier otra nomenclatura 
que implique que, aunque este deseo esté presente, el interés, 
la madurez o la situación personal motiva a rehuir del compro-
miso llamado noviazgo.

Muchas chicas quedan atrapadas en esta etapa donde, aun-
que sí existe gusto o atracción, el hombre evita comprometer-
se, pero ellas – con tal de mantenerlo cerca– entregan mucho, 
esperando que esto sea el primer paso para después llegar al 
noviazgo. En la mayoría de los casos, esto no sucede, pues si el 
chico desde un inicio no se quiere comprometer, seguramente 
es inmaduro y no lo hará. Es en este tipo de relaciones cuando 
como padre de familia debes orientar a tus hijos, sobre todo, 
a las mujeres y resaltar el gran valor que tienen y el porqué no 
deben permitirse este tipo de relaciones sin compromiso donde 
por lo general terminan lastimadas y desvaloradas. 

Después de salir un par de veces, platicar y conocerse más 
a fondo: 

• Pueden decidir no salir más, por no tener puntos en común 
que les permitan consolidar una relación o una amistad 
más profunda.

• Podrían darse cuenta que esa atracción solamente los lleva-
rá a una amistad y así mantener la relación.

• Pero sí existe atracción, deseo, cierta madurez para buscar 
un primer compromiso y el bien del otro ocupa un lugar 
importante, este deseo generalmente se dirige hacia la ter-
cera etapa, conocida como noviazgo.

3. Noviazgo: Si existe atracción, gusto por estar con el otro por 
parte de ambos y se respeta la dignidad propia y de la pareja, 
el siguiente paso sería el noviazgo. 
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Al inicio de esta fase el cariño entre ellos es joven, anhelante 
e inestable. En muchas ocasiones sobre todo entre adolescen- 
tes, los noviazgos duran un par de meses y después terminan; 
pero ante esta madeja de sentimientos, atracción y cariño, para 
amalgamar y forjar el “amor” hay que insuflarle madurez, esta-
bilidad, intimidad emocional y empezar a consolidar un proyec-
to de vida a futuro. 

El noviazgo es una etapa muy valiosa de conocimiento 
personal y de pareja, en la cual es indispensable conversar y 
vivir situaciones cotidianas de la vida. Hay que darle tiempo al 
tiempo y enfrentarse a problemas y momentos de desacuerdo 
para ver cómo reaccionan ambos ante estas situaciones y en-
cuentran la solución. 

En un noviazgo maduro no puede haber secretos, ambos 
deben platicar sin vergüenza, sin temor, ya que esa confianza 
será la que ayude a forjar el amor todos los días. Así mismo, la 
fidelidad es una virtud que debe vivirse desde esta etapa, el 
cómo cuido los sentimientos del otro, el siempre darle su lugar, 
el cómo trato a las personas del sexo opuesto.

Hay que evaluar el plan de vida personal, ver si su futuro 
va en la misma dirección, haber conversado sobre los hijos y 
su futura educación, la forma en que administrarán los ingre-
sos de la casa (pues al momento del matrimonio el ingreso será 
de los dos), el tiempo que dedicarán a sus padres, hermanos y 
amigos; y, sobre todo, deben tener claro que el matrimonio no 
es para uno, el matrimonio es para amar y hacer feliz al cónyu-
ge, pues sólo de esta forma se deja fuera el egoísmo y se puede 
crecer en el amor.

¿Cómo imaginar casarse y pasar los siguientes 50 años de la 
vida al lado de alguien con quien no se ha platicado de todos 
los temas importantes, no se tiene un plan de vida en común o 
con quien no se conoce bien? 

Siendo así podríamos considerar que el noviazgo tiene tres 
objetivos concretos:

a) Lograr intimidad emocional y pleno conocimiento del 
otro, que implica ser mejores amigos, confidentes, y cui-
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dar la fidelidad en todas sus dimensiones. Es decir, ir cre-
ciendo en pareja y amalgamándose el uno al otro.

b) Profundizar sobre el conocimiento individual, es decir, 
crecer como persona y tener claros los objetivos que se 
quieren lograr en la vida a nivel personal e ir madurando su 
vida interior, sus emociones y conflictos personales.

c) Aprender a transformar la vida de la otra persona de 
manera cotidiana, ayudándole a ser mejor, feliz todos los 
días y, ante la adversidad, salir adelante como equipo. 

Para crecer dentro del noviazgo, hay que tener cierta madu-
rez humana para encarar las responsabilidades y el compromiso 
que esto implica; por ejemplo, tener autodominio pues para 
poder dar lo mejor de uno es importante primero poseerse a sí 
mismo.

También hay que considerar desde esta etapa cómo es el 
trato frente a su familia y a sus amigos; así mismo, si para alguno 
es importante la vida espiritual y la religión, sería preferible que 
para el otro también lo sea. Es un gran regalo el compartir la 
vida espiritual, crecer como novios en la fe y, posteriormen-
te, dentro del matrimonio.

Al paso del tiempo (para algunos serán meses, en otros ca-
sos años) y dependiendo de la madurez personal y de pareja, 
llegará a un momento clave, donde exista una profunda in-
timidad emocional, ambos compartan sus valores más arrai-
gados, se hayan trazado un único proyecto de vida a futuro, 
exista cierta solvencia económica y como hombre y mujer 
libres se den cuenta que se pertenecen el uno al otro. Ambos 
querrán ser protegidos y protegerse de cualquier otra mirada; 
en este momento, se concreta la decisión más importante de la 
vida, unirse en matrimonio. 

Es por esto que “el amor no es un sentimiento, es una 
elección”. El amor no es aquel flechazo del deseo, gusto a pri-
mera vista o una fantasía, sino implica con objetividad optar por 
la persona que te ilusione, sueñes, pero –a la vez– que cumpla 
con las expectativas de aquello que es importante para ti: los 
valores y la religión, el respeto, la fidelidad, el compromiso con 
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el trabajo, la posibilidad de tener hijos, los mismos intereses y 
plan de vida, el nivel cultural, entre otros.

4) Amor esponsal: El último estadio se refiere al matrimonio, la 
alianza entre un hombre y una mujer con la promesa de unirse 
para toda la vida, crecer en el amor personal y hacia los hijos. Con-
siderando esto, el matrimonio posee tres características únicas:

a) Indisolubilidad: es ceder tu persona y donarte en cuerpo, 
mente y espíritu; y, al ser un regalo para el otro, la entrega 
es total y de por vida. Estar unidos hasta que la muerte 
los separe apostando todo tu futuro. Al saber que esta-
rán juntos siempre, la donación hacia el cónyuge puede 
ser absoluta.

b) Unidad: el hombre y la mujer son mundos diferentes, 
dos genialidades únicas y a la vez recíprocas, que se 
complementan y pueden construir un proyecto común po-
tenciado. Aquí se comparten ambos, lo mejor de la mas-
culinidad y la feminidad que se integran para fusionarse, 
crecer en el amor y criar a los hijos. 

c) Apertura a la vida: el que ama busca comprometerse, unir-
se de por vida, vive feliz y busca compartir esta felicidad; 
por eso el amor es imposible no compartirlo. Si entre los 
cónyuges se han entregado la vida de manera recíproca, 
ese amor necesita proyectarse en una nueva vida humana, 
la presencia de un hijo en la familia.

Es así que el amor matrimonial te reta a seguir creciendo y 
evolucionando afectivamente; en primer lugar, entre los espo-
sos y, posteriormente, con los hijos. El matrimonio es un es-
pacio de crecimiento personal potenciado por el amor del 
cónyuge, que debe reflejarse en un bien para toda la familia. 
Este amor complementario entre los esposos es el ámbito ne-
cesario para lograr el mejor cuidado y la crianza de los hijos; es 
el mejor ejemplo de compromiso, apoyo mutuo y trabajo en 
equipo que puedes ofrecer a tus pequeños.

Habiendo definido cuáles son los estadios desde el “enamo-
ramiento” a la consolidación del “amor y el matrimonio”, es 
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importante hacer algunas precisiones para que, como papá, 
orientes mejor a tus hijos adolescentes y jóvenes:

- Hay que tener amigos: Es importante que antes de llegar 
las etapas de ilusión y deseo, los adolescentes tengan amigos; 
solamente amigos y amigas; no “aminovios”, ni amigos con 
derechos, ni amigos que se besen, ni nada por el estilo, sino 
solamente amigos que les permitan adentrarse el mundo del 
sexo contrario. 

Al conocer gente y divertirse sanamente, los adolescentes 
poco a poco irán formando su propio criterio para distinguir en 
un futuro por quién “valdría la pena ilusionarse”. La única forma 
para conocer chicos y chicas es platicando con ellos, sobre sus 
gustos, sueños, anhelos, y darse cuenta realmente quién vale la 
pena en relación a los intereses personales.

- La mujer madura antes que el hombre: Estudios han demos-
trado que, a nivel cerebral, debido a una reorganización más 
rápida de las conexiones neuronales,13 así como por acción de 
las hormonas, la mujer madura antes que el hombre. Por eso es 
posible que, a los 20 años, la mujer ya esté pensando y bus-
cando una relación de noviazgo que con el tiempo se concre-
te en matrimonio, a diferencia de un chico de 20 años, que no 
está buscando ninguna relación seria. Debido a que la madu-
rez del hombre depende de varios aspectos: haber cosechado 
algunos logros profesionales o académicos, como por ejemplo 
haber terminado la universidad y tener un trabajo o fuente de 
ingreso estable, tener objetivos y metas a corto, mediano y largo 
plazo, haber aprendido a comunicar sus sentimientos, escuchar 
a los demás y reconocer sus errores; se considera que antes de 
los 22 o 23 años, pocos hombres están buscando una relación 
seria, por lo que es recomendable que si una chica posee ya 
cierta madurez, opte por un hombre mayor que ella.

- Es mejor no enseñar de más: Las mujeres son auditivas y 
los hombres más visuales, esto implica que por lo general 
la primera impresión no se olvida. Si al salir o conocer a una 
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chica, ella viste con un gran escote, mini falda o enseña el om-
bligo, y el chico es inmaduro, solo verá “un cuerpo” y no “el 
valor” que la chica tiene como mujer; es muy probable que solo 
la busque para obtener ese cuerpo que ella “está ofreciendo”. 
Ocurre algo similar con la forma de bailar. El baile refleja una 
parte externa de la mujer, mas no su totalidad. Pero si una 
chica baila de forma provocadora y se presta para el reguetón 
o el perreo, solo dejará ver aquella parte sexual que un hombre 
inmaduro busca, y no les permitirá conocer todo el valor que 
tiene como mujer.

Es aquí donde educar en la modestia tiene un valor incalcu-
lable, y con esto no me refiero a verse aburrida o fea; sino por 
el contrario, guiar a tus hija para que aprenda a vestir y bailar 
de una forma donde su belleza y feminidad refleje el valor que 
tiene y el cómo merece ser tratada por los hombres; y no solo 
despertar la faceta visual en ellos.

- Aprender a escuchar la conciencia: Pedro dormía tranquila-
mente en su cama y a las 3 a.m. su perro empezó a ladrar, Pedro 
bajó a la cocina y le dijo que callara pues no podía dormir, a los 
10 minutos ladró nuevamente y Pedro bajó enojado y le gritó 
que lo dejara dormir; a los 10 minutos volvió a ladrar y Pedro 
bajó enojado, le puso un bozal y lo mandó fuera de la casa, para 
poder dormir. En ese instante salió el ladrón de la despensa 
donde estaba escondido y le robó a Pedro todo lo que tenía. 
El perro al que Pedro no quiso escuchar era su conciencia, que 
muchas veces buscamos silenciar a toda costa para poder hacer 
lo que queremos sin consecuencias, aunque esto nunca suceda.  

Hay que forjar la conciencia en cada hijo, esa voz interior 
que le dice: ¡cuidado!, no te la juegues. Es ese sentimiento que 
una chica experimenta si, al conocer a alguien que le gusta, él 
quiere besarla y sobrepasarse. Claro que el chico le gusta, pero 
hay algo dentro de ella que le dice alerta, solo será por esta 
noche y mañana no habrá nada. 

- El futuro matrimonio no es la cura a tus problemas: El matri-
monio no cambia a las personas ni cura de ciertos vicios; es de-
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cir, que el joven que es infiel, no por casarse vivirá en fidelidad, 
aquel que se excede en el consumo de alcohol en la etapa de 
noviazgo lo seguirá haciendo dentro del matrimonio, quien no 
trabaja antes de casarse, no se entusiasmará por el trabajo en 
un futuro. Por eso es tan importante la etapa del noviazgo y 
el vivirla de la forma más objetiva posible para poder valorar 
en todas sus dimensiones a la otra persona. Como se inicia el 
matrimonio, por lo general, así se vivirá dentro de él.

Elena, 36 años. Jorge es el papá de mis hijos, lo conozco desde hace 
16 años, yo tenía 20 y él, 23. Me atrajo desde el primer momento, 
salimos y empezamos a ser amigos; me gustaba su compañía y 
platicar con él, pero me daba cuenta de que tomaba mucho al-
cohol en las fiestas y yo no. Empezamos a ser novios y esta acti-
tud continuó, siempre me decía que él podría controlarlo y que en 
cualquier momento lo dejaba, yo sin saber mucho le creí y pensé 
que, al paso de los años, sería responsable en este aspecto. Prime-
ro vivimos juntos tres años y llegó nuestro primer hijo, luego nos 
casamos y llegó el segundo, pero su relación con la bebida nunca 
cambió y fue empeorando con el tiempo. Al paso de unos años 
de casados, nos divorciamos. Me lamento por no haber abierto los 
ojos para darme cuenta de su problema con el alcohol; estaba nu-
blada, enamorada, hasta que un día ya no pude más.

Todos los que son padres quieren lo mejor para sus hijos, 
verlos felices, realizados, crecer, desarrollarse plenamente y en-
contrar su vocación. Si tú estás casado y tienes la bendición de 
tener un matrimonio estable, de muchos años, y vives con altas y 
bajas, pero feliz en tu relación conyugal, quisieras ver en un ma-
trimonio así o mejor a tus hijos; por otro lado, si vives separado, 
divorciado, o eres padre o madre que cría solo a sus hijos, com-
prenderás el dolor de haber vivido una relación que terminó y el 
efecto tan negativo que esta ruptura tiene en los hijos, y no qui-
sieras esto para ellos sino que eligieran correctamente y se casa-
ran para toda la vida. Es por eso que si dedicas tiempo, esfuerzo 
y muchos recursos para ayudarlos a que encuentren su vocación 
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profesional, ¿cómo no dedicarle el mismo tiempo y esfuerzo a 
orientarlos para que elijan correctamente a la persona con quien 
casarse, si esta es la decisión más importante en la vida?

¿Cómo orientarlos si ya han tenido relaciones 
sexuales?
Lo primero y más importante es que, aunque un adolescente o
joven haya tenido relaciones sexuales (con uno/a o varios/as 
chicos/as), tiene la capacidad de comprender todo lo que gana 
al decidir ya no tenerlas más y esperar hasta el matrimonio.

Cuando un joven se da cuenta que ha cometido un error 
y lo asume como tal, es una demostración de madurez y vale 
la pena verlo como un logro. En muchos casos tiene relacio-
nes sexuales a temprana edad porque está confundido, por 
presión del novio o novia, de sus amistades, o simplemente 
porque nunca había reflexionado sobre todas las ventajas de 
aprender a esperar y vivir de manera más objetiva su relación.

Por eso, aunque haya tenido relaciones sexuales con una o 
más personas, si decide esperar, pueden optar por la “segunda 
virginidad”, guardarse, esperar y darse la oportunidad de cono-
cer de manera objetiva a la persona con quien compartir su vida. 
No se trata de juzgarlo/a, todos hemos cometido errores, y la 
actitud de madurez y perdón personal es levantarse y saber que 
siempre se tiene una nueva oportunidad de hacer bien las cosas.

Si es que ya tiene un noviazgo “formal” con miras al matri-
monio en algún momento, pero han tenido relaciones sexuales, 
con mayor razón vale la pena que deje de tenerlas, que se de la 
oportunidad de valorar su compromiso y calidad de relación sin 
sexo; y así aprenderá a valorar momentos de convivencia con 
ambas familias, amigos, a valorar la manera en que asumen y 
resuelven sus problemas y las situaciones cotidianas de la vida; 
podrá dedicar más tiempo, concentración y energía a termi- nar 
con sus estudios, salir adelante en el trabajo y, sobre todo, dar-
se ambos cuenta “sin tener la vista nublada” si el amor que 
existe es genuino y son el uno para otro. 

v



1. Fomenta, conversa y da ejemplo en casa sobre el valor del matrimo-
nio como el mejor espacio para el adecuado desarrollo y bienestar 
de los hijos. 

2. La decisión de vivir en unión libre puede ser un gran paso en falso; 
si el objetivo es llegar al matrimonio, este no es el camino seguro 
para lograrlo.

3. Platica con tu hijo adolescente sobre el noviazgo y el compromiso 
de fidelidad que ya existe en este. Si no está preparado para vivir la 
fidelidad cordial (no hablar por teléfono ni salir con chicos del sexo 
opuesto, aunque sean amigos), tampoco lo estará para tener novia.

4. En la adolescencia y juventud, es importante tener amigos del sexo 
opuesto para aprender y conocer cómo piensa, se comporta y qué 
anhela en la vida aquel que es diferente y complementario a ti. 

5. El amor no es un sentimiento, es una elección; es el ímpetu diario 
de cuidar el corazón del otro, en serle fiel hasta en los más mínimos 
detalles, y forjar un camino para recorrerlo juntos toda la vida.

6. Si en casa y para tu hijo su “fe” es importante, oriéntalo para que 
busque una persona con su misma religión y costumbres; y, de esa 
forma, pueda crecer espiritualmente en su matrimonio y formar 
una familia en torno a los valores que para él sean importantes.

7. Enfatiza en tu hija la importancia de la modestia, vestir, bailar y 
comportarse de cierta forma que realce su feminidad, inteligencia 
y belleza, las cuales reflejen el valor que tiene y cómo merece ser 
tratada por los hombres. 

8. La mujer madura antes que el hombre. Si tienes hijas explícales 
esto, para que no esperen una actitud muy madura o el mismo com-
promiso de un chico de su edad. 

9. Recuerda a tu hijo la importancia de aprender a escuchar su con-
ciencia, si siente en el corazón que un comportamiento o actitud no 
es correcto, es porque no lo es. 

10. La segunda virginidad es la oportunidad que se da un adolescente o 
joven de cicatrizar sus heridas pasadas y aprender a esperar por las 
relaciones sexuales hasta el matrimonio.



• CAPÍTULO 13 • 

¿Por qué esperar por las relaciones 
sexuales?

Esperar por las relaciones sexuales permite elegir de 

manera mucho más objetiva a la persona con quien 

casarse y compartir toda la vida

v

En este último capítulo del libro buscaré responder a las siguien-
tes preguntas: ¿Vale la pena esperar por las relaciones sexuales 
y educar a tus hijos para que esperen “hasta el matrimonio”?, 
¿podrían lograrlo?, ¿qué argumentos presentarles para que 
vean la espera como algo positivo y no como una “represión 
sexual”? Aunque de inicio se pueda dudar si esto es viable, 
la respuesta es: SÍ es posible. Como lo he expuesto a lo largo 
de todo el libro, si tu hijo o hija tiene su “jarro” lleno de cariño 
físico, una adecuada vinculación emocional con sus padres, se 
siente seguro de sí mismo y ha podido vislumbrar con claridad 
su proyecto de futuro y trazar una ruta de vida, sí podría esperar 
por las relaciones sexuales, no como un “asunto represivo” sino 
como quien decide postergar una gran recompensa para elegir 
de la mejor manera posible.

Mencionaré 10 ventajas para un adolescente o joven que 
decide esperar por las relaciones sexuales hasta el matrimonio:

1. Elimina completamente el contagio de las más de 35 infec-
ciones de transmisión sexual (ITS): La abstinencia sexual sig-
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nifica no tener relaciones sexuales ni contacto sexual en cierta 
etapa de la vida. Una persona abstinente es alguien que nunca 
ha tenido relaciones sexuales o alguien que ha tenido relacio-
nes sexuales, pero decide no seguir teniéndolas durante algún 
tiempo. Esta es la única forma 100% efectiva de prevenir el con-
tagio del VIH y otras ITS.1 Las personas que no son sexualmente 
activas y las que son sexualmente activas en relaciones fieles y 
exclusivas con parejas no infectadas no tienen riesgo de presen-
tar una ITS2 por vía sexual.

Una investigación del año 20183 aplicada a 60,611 mujeres 
de entre 15 y 49 años concluyó que aquellas que iniciaron re-
laciones sexuales a temprana edad tuvieron múltiples parejas 
sexuales y un aumento en el riesgo de una ITS. Así mismo, un 
estudio realizado a 837 adolescentes y adultos jóvenes de 15 
a 24 años4  demostró que las mujeres que iniciaban las relacio-
nes sexuales a temprana edad tenían mayor número de parejas 
sexuales. Otro análisis realizado a 8,337 jóvenes5 encontró que 
mientras menor es la edad del inicio de la vida sexual mayor 
será la cantidad de parejas sexuales, concluyendo que el inicio 
de las relaciones sexuales en la adolescencia es un problema de 
salud pública, con implicaciones a corto y a largo plazo.  

En Estados Unidos, un estudio realizado a 9,844 jóvenes de 
entre 18 y 26 años de edad que fueron examinados por presen-
tar una ITS como clamidia, gonorrea y tricomoniasis, concluyó 
que, a menor edad de inicio de la primera relación sexual, ma-
yor es la probabilidad de padecer una infección sexual.6

Valentina, 21 años. Soy estudiante de diseño y conocí a Fernando 
hace dos años. Empezamos a salir y, después de cuatro meses, ini-
ció nuestro noviazgo. Él ya había tenido relaciones sexuales antes 
como con tres o cuatro chicas, yo nunca las había tenido. Al paso 
de los meses, me propuso tener relaciones sexuales, yo no esta-
ba muy segura, pero pensé que así se enamoraría más de mí; me 
equivoqué. Aunque usamos siempre condón, a los seis meses de 
tener intimidad, me salieron una especie de verrugas con forma 
de “coliflor” en la zona genital, que con el paso de los meses fueron 
aumentando de tamaño. Acudí al médico y me dijo que era papilo-
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ma humano y que mi novio me había contagiado. Me lamenté mu-
chísimo, mi relación terminó un par de semanas después de esto 
y me quedé con el corazón dolido y una infección muy contagiosa.

2. Si es mujer, evita riesgos para su salud al no utilizar hor-
monas anticonceptivas: Las hormonas anticonceptivas afectan 
la salud de las mujeres, sobre todo, de las más jóvenes. Utilizar 
estas hormonas por largos periodos aumenta el riesgo de 
desarrollar síntomas depresivos7 (sobre todo, en adolescen-
tes),8 dislipidemias (padecer niveles excesivamente elevados 
de colesterol o lípidos en la sangre)9, problemas periodon-
tales (del cuidado bucal)10, alteraciones de vasculares como 
trombosis venosa profunda,11 tromboembolia pulmonar,12 in-
farto al miocardio o corazón, accidentes cerebrovasculares,13 
colitis ulcerativa,14 cáncer de mama,15 entre otras. 

Un estudio publicado en 2019,16 realizado en más de 7,800 
mujeres que usaban el dispositivo intrauterino, anticoncepti-
vos intramusculares y levonorgestrel, concluyó que el 4% de 
las participantes presentó efectos adversos muy graves a la 
salud y el 9%, efectos por los que dejaron de usar estos an-
ticonceptivos.

Un estudio nacional llevado a cabo en Dinamarca entre 1996 
y 201317 sobre el uso de anticonceptivos hormonales, intento 
de suicidio y el suicidio, dio seguimiento a casi medio millón 
de mujeres durante un promedio 8.3 años, concluyendo que el 
uso de anticonceptivos hormonales se asociaba positivamente 
con el intento de suicidio subsiguiente, alcanzando el suicidio 
su punto máximo después de dos meses de uso de los mismos, 
siendo las mujeres adolescentes quienes experimentaron el ma-
yor riesgo.

Otra importante investigación en Dinamarca18 dio segui-
miento por 10 años a 1,8 millones de mujeres, comparando la 
presencia de cáncer de mama entre aquellas que nunca habían 
usado hormonas anticonceptivas contra aquellas que sí los ha-
bían utilizado. El estudio concluyó que la presencia de cáncer 
de mama fue mayor en las mujeres que habían usado anti-
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conceptivos hormonales, sobre todo, en aquellas que lleva-
ban más de cinco años de uso.

Tan graves han sido las consecuencias negativas de los 
anticonceptivos en la salud de la mujer que la Organización 
Mundial de la Salud los ha catalogado como cancerígenos 
tipo 1; es decir que, si se usan, el riesgo de presentar cáncer 
aumenta significativamente con el tiempo, de igual forma como 
ocurre con un fumador.19

Así mismo, la píldora de emergencia, del día siguiente o 
anticoncepción de emergencia (PAE) es una gran dosis de 
hormonas. Tan solo en una pequeña pastilla se puede encon-
trar el equivalente a 15 dosis de anticonceptivos diarios, por 
lo que usar la “dosis recomendada” de dos pastillas de emer-
gencia en menos de 24 horas implica consumir todo un mes de 
anticonceptivos hormonales en tan solo un día.

 Existen varios tipos de PAE y, aunque inicialmente se su-
girió que inhibían o retrasaban la ovulación, investigaciones 
recientes indican que existe un efecto postovulatorio, lo que 
afectaría la implantación del embrión, por lo que el efecto 
sería abortivo20,21. Estos pueden tener efectos inmediatos en 
la salud de la mujer como: dolor intenso de cabeza,22 náusea, 
vómito y mareos, intenso dolor abdominal,23 letargia,24 es decir, 
presentar disminución del estado de alerta también conocido 
como “efecto zombie”, hemorragias vaginales intensas25,26 y 
embarazos ectópicos27 o que tienen lugar fuera del útero de la 
mujer, generalmente en las trompas uterinas.28

Debido a que la PAE es una bomba de hormonas y su uso es 
relativamente reciente, todavía no se tienen estudios confiables 
que indiquen qué pasará con la salud de aquellas chicas que 
usaron regularmente esta píldora, pues al venderse sin receta 
médica a menores de edad, existen adolescentes y jóvenes que 
llegan a usarla hasta 15 veces al año.

Aprender a esperar por las relaciones sexuales hasta el 
matrimonio reduce el riesgo de presentar cualquier efecto 
nocivo relacionado con el uso de hormonas externas que no 
son necesarias si la mujer se encuentra sana. La anticoncep-
ción es un absurdo que busca generar en la mujer la falsa idea 
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que la fertilidad es una enfermedad cuando esta no lo es, por el 
contrario, “ovular” es un regalo de la vida, para poder dar vida; 
y por eso hay que cuidarla.

Mónica, 22 años. Trabajo y estudio una carrera técnica de admi-
nistración. Hasta antes de conocer a Omar, quien fue mi novio un 
año, solo había tenido relaciones sexuales en una ocasión, a los 18 
años. Empezamos a ser novios y, a los dos meses a tener relaciones 
sexuales; aunque él usaba condón, yo me sentía nerviosa todo el 
tiempo al pensar que podría quedarme embarazada, por lo que 
empecé a tomar la píldora de emergencia muy seguido, en ocho 
meses la tome más de 10 veces. Mi salud se afectó, subí mucho de 
peso, mi humor cambió, todo el tiempo lloraba y estaba más pre-
ocupada e intranquila que nunca. Después de un año, mi relación 
terminó y mi salud quedó muy afectada. 

3. Retrasa la maternidad y la paternidad. Un embarazo en la 
adolescencia no es el escenario con el que sueñan la mayoría 
de las chicas que tienen relaciones sexuales, utilicen o no anti-
conceptivos. Aprender a esperar elimina la posibilidad de un 
embarazo antes de tiempo, lo que les permite –sobre todo a las 
mujeres jóvenes– seguir estudiando y prepararse para el futuro. 
El momento ideal para la maternidad, tanto para la madre 
como su hijo, es dentro del matrimonio, cuando se tiene cer-
teza de la familia que se ha formado, y tanto el hombre como 
la mujer han asumido un compromiso de por vida y están 
dispuestos a asumir su rol de padres educadores.

El uso masivo de la “anticoncepción”, incluyendo el condón, 
sólo ha logrado desentender al hombre del compromiso hacia 
la mujer y lo ha vuelto mucho más irresponsable en torno a la 
sexualidad. La fantasía que las pastillas “previenen el emba-
razo” ha sido un facilitador del sexo “fácil y gratuito” dentro 
de una relación, sin que esto implique amor, compromiso o 
responsabilidad.
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4. Disminuye la posibilidad de presentar otras conductas de 
riesgo: Un estudio29 efectuado a más de 17,000 jóvenes de en-
tre 15 y 24 años concluye que el inicio de las relaciones sexuales 
en la adolescencia aumenta el riesgo de presentar menor nivel 
educativo, mayor consumo de sustancias nocivas como alcohol, 
tabaco y drogas, e involucrase en otras conductas negativas in-
cluso huir de casa.

El consumo de tabaco y alcohol en la adolescencia está 
relacionado con el inicio de las relaciones sexuales en esta 
etapa.30 Estudios demuestran que a menor edad del inicio de 
las relaciones sexuales aumenta el consumo de tabaco y bebi-
das alcohólicas;31 y que se presenta un incremento de entre el 
50 y el 100% de consumir más tabaco y marihuana que en quie-
nes no han tenido relaciones sexuales.32

Datos de Francia, Finlandia, y Polonia indican que consumir 
cigarros, alcohol y otras drogas, aumenta el riesgo de tener re-
laciones sexuales en la adolescencia.33,34 Un estudio aplicado 
a 7,664 adolescentes en 201935 reportó que aquellos que em-
pezaron a usar marihuana antes de los 15 años tenían mayores 
probabilidades de tener relaciones sexuales a temprana edad.

De manera similar, los adolescentes que inician relaciones 
sexuales en esta etapa presentan mayores problemas de con-
ducta36 y agresividad, mayor número de alteraciones mentales37 
y pobre bienestar psicosocial.38 

Un amplio estudio en Suecia del año 2015 realizado a más 
de 3,432 adolescentes concluyó que aquellos que tenían re-
laciones sexuales mostraban más comportamientos de riesgo, 
tales como: aumento en el número de parejas sexuales, experi-
mentar sexo oral y anal, fumar tabaco, consumir drogas y alco-
hol, y mostrar comportamientos antisociales como ser violento, 
mentir, robar y huir de sus hogares. Las mujeres que tuvieron 
un inicio sexual prematuro experimentaron más abuso sexual 
y, en el caso de los hombres, mostraron más riesgo de ex-
perimentar un débil sentido de coherencia, baja autoestima 
y pobre salud mental, junto con experiencias de abuso se-
xual, venta de sexo y violencia física.39 Estas consecuencias se 
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agudizan en los adolescentes que inician las relaciones sexuales 
antes de los 16 años.40,41

5. Promueve un ambiente positivo hacia el estudio y el futuro 
trazado: La juventud es un período crítico para conocerse a uno 
mismo y forjar el carácter; para aprender, desarrollarse y sentar 
las bases para una vida de logros. Los adolescentes que están 
involucrados en una relación intensa donde existe intimidad se-
xual se vuelcan sobre ella, justo en el momento que deberían 
estar estudiando y labrando su futuro, desarrollando habilida-
des, descubriendo nuevos intereses, forjando amistades y asu-
miendo mayores responsabilidades sociales.

Los adolescentes que tienen relaciones sexuales en esta 
etapa de su vida tienen más riesgo de dejar la escuela.42 Así 
mismo, dejar la escuela aumenta el riesgo de tener relaciones 
sexuales a temprana edad43 y otras conductas sexuales de ries-
go.44,45,46

La asistencia a la escuela y un ambiente de compromiso por 
el estudio disminuye la probabilidad de tener relaciones sexua-
les;47 por el contrario, los adolescentes que son sexualmente 
activos a temprana edad tienen menos posibilidades de obte-
ner un diploma de la preparatoria o acudir a la universidad48,49,50 
y tienen menor relación con instituciones como la escuela, la 
familia y los grupos religiosos.51

Diversos estudios en adolescentes demuestran que: 
• Las mujeres que tienen relaciones sexuales abandonaron 

cinco veces más la escuela que las que no las tienen y, en el 
caso de los hombres, es mayor. De las adolescentes sexual-
mente activas a los 16 años, solo el 16% terminó la escuela, 
en comparación con el 70% que no tuvieron relaciones se-
xuales y terminaron su educación.52

• Quienes iniciaron relaciones sexuales a más temprana edad 
tuvieron menos probabilidades de terminar la escuela se-
cundaria53 y obtuvieron calificaciones más bajas.54

• Aquellas chicas que habían abandonado la escuela tenían 
más posibilidad de tener relaciones sexuales y aumento de 
embarazos; a diferencia de quienes seguían estudiando55.
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• Quienes faltaban a la escuela o fallaban más en las pruebas 
académicas tenían en mayor proporción relaciones sexua-
les.56

6. Propicia una mejor elección de la persona con quien casar-
se: Las relaciones sexuales unen y generan entre los amantes 
un lazo afectivo, emotivo y de tal intimidad que ninguna otra 
relación lo puede igualar. Desde el punto de vista fisiológico 
(funcionamiento del cuerpo humano), durante la formación 
de los vínculos afectivos de pareja y en las relaciones sexua-
les se producen en mayor cantidad oxitocina y vasopresina, 
las cuales son hormonas del apego.57,58 Estas hormonas produ-
cen una sensación de vinculación especial con la pareja y, como 
consecuencia, la relación se vuelve más sólida. 

Dentro del matrimonio, este apego es muy positivo, pues 
ayuda a que los esposos se mantengan unidos, fieles y felices 
a lo largo del tiempo; sin embargo, cuando no hay un compro-
miso para toda la vida y ya se han tenido relaciones sexuales, 
este apego disminuye objetividad a la relación, puede motivar 
a continuar con una relación conflictiva y a sentirse “atado” al 
otro sin realmente querer una relación a largo plazo.

La espera por las relaciones sexuales hasta el matrimonio 
permite durante el noviazgo darse la oportunidad de cono-
cer al otro de la manera más “objetiva” posible, y tener claro 
lo que ambos esperan para el futuro, hablar de todo lo que se 
considera fundamental, de lo que se puede ceder y lo que no, 
de las virtudes y valores que sean inamovibles para cada uno y 
sobre los objetivos que trazarán como familia. Vivir la intimidad 
sexual antes de tiempo limita la capacidad de elección, lo que 
puede conllevar a elegir de manera inadecuada a la persona 
con quien contraer matrimonio y futuras consecuencias negati-
vas para las parejas y los hijos durante este.

7. Anima a sentirse seguro de uno mismo y no valorado por 
el sexo:  Las relaciones sexuales y el placer sexual que se vive 
en estas tienen en sí mismos el poder de unir al hombre y a la 
mujer estrechamente, por lo que podrían prolongar una rela-
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ción poco sana basada en la atracción física y el interés sexual. 
En muchos casos, las jóvenes se sienten “atrapadas” en una 
relación de la cual quisieran salir, pero no encuentran cómo 
hacerlo, se sienten esclavizadas al novio que busca tener re-
laciones sexuales, no saben decirle que no y temen ser aban-
donadas si se niegan a tenerlas. 

Por lo general, estas relaciones tienen lugar en la clandes-
tinidad, crean un clima de temor a ser descubiertos, a ser trai-
cionados después de haberlo entregado todo, a ser juzgados 
socialmente y las mujeres viven con angustia mes a mes la posi-
bilidad que se presente un embarazo inesperado (aunque usen 
anticonceptivos). 

Además de esto, las relaciones sexuales promueven un 
temperamento celoso, pues la falta de compromiso para toda 
la vida hace temer constantemente en los adolescentes y jóve-
nes el abandono o desencanto instantáneo del novio o novia, 
por lo que la intimidad sexual antes del matrimonio engendra 
en los novios un clima de constante sospecha de infidelidad.

Así mismo, se ha demostrado que un importante número 
de chicos adolescentes tienen relaciones sexuales porque 
“quieren saber cómo es, divertirse, la mayoría de sus amigos 
ya las tienen, porque quieren ser más populares o por exci-
tación sexual”.59 

¿Cómo podría tener certeza una mujer que es valorada por 
ella misma y no solo porque tiene relaciones sexuales con su 
novio? La verdadera prueba de amor entre un hombre y una 
mujer es que puedan vivir sin sexo en el noviazgo, solo así 
sabrán si realmente se están eligiendo el uno al otro.

Las mujeres que deciden esperar por las relaciones sexuales 
hasta el matrimonio son más seguras de sí mismas, se sienten 
más libres para cuestionar si la relación de noviazgo les convie-
ne o no, les permite ver con perspectiva objetiva su relación y 
tener plena certeza de que no están embarazadas. Todo esto 
genera en ellas un sentimiento de confianza personal que las 
vuelve mucho más determinadas para luchar por sus metas y 
poderse compartir de manera más plena. 
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Noemí, 20 años. Conocí a Alexis cuando tenía 18 años, me empezó 
a buscar, salimos y en un par de semanas me pidió que fuera su 
novia. Él tenía cuatro años más que yo, y varias mujeres en el cami-
no. Me gustaba mucho, así que acepté. Llevábamos unos meses de 
novios, yo estaba muy enamorada, él poco a poco me fue incitando 
y, cuando menos me di cuenta, ya estábamos teniendo relaciones 
sexuales. Nunca estuve muy segura, no fue como lo había soñado, 
todo el tiempo me lo insinuaba, nos teníamos que esconder para 
tener sexo y si le decía que no, él se molestaba. Antes de un año la 
relación terminó, creo que solo me quiso para acostarse conmigo. 

8. Promueve la intimidad emocional entre la pareja: La mejor 
forma de conocer al otro es platicando, viviendo momentos juntos 
y situaciones cotidianas a lo largo del tiempo, razón por la cual el 
noviazgo es un tiempo muy valioso para conocerse. Una relación 
romántica consiste esencialmente en cultivar una amistad y no hay 
amistad sin conversación continua y sin compartir intereses. 

El platicar y compartir genera lazos de amistad y ayuda a 
que uno descubra al otro, que conozca sus defectos y sus cua-
lidades. Cuando una pareja de novios espera por las relacio-
nes sexuales hasta el matrimonio, su comunicación es buena 
porque no se han centrado en el placer, sino en la alegría de 
compartir puntos de vista, vivencias, el día a día y en el inter-
cambiar conversaciones profundas. Un hombre y una mujer de-
ben cultivar una amistad íntima antes de planear su matrimonio 
e iniciar la intimidad sexual.

Al tener relaciones sexuales, la intimidad física hace sentir a 
los jóvenes que están emocionalmente unidos, cuando en reali-
dad puede no ser así, pues solo los une la cercanía del cuerpo, 
pero no la intimidad emocional. Esta cercanía física pareciera 
una manera fácil de relacionarse, pero eclipsa otras formas de 
comunicación, es un modo de evitar el trabajo que supone la 
verdadera intimidad emocional, como hablar de temas perso-
nales y profundos y trabajar en las diferencias básicas que exis-
tan entre ambos y que les permitirá discernir si son el uno para 
el otro para compartir toda la vida.
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9. El dolor será menor si el noviazgo no funciona: Las relacio-
nes sexuales antes del matrimonio generan un “efecto de vidrio 
empañado” que disminuye la percepción objetiva de la reali-
dad, pues la intimidad y entrega que se vive en las relaciones 
sexuales llega a ser tan intensa que ensombrece la elección por 
la otra persona.

El noviazgo es el tiempo ideal para conocer y elegir a 
la persona con quién compartir toda la vida. Si al paso del 
tiempo, la relación es poco satisfactoria y no tuvieron relacio-
nes sexuales se puede identificar de manera más sencilla que 
ambos no son compatibles y, así, cada uno tomar su propio ca-
mino; pero cuando se han tenido relaciones sexuales, muchos 
deciden mantener la relación o casarse sin verdadera elección 
pues la intimidad sexual enmascara las incompatibilidades que 
después se manifiestan en el matrimonio. En otros casos, se da 
la ruptura en el noviazgo, pero suele tardar mucho más tiempo 
y ser más dolorosa; en muchos casos, es como vivir la tragedia y 
el dolor del divorcio sin nunca haber estado casados.

10. Aumentan las probabilidades que funcione el futuro ma-
trimonio: Datos de la Encuesta Nacional de Crecimiento Fami-
liar en los Estados Unidos60 sobre mujeres casadas y relaciones 
sexuales antes del matrimonio concluye que quienes no habían 
tenido relaciones sexuales antes del matrimonio presentaban 
las tasas más bajas de divorcio (del 5%) a los cinco años de ma-
trimonio, comparado contra el 20% de quienes habían tenido 
una pareja sexual anterior, 30% de quienes habían tenido más 
de dos parejas sexuales y 33% de quienes habían tenido más de 
10 parejas sexuales. 

Así mismo, un estudio en 201761 refiere que las personas que 
se casaron sin haber cohabitado tiene mejor relación matrimo-
nial que aquellas que se casaron habiendo vivido  antes juntos; 
y muy superior de aquellos que viven en unión libre sin planes 
de casarse. Quienes se casaron sin haber vivido juntos antes 
presentaron los niveles más bajos de desilusión en las rela-
ciones y, entre las mujeres, los niveles más altos de felicidad.
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Esperar por las relaciones sexuales hasta el matrimonio per-
mite ser más objetivo y claro al elegir dentro de noviazgo, no 
existe presión interna de “tener que quedarse” con esa perso-
na, o externa (por ejemplo por el nacimiento de un hijo antes de 
casarse) lo que disminuye relaciones forzadas y, por el contrario, 
contribuye a generar matrimonios más sólidos y felices.

Nunca es tarde…
Muchos adolescentes y jóvenes que ya han tenido relaciones 
sexuales cometen el error de pensar “es demasiado tarde para 
mí, aunque quisiera, no podría cambiar”. Pero en realidad, sin 
importar la edad, todos tienen la libertad de optar por la mejor 
opción. Si tu hijo ya tuvo relaciones sexuales, o inclusive varias 
parejas, siempre puede recibir un buen consejo de parte de sus 
padres, levantarse, mirar hacia adelante, aprender a esperar y 
darse la oportunidad de reconocerse a él mismo, escucharse, 
plantear prioridades para la vida y abrirse a conocer nuevas per-
sonas de forma clara y objetiva.

Si ya tiene una relación de noviazgo, oriéntalo hacia la espe-
ra como la mejor herramienta que le permitirá conocer objetiva-
mente a la persona con quien compartir toda su vida. Esperar 
por las relaciones sexuales hasta el matrimonio motiva a una 
pareja joven a invertir su tiempo en concretar metas estu-
diantiles o laborales, valorar si los sentimientos de su rela-
ción son genuinos, vivir situaciones cotidianas de la vida, tomar 
decisiones que permitan preparase para el matrimonio y crecer 
en el amor en el noviazgo.

La intimidad sexual como expresión del amor es una fuente 
de alegría, gozo y placer, al saberse un hombre y una mujer uni-
dos para toda la vida, con la certeza de la entrega y compromiso 
del otro ante cualquier situación. Las relaciones sexuales más 
felices, significativas y gratificantes ocurren en un contexto 
de aceptación y entrega total, cuando la dimensión unitiva 
y procreativa se entrelazan; es decir, cuando el sexo refleja la 
fusión de dos personas por toda su vida en matrimonio.  

v



1. Esperar por las relaciones sexuales previene cualquier infección de 
transmisión sexual.

2. Los riesgos a los que expone una chica su salud por el uso de hormo-
nas anticonceptivas se evitan al esperar por las relaciones sexuales.

3. Las hormonas anticonceptivas aumentan el riesgo de cáncer de 
mama, depresión, suicidios y enfermedades vasculares, entre mu-
chas otras. 

4. La intimidad sexual en los jóvenes promueve un temperamento ce-
loso, pues la falta de un compromiso para toda la vida los hace te-
mer constantemente un posible rompimiento o abandono. 

5. Tener relaciones sexuales en la adolescencia y juventud temprana 
aumentan riesgo de otras conductas de riesgo como consumo de 
alcohol, tabaco, drogas, deserción escolar y violencia.

6. La asistencia a la escuela, el enfoque hacia el estudio y una ruta 
de vida clara disminuye la posibilidad de tener relaciones sexuales 
durante la adolescencia y juventud temprana.

7. Esperar por las relaciones sexuales ayuda a elegir de manera más 
objetiva y libre a la persona con quien casarse. 

8. Un hombre y una mujer deben tener una profunda amistad y objeti-
vos de vida en común antes de planear su matrimonio.

9. El noviazgo es el momento ideal para valorar lo fundamental, lo que 
se puede ceder y lo que no, las virtudes y valores que sean inamovi-
bles para cada uno y sobre los objetivos que trazarían como familia 
en el momento que estén casados. 

10. Nunca es demasiado tarde, aunque se hayan tenido relaciones se-
xuales, siempre se está a tiempo para esperar por estas hasta el ma-
trimonio.





• CAPÍTULO 14 • 

Reflexión final

v

Hoy más que nunca cada hijo necesita ser acompañado y guia-
do por su papá y su mamá, pues sus palabras, consejos, gestos 
y compañía irán propiciando en él la seguridad de saberse úni-
co, querido y valioso para las personas más importantes de su 
vida, sus padres.

Abrazar a tu hijo es un primer paso determinante para 
acercarte a él, expresarle tu amor y vincularse emocional-
mente. El cariño físico y tu presencia diaria como principal edu-
cador son imprescindibles para que forje adecuadamente su 
autoestima, carácter y logre afianzar su masculinidad, en caso 
de ser niño, y feminidad, si es niña; y de esa forma prevenir las 
confusiones afectivo-sexuales. 

Como padre estás llamado a ser el referente primordial y 
guía en la formación del carácter, a ser quien inculque los valo-
res y transmita la fe.  En este arduo trabajo, destaco el valor de 
forjar a cada niño como “un héroe o una heroína”, no como 
aquellos de las pantallas, cómics, libros o videojuegos, sino un 
héroe que se construye desde pequeño con el sacrificio o el 
esfuerzo “extra” que le permitirá ir moldeando su carácter y 
aprender a darse a los demás.

El valor del sacrificio inculcado desde pequeño con el ejem-
plo de sus padres invita al niño a vislumbrar de lo que puede ser 
capaz, sentirse orgulloso de sus pequeños logros, concebir la 
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superación como una fuerza que imprime fortaleza y aprender 
a dejar de lado algo “valioso o deseado” por un beneficio ma-
yor venciendo los propios gustos, intereses y la comodidad. Y 
como la autoestima, además de alimentarse del cariño recibido 
en casa y el saberse único y amado por sus padres, se fortalece 
de los pequeños esfuerzos diarios que reflejan hasta dónde se 
puede llegar, educar en el “valor del sacrificio” es un ingre-
diente esencial de la formación de carácter.

Recuerda, ningún hijo tuyo llegó por casualidad a este 
mundo, cada uno ha sido creado por amor y con un objetivo 
concreto, un cometido específico, aquello llamado vocación, 
misión o propósito de vida. 

Todos venimos “equipados” con las herramientas necesarias 
para llevar a cabo esta finalidad: el temperamento, las habilida-
des y destrezas, los gustos, el tipo de cuerpo, nuestra genética, 
los procesos de pensamiento, talentos e intereses. El propósito 
de vida es aquello que se realiza con pasión, cuando se pier-
de el sentido del tiempo, se nos quita el hambre o sueño al 
realizarlo y nos sentimos ampliamente motivados, satisfechos 
y felices; por lo que una labor primordial como padres es ayudar 
a identificar los talentos en cada hijo, su potencial, alimentar su 
autoestima y forjar su carácter lo más sólido posible para que, 
con el paso del tiempo, descubra su vocación y la viva a plenitud. 

Papá, mamá, en esta lucha diaria por educar y formar lo me-
jor posible a los tuyos no estás solo, la preocupación y respon-
sabilidad que sientes por llevar a cabalidad este compromiso 
la compartes con cientos de miles quienes buscamos lo mismo 
para nuestros hijos. El haber tomado este libro en tus manos 
es un primer paso para lograr tu objetivo, vincular emocional-
mente con cada hijo e identificar las mejores prácticas para el 
cuidado y fortalecimiento de su autoestima.

Espero que este libro te haya proporcionado nuevas estrate-
gias, historias de vida e información científica que te motiven a 
involucrarte de manera mucho más activa y como el actor prin-
cipal que eres en la formación afectivo sexual de cada uno de 
tus hijos. Si tienes niños pequeños, manos a la obra que hoy 
mismo puedes implementar las recomendaciones básicas y si 
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ya son mayores, nunca es tarde, pide perdón si te has equivoca-
do y pon todo tu esfuerzo por vincular, comprender y expresar 
tu cariño. 

Al ser la educación afectivo-sexual formación en el amor, como 
padre de familia tienes el llamado a involucrarte en este tema. 
En tus manos se encuentra la responsabilidad y el privilegio 
de expresar cariño a tu hijo, vincular emocionalmente con él, 
fortalecer su autoestima y forjar su carácter; así como formarlo 
en la custodia de su cuerpo, el regalo de las relaciones sexuales 
como expresión de amor, la dignidad y respecto que estas mere-
cen, y el cuidado que debe expresar en el trato a los demás.

La adolescencia y juventud temprana son etapas de la vida 
donde se juega el futuro y las elecciones tomadas pueden tener 
consecuencias de muy largo plazo; por lo tanto, expresar cariño, 
vincular y fortalecer la autoestima de un hijo desde la infancia 
le permitirá forjar su carácter, saberse valioso y ser mucho más 
asertivo en las decisiones y elecciones que determinarán su futu-
ro. Cada hijo merece reconocer el valor incalculable que tiene 
como persona, que merece ser amado, crecer, madurar y sa-
tisfacer su necesidad de identidad, seguridad y pertenencia; y 
de esta forma, enfrentarse a la vida con las mejores herramientas 
para sobresalir, lograr sus metas, vivir su vocación y ser feliz. 

v



Si necesitas más información sobre educación afecti-
vo-sexual, la conformación de los órganos reproduc-
tores en la mujer y en el hombre y respuestas a las 
preguntas más comunes sobre sexualidad entre ado-
lescentes jóvenes te invito a que descargues de ma-
nera gratuita mi libro “Abrazo de Amor. El privilegio 
de educar en una sana sexualidad” en www.sexosegu-
ro.org, así mismo si buscas datos científicos sobre los 
efectos de los anticonceptivos en la mujer, infecciones 
de transmisión sexual, la píldora de emergencia, con-
secuencias del aborto en la salud de la mujer, con-
ductas de riego en los adolescentes y muchos otros 
temas de actualidad en torno a la salud sexual, te invi-
to a descargar de manera gratuita mi libro ”¿Sexo Se-
guro en América?” en la pagina www.sexoseguro.org.

v
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Guía para fortalecer su autoestima y 
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Erradicar el abuso sexual infantil. Consejos 
para fortalecer la autoestima en los niños. 
Vinculación desde la primera infancia. 
La importancia de abrazar a cada hijo. 
Educando el respeto al cuerpo y el pudor. 
Prevenir las heridas emocionales. El valor 
de la fertilidad humana. La importancia 
del papá en la educación afectivo sexual 
de sus hijos e hijas. Consejos prácticos 
para fortalecer la masculinidad en los hijos 
y la feminidad en las niñas. Condiciones 
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Efectos nocivos de consumir pornografía. 
Las ventajas de vivir en matrimonio. 
Abordar la educación afectivo sexual en 
niños y adolescentes. Diferencias entre 
maternidad y paternidad al momento de 
educar. Educación sexual con naturalidad. 
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esperar por las relaciones sexuales.  
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