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Tips para que los padres sobrevivan
al sindrome del nido vacio

Los especialistas explican que es importante que se retome la vida en pareja, realizar actividades que resulten
interesantes para cada persona y apoyar a los hijos en la decisién que tomen.
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La familia se basa
en la interaccion
que se tenga con
las personas,
estando juntos o
separados (...) los
padres deben
empatizar con la
etapa que viven
los hijos”

Jonathan Martinez, docente de
Universidad de Las Américas,

Camila Espinoza Lopez

aquel Argandona, pa-
Rld)elism de “Bienveni-
0s”, se acostumbra a
vivir sola. Este mes su hija
mayor, Raquel Calderén, de-
j6 el hogar que compartian
para independizarse. La ex
conductora reconoce que
extrana a la egresada de De-
rechoy en una entrevista a
Las Ultimas Noticias confe-
s6 “llorar para callado™.
Aligual que Argandona,
muchos padres sufren
cuando sus hijos se van de
su lado para formar su pro-
pio hogar, proceso que se da
con frecuencia en diferentes
familias.

Claudia Badilla, psicélo-
ga de Clinica Ciudad del
Mar, serefiere al denomina-
do “Sindrome del nido va-
cio”, que suele darse en es-
tos casos. “Es una respuesta
angustiosa, que suele pre-
sentarse en algunos padres,
en etapa de la adultez ma-
dura”, explica.

La especialista senala
que esta sensacion la experi-
mentan los padres, princi-
palmente “por una mala
comprension acerca de las
conductas de busqueda de
autonomia y despegue de
los hijos, que es interpreta-
do como una partida defini-
tiva, loque dificulta su acep-
tacién y adaptacion”.

Ademads, indica que el
proceso de partida de los hi-
jos puede coincidir con un
periodo de crisis del padre.
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“La persona se encuentra la percepcion de su propio
haciendo un balance de su crecimiento personal, ma-
vida y atendiendo a nuevas durez, experiencia y mds
exigencias familiares, labo- que los logros externos”, in-
rales y sociales, tales como dica.
la percepcion de la eviden-
cia del paso del tiempo, REVIVIR LA RELACION
cambios bioldgicos y fisiol6- La salida de los hijos del
gicos, enfermedades créni- hogar parental puede ser
cas, la muerte de sus pro- una oportunidad para al-
pios padres (...)". gunos de revivir unarela-
Aunque parezca dificil, cién amorosa. “Hay ma-
existen ciertas estra- yor espacio para la vida
tegias para que la en pareja, reencon-
separacion de los trarse, lograr
hijos no sea tan nuevos ajus-
dura. Badilla sena- tes, en
la que una de las unaeta-
primeras reco- pade
mendacio- ma-
nes para los yor
progeni- cono-
tores es cimien-  sentarse algunas separacio-
“acep- tomutuo, nes”,agrego.
tar 'y " toleranciay
conte- menor nivel COMPARTIR EL PROCESO
ner de agresividad. El proceso se desarrollara
sus Retomar activida- mejor si los padres se hacen
propias desoinnovar. Lase-  participes “al conversar con
emocio- xualidad en este sus hijos y hacerles reco-
nes, acompa- momento puede mendaciones desde la expe-
narse entre pasar a ser muy riencia cuando vivieron lo
ellos y con satisfactoria”,ase-  mismo. Es empatizar con la
otros  padres gura Badilla. etapa que viven los hijos”,
amigos”. Lasoledad también  explica Jonathan Martinez,
podria dejar en evi- docente de la Escuela de Psi-
DEDICARSE A Si dencia problemas sen-  cologia de Universidad de
MISMO timentales. “Cuando  las Américas.
La psicéloga manifiesta la pareja parental, El especialista manifies-
que otra buena idea es que quese hacentradoen  ta que los padres deben en-
los padres aprovechen que lacrianza, entraencon-  tender que el concepto de
se encuentran solos para te- flicto al noestar los hijos, ~ familia no se refiere sélo a
ner tiempo para si mismos. pueden percibir que no vivir juntos. “La familia se
“Retomar intereses previos, funcionan como pareja,no  basaen la interaccién que se
hacer reflexiones orienta- encontrar puntos comunes  tenga con las personas, es-
das a la bisqueda de equili- yver amenazada laestabili-  tandojuntos o estando sepa-
briointerno. Profundizar en dad del matrimonioy pre- rados”. &
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EL CONTROL PARENTAL
Preocuparse, pero sin exagerar Respetar las reglas No exigir visitas

Jonathan Martinez, docente de la Escuela de Psi-

cologia de UDLA, sefiala que los padres deben en-

tender que sus hijos crecierony que es normal es-
tar preocupados por ellos, especialmente cuando comien-
zan su proceso de independencia. Aunque agrega que no se
debe exagerar ni tratar de poder visitar todos los dias a
quien se fue de su casa. “No es malo visitar a los hijos de
vez en cuando. Hay que entender que ellos tienen que ha-
cer su vida. Estar muy encima seria patoldgico”, expresa.

Otro punto importante para que la relacién entre

padres e hijos, que viven en diferentes hogares, se

desarrolle de buena manera, es que ambos deben
reconocer que en cada casa existen ciertas normas. “Los hi-
jos tienen sus propias reglas en su espacio. Ellos pueden dar
recomendaciones, pero de manera positiva. No en términos
de critica, porque puede ser que los hijos no los quieran invi-
tar nunca mas a su propio hogar”, explica Martinez a este
medio sobre el tema.

Muchos padres, especialmente cuando sus hijos

llevan poco tiempo fuera del hogar, quieren mante-

ner un estrecho contacto con ellos. Entonces los in-
vitan al hogar parental y les exigen cumplir con ciertos ritos,
como almorzar juntos el fin de semana. Martinez indica que
se debe empatizar con los hijos y también respetar su espa-
cioy que planeen sus propias actividades. “Es siper normal
que en un principio exista pena, angustia y preocupacion,
pero con el tiempo deberia pasar”, dice el experto.
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