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Superar el “vacio” cuando
un hijo se marcha de casa

Hay muchas mujeres que creian que a ellas no les pasaria, pero ocurrié. Un fuerte
sentimiento de afioranza les invadio cuando los hijos se independizaron. Es el “sindrome
del nido vacio™y conocer cémo y por qué (a veces) pasa puede hacer que no te afecte

Cuanto mas tarde se va es peor...

La edad del hijo... Se-
gun los ultimos datos
del Instituto Nacional
de Estadistica, la edad
media para independi-
zarse es cada vez mas
elevada: se situa entre
los 30y los 34 afios.

La de los padres... El
“nido” se suele vaciar
cuando tienen entre
50y 60 afios. Por tan-
to, coincide muchas
veces con la jubilacion,
cuando hay mas tiem-
po para “pensar”.

Y en la mujer... Lamar-
cha de los hijos pue-
de coincidir con la me-
nopausia, con lo que
el cambio de vida y
los cambios fisicos se
suman y se complica
mas la situacion.

oledad, melancolia, tristeza,
S angustia, preocupacion, can-

sancio, desmotivacién para
realizar tareas cotidianas... Es muy
habitual que este conjunto de sen-
sacionesinvadaalospadrescuando
sus hijos se emancipan. Conocido
como el “sindrome del nido vacio”,
se trata de una etapa dela vida que
suele durar unos meses, que es el
tiempo que se tarda en encajar todo
lo que conlleva haber dejado de con-
vivir con los hijos. Como destaca la
psicologa clinicay coach Sara Mon-
tejano, “es un proceso de adaptacién
ala nueva situacion, casi un duelo,
del que incluso podemos sacar cosas
positivas: siempre que no se vuelva
patolégico (ocurre sise alarga dema-
siado) puede ser un periodo de re-
flexidn, en el que uno busca nuevos
objetivos enlavida”.

¢A QUE TIPO DE MUJER

LE SUELE OCURRIR?

Enrealidad no hay un tipo de perso-
naque tengatodaslas papeletas para
sufrir con masintensidad el “sindro-
me del nido vacio” pero sise ha visto
que suele afectar més a mujeres que
hanhecho de su familia su principal
proyecto de vida y han tenido més
protagonismo en el cuidado de los
hijos, dejando de lado otros proyec-
tos personales. En cualquier caso, si
tienes hijos mayores, debes prepa-
rarte para el momento en que deci-



danirseaestudiarotrabajar fuera, a
vivir con su pareja, o simplemente a
tener su propio espacio mas allé del
cobijo familiar. Existen estrategias
para afrontar mejor este procesoy
otras para que, llegado el momento,
resulte menos “traumatico” y logres
manejar tus sentimientos.

ANTES DE QUE SE MARCHEN...
INTENTA MENTALIZARTE
Siintuyes que un hijo o una hija
tuya se va a independizar, intenta
poner en practica estos consejos.
De madre “protectora” a madre
consejera. Si eres objetiva, te daras
cuenta de que tu hijo/a hace tiempo
que dejé sunifiez atrds. Es momen-
to de un cambio de actitud: enlugar
de intentar guiar todos sus pasos
fomenta que tome sus propias de-
cisiones ylimitate a dar consejos.
No utilices la palabra “abandono”
para referirte a su emancipacion.
Aungque los “ninos” hagan su vida,
siempre serdn tuyos, te seguirdn
necesitando y mantendrds tu rol
de madre. Cambia las expresiones
“el dia que me dejes” o “cuando me
abandones” por otras menos dra-
maticas: “cuando empieces tunue-
vavida” o “cuando tengas tu casa
propia”. Eso te ayudara a restarim-
portancia al asunto.
Empiezayaadesapegarteydevuél-
vele el protagonismo a tu vida. Mu-
chasveceslos padres se olvidan de
sus propias necesidades paraatender
las deloshijos. Asique esbuenaidea
“prepararte el terreno” poco a poco.

Que un hijo se vaya de casa no
significa que no te necesite. Lo veras
A Menos tiempo pero vuestra relacion
) Ppodra seguir siendo muy especial

Te ayudara retomar o emprender
nuevos proyectosy también recupe-
rarviejas amistades..

COMO ACTUAR CUANDO
DEJAN DE VIVIR EN CASA

Trata de consensuar unas reglas
coherentes. Por ejemplo, “podria-
mos quedar una vez al mes para
comer fueralos dos”, “sialgo te pre-
ocupa sigue acudiendo ami”...

Evita la autocompasion. No inten-
teshacerle sentir culpable diciéndole
que te sientes sola. Eso es totalmente
contraproducente ya que sentird ago-
bioyacabara alejandose mas.

Intenta controlartuhumor. Durante
el proceso de adaptacion es probable
que “descargues” tensiones con los
que se quedan en casa: otros hijos,
abuelos, tu pareja... En este caso, la
psicologa Sara Montejano aconseja
ser honesta con ellos: “reconocer que
echas de menos al hijo o hija que se
haidoyqueporesoavecesestasmas
irritable, ayudard”.

Lldmale solo cuando seanecesario.
Esfrecuente que, sobre todo al prin-
cipio, se caiga en el error dellamaral
hijo/a independizado con el menor
pretexto e insitir para que vayan a
visitar el antiguo hogar méas amenu-
do. Es normal desear tener noticias
suyasy verles pero no hay que exa-
gerar. Llama solo de vezen cuando o
sirealmente es necesario.

Pon limites a la “buena voluntad”
materna. Aunque no vivan yabajo el
mismo techo, muchos hijos siguen
reclamando a sus madres que les

SARA
MONTEJANO
Psicéloga clinicay coach

“A veces repercute en
trastornos del animo”

¢{Cual eslaclave parano sufrir
el sindrome del nido vacio?
Lo mejor es ver este periodo
como la culminacién exitosa
del papel de cuidadores: signi-
fica que los hijos son capaces
de caminar solos en su propia
vida.Yalavezdarse cuentade
que siempre se esimportante
para ellos y que estos necesi-
tan sentir suapoyo.

¢Cuanto tiempo suele necesi-
tarse parasuperarlo?

Eso variamucho de unas per-
sonas a otras. Lo habitual es
tardar de 6 a9 meses en adap-
tarse completamente, aunque
hay gente que necesita mas
tiempo porque se queda “en-
ganchadaenelrecuerdo”ein-
cluso enalgunos casos se cae
entrastornosdelestadode ani-
mo (ansiedad,depresion...).En
principio no se necesitaayuda
externa para salir adelante,
pero si puede ayudar mucho
poner en practica algunos re-
cursos personales.

preparen el tupper, les planchen la
ropaoincluso quelesrealicenlas ta-
reasdelhogar. Esposible que aceptes
esa “continuidad” de costumbres pa-
ra sentir que nada ha cambiado pero
enrealidad hacerlonovaaalterarel
hecho de que tu hijo/a yano esta en
casa. Ademas, echando una mano
soloenlonecesarioleayudardsasa-
berse manejar mejor solo/a.
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