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			A mis padres, Luis y Paca, y a mi hermano Pablo, 
por haber sabido darme, cada uno a su manera, 
el amor, el ánimo y el estímulo intelectual
que me han hecho crecer y llegar aquí.


		

	
		
			Prólogo

			Cada libro nace con un propósito. El autor conoce la razón que le impulsa a escribirlo y sabe cuál es su sentido. A veces es difícil hacer comprensible dicho propósito y otras es muy sencillo. Esta vez creo que estoy en el segundo caso. Cuando decidí que escribiría un libro como este tenía claros dos objetivos. El primero era dar a conocer lo que yo misma he aprendido en estos últimos veinte años sobre cómo se desarrollan los niños y sobre cuáles de las acciones que realizan madres y padres tienen una importante repercusión en lo que llegan a ser. El segundo era ligar la psicología del desarrollo con la práctica clínica y con la prevención de la salud mental.

			La psicología del desarrollo es la disciplina a la que he dedicado mi vida profesional. Es curioso cómo entre las clases que recibí en la Universidad Complutense, de la mano de Ileana Enesco, la formidable profesora que marcó mi trayectoria, y lo que yo misma enseño hoy a mis alumnos en esa misma universidad solo quedan algunas cosas en común. A menudo digo en clase «esto no lo sabíamos hace veinte años» y me doy cuenta del gran cambio que esta disciplina ha experimentado en las últimas décadas. Estos cambios siguen dándose cada día, no hemos terminado. Sin embargo, tengo la certeza de que ya, por fin, contamos con un conjunto de conocimientos claros que permiten entender muchas cosas sobre quiénes somos y sobre cómo y por qué somos quienes somos. Todavía quedan muchos misterios. El funcionamiento del cerebro, la manera en la que se producen los cambios y la evolución de las trayectorias vitales tienen todavía muchas preguntas sin respuesta. Este es quizá el mayor atractivo de la disciplina, pero lo que ya sabemos permite poner en marcha muchas acciones para que el desarrollo se dé de la mejor forma posible. Este es el conocimiento que he intentado resumir aquí de forma comprensible.

			El trabajo que realizamos en la universidad es bastante particular en muchos sentidos. En lo que respecta a este libro me interesan dos. Por una parte, es un trabajo que tiende a desconectarse de la realidad. Es fácil que no veamos cómo nuestros problemas teóricos se relacionan con la vida cotidiana, que nos resulte imposible aplicarlos al mundo real. Esta sensación de desconexión nos hace dudar de la utilidad y del sentido de lo que hacemos. Muchos profesores entran en crisis cuando no entienden por qué o para qué siguen investigando. Muchos otros, de forma muy legítima, se conforman con su propio disfrute como razón principal para seguir haciéndolo. En el caso de esta disciplina, al contrario, las conexiones con la realidad son múltiples. Por otra parte, todo profesor universitario siente en algún momento la necesidad de aplicar lo que descubre o de ofrecer a la sociedad un resumen comprensible de lo que va aprendiendo, para que tenga alguna utilidad. Es una manera de agradecer la posibilidad que la sociedad nos ha dado de dedicarnos a lo que tanto nos llena. Por estas dos razones, entiéndase este libro como una puesta al día de lo que la ciencia del desarrollo humano nos ha enseñado en los últimos años, como una forma de contribuir a la mejora de la salud mental de los niños a través de las acciones de los adultos, como una aplicación práctica del trabajo teórico, como una forma de hacerme útil a la sociedad y como un agradecimiento por la vida intelectual tan plena e interesante que disfruto.

			La crianza de los hijos ha sido y sigue siendo una de las tareas más complicadas de la vida del ser humano. No hay certezas para llevarla a cabo, nos basamos en la intuición y en el sentido común. Podríamos decir que no nos ha ido tan mal hasta ahora, pero a medida que la sociedad se vuelve cada vez más complicada parece que las dificultades en la crianza se incrementan. Hace poco leía un artículo en el que el autor se preguntaba si la crianza se estaba convirtiendo en una profesión. Es verdad que ser una buena madre o un buen padre se está volviendo una tarea muy compleja, como una profesión. La explicación, creo, es que ya sabemos mucho sobre desarrollo humano, que la vida en el mundo actual se ha vuelto muy complicada y que la salud mental da unas indicaciones bastante inquietantes. Las cifras de prevalencia de los problemas de salud mental no dejan de aumentar en los últimos años, y las previsiones para las próximas décadas dan verdadero miedo. Estas cifras se extienden a los niños y los adolescentes, y este dato es especialmente preocupante porque indica que, incluso antes de convertirnos en una persona independiente y asumir las responsabilidades de la vida adulta, se manifiestan las consecuencias del entorno en el que se ha vivido. En este contexto, creo que los psicólogos que estudiamos el desarrollo humano y que vamos conociendo las claves del desarrollo sano tenemos la obligación de compartir ese conocimiento y de hacerlo accesible. Es cierto que hay muchos libros sobre madres, padres, hijas, hijos y educación, pero también es cierto que hay muy pocos que recojan la evidencia científica e intenten aplicarla. La gran mayoría no están escritos por investigadores que se dediquen al estudio del desarrollo humano, porque los investigadores y los profesores universitarios no suelen dedicarse a la divulgación.

			Una de las ideas que más se señala en los últimos años tiene que ver con el impacto que el embarazo, el parto y los primeros años de vida tienen para el desarrollo de la persona. Esto es algo que más o menos hemos intuido y que incluso se ha afirmado desde algunas corrientes psicológicas, pero faltaba el dato científico que confirmara la veracidad de la afirmación. Ahora tenemos la certeza de que es así. Como sostengo a lo largo de todo el libro, el ser humano es plástico y, por tanto, cambia y se adapta. Siempre hay espacio para recuperarse de la adversidad y las carencias. Sin embargo, la plasticidad de los primeros años de vida es lo que confiere a esta etapa ese carácter tan especial. Es una plasticidad que posibilita muchos desarrollos diferentes. Y ahí está precisamente el reto, en las posibilidades que ofrece. Si el adulto aprovecha esas posibilidades la trayectoria será positiva y el niño se convertirá en un adulto con tendencia al bienestar. Si el adulto no sabe cómo aprovechar esa plasticidad puede, en el mejor de los casos, desperdiciar una ocasión única y, en el peor, complicar una trayectoria. Los años y las oportunidades que ofrece la plasticidad tienen un tiempo limitado, y cuando termina no se vuelve a recuperar. La forma de actuar hacia los niños en los primeros años es muy importante, porque, en gran medida, determina la calidad de la salud mental de los futuros adultos. En este sentido, el conocimiento que hoy tenemos lo siento como urgente. Los primeros años de vida pasan muy rápido y no hay tiempo que perder.

			Este libro está dirigido a todas aquellas personas interesadas en la tarea de la crianza y la educación de los niños, que buscan una puesta al día y unas pautas basadas en la evidencia. Para muchos, lo que cuento no hará más que confirmar lo que ya sabían de manera intuitiva. Me doy por satisfecha. Pasar de la intuición al conocimiento es un cambio muy importante. Para otros será un descubrimiento total o parcial. Por supuesto, me doy por satisfecha también. Quizá en muchos casos el lector haga un balance positivo de su crianza, y el libro solo le sirva para ajustar algunos detalles que pueden mejorar el desarrollo de sus hijos. Me doy asimismo por satisfecha. Cualquier cambio, por pequeño que sea, puede tener un gran impacto en el desarrollo. Hoy hablamos de los efectos «en cascada» para explicar cómo pequeños detalles, aparentemente sin importancia, pueden impactar en algunas variables y generar una secuencia que dé lugar a resultados bien diferentes —en nuestro caso, a personas bien diferentes—. Así pues, mi objetivo son los adultos y las familias preocupadas por los niños, y que ante la complejidad de la vida actual buscan alguna base que les permita saber qué hacer y por qué hacerlo. No se trata de culpabilizar, sino de ofrecer el conocimiento que posibilite la acción adulta consciente y basada en la evidencia científica. Como veremos a lo largo del libro, en muchos casos los ajustes o los cambios no son difíciles de hacer. Es solo cuestión de saberlo.

			De forma intencional no he incluido las referencias a los estudios científicos en los que me baso, porque sé que a los lectores no especializados no les suele facilitar la lectura. Así, por una vez, he decidido saltarme las estrictas normas de la publicación científica para facilitar todo lo posible la lectura, y solo he incluido alguna referencia cuando lo he considerado imprescindible. Al final de cada capítulo he incluido un resumen de los aspectos que considero más aplicables a la vida cotidiana y unas pautas de reflexión y de acción que he organizado en tres epígrafes diferentes. Son solo pautas básicas, sabiendo que en algunos casos no bastarán o no servirán, pero no podía dejar de incluir algún tipo de intento aplicado, similar al trabajo que se hace en consulta. El primero se llama «De dónde vengo» y pretende que el adulto reflexione o tome conciencia de cómo era su entorno familiar. Dado que hoy sabemos que gran parte de lo que somos responde a las pautas que nuestros padres siguieron con nosotros, es importante reflexionar o tomar conciencia sobre nuestro origen, porque nos puede ayudar a entender lo que hacemos. El segundo epígrafe se llama «Dónde estoy», y su objetivo es que el lector piense sobre su situación actual. Es posible que los psicólogos suframos cierta deformación profesional, pero a veces tenemos la sensación de que las personas suelen tener poca conciencia acerca de sí mismos. Es decir, de quiénes son, de cómo están, de hasta dónde han llegado y de qué les queda por hacer. Sin embargo, este tipo de balance y de conciencia está ligado a la satisfacción vital. Es importante hacerlo para sentirse bien, porque ayuda a darle un sentido a la vida. Este es el tipo de ejercicio que pretendo favorecer. El tercer epígrafe se llama «A dónde voy» y presenta pautas específicas de crianza que se pueden poner en práctica. He intentado ser todo lo concreta que el papel permite, aunque puede que falten muchos detalles por aclarar.

			Antes de pasar a los agradecimientos, quiero señalar otra incorrección. A lo largo de todo el libro hablo de «niños» y de «hijos» y, por supuesto, incluyo a las niñas y a las hijas. Creo profundamente en la igualdad de los niños y las niñas y de los hombres y las mujeres. Creo también que las mujeres tienen mucho tiempo que recuperar y que es necesario apoyar ciertas acciones para contrarrestar la tradicional hegemonía masculina, pero a la hora de escribir y leer un texto me resulta insoportable el continuo «niñas y niños» o «niños y niñas». Espero que se me perdone la incorrección política, en aras de salvaguardar, una vez más, la ligereza en la escritura y la lectura.

			Como he mencionado antes, este libro es el resultado de una trayectoria profesional que arrastra también una trayectoria personal en la que se encuentran algunos actores especialmente implicados a los que quiero agradecer. Tres de ellos han sido fundamentales en el camino académico dentro de España. Mi primer agradecimiento es para Ileana Enesco, por esa huella tan profunda que dejó en mí a los 20 años y por guiarme en los inicios de mi camino. Los azares de la vida nos han vuelto a reunir, y después de haber pasado por otras universidades me encuentro de nuevo con ella en el mismo sitio en el que empezó todo este trayecto. Es un bonito reencuentro. El segundo es para Alejandra Navarro, por la misma huella que apareció un poco más tarde y seguimos pisando hoy. El tercero es para Laura Quintanilla, por todo el camino recorrido.

			Otras tres personas han sido fundamentales cuando he salido de la universidad española. Mi forma de entender el desarrollo humano, de enseñarlo y de investigarlo han recibido la enorme influencia de Paul Harris, de Francisco Pons y de Marie-France Daniel. Con ellos he realizado estancias por el mundo que me han permitido abrir los ojos a otras maneras de pensar, de sentir, de compartir y de trabajar.

			La primera vez que pensé en escribir este libro vivía en Valencia. Estaba a punto de poner fin a un periodo delicioso ligado a la infancia de mis hijos. Tengo que agradecer a mi tío Alfredo el soporte, el cariño y el cuidado tan generoso que nos dio a todos. Mis hijos tuvieron la suerte de encontrarse con un tío abuelo siempre dispuesto a cuidarlos y divertirse con ellos y generaron un vínculo muy especial con él que siguen conservando. Después de casi siete años llegó el momento de volver a casa. La toma de conciencia de la necesidad de volver a Madrid fue un proceso difícil en el que tuvieron un importante papel otras tres personas. Manu André me acompañó en el proceso, pero fue, sobre todo, quien me hizo verbalizar por primera vez una necesidad que ni yo misma veía. Fue el inicio del cambio. Manu Hernández me ayudó a realizarlo. Gracias a muchas conversaciones con él vislumbré la posibilidad real de llevarlo a cabo. Mónica Góngora fue y será siempre mi apoyo vital incondicional. Este libro no lo hubiera pensado sin esa experiencia que me marcó tanto.

			Una vez más, Inmaculada Jorge ha confiado en mi trabajo y mi criterio para llevar a cabo el proyecto más personal que he realizado hasta ahora.

			Por último, mi mayor agradecimiento es para mi marido, François, y mis hijos, Alex y Pablo, por el equilibrio y la felicidad que me dan cada día.

		

	
		
			1. LAS IMPLICACIONES DE TENER HIJOS

			Tener hijos es una cosa muy seria. Todo el mundo lo sabe. Los niños no solo consiguen cambiar por completo la vida de los adultos, sino que además se convierten en su máxima preocupación y prioridad. Sin embargo, ¿qué significa ser la prioridad del adulto? ¿Qué implica realmente ocuparse de un hijo? ¿Qué hay que hacer? ¿Hasta cuándo es necesario ocuparse de ellos?

			Cuando se intenta contestar de forma más concreta todas estas preguntas la cosa no es sencilla. La mayor parte de los adultos que tienen hijos intuyen que es algo muy importante, pero es raro que tengan claro qué significa eso de forma concreta. Esto ocurre porque, aunque se habla mucho de niños y de su educación, existe un auténtico vacío científico en lo que a desarrollo infantil se refiere. O al menos esa es mi sensación. Hay muchos libros sobre educación para padres, pero hay muy pocos escritos por investigadores que conozcan el ámbito de la psicología del desarrollo infantil de forma rigurosa y que transmitan los conocimientos que la evidencia científica descubre. Y es una pena, porque lo que hoy sabemos sobre desarrollo permite contestar a esas preguntas iniciales y dar pautas muy claras para poder fomentar el crecimiento sano de los niños. En este primer capítulo voy a intentar ofrecer un panorama general sobre lo que creo que dificulta la crianza en el mundo actual, las implicaciones que tiene ser madre o padre y la repercusión que tiene nuestra concepción y nuestra conducta para el desarrollo del niño.

			1.1. LAS DIFICULTADES DE LA CRIANZA

			Criar un hijo en el mundo que nos ha tocado vivir es realmente difícil. Casi diría que, junto a mantener una buena convivencia con la pareja, es la tarea más difícil de la vida. ¿Cómo es posible que un proceso natural en todos los mamíferos, que se lleva haciendo siglos y siglos sin necesitar ninguna formación, se haya convertido en algo tan complejo? ¿Hemos logrado desarrollar un mundo tecnológico y moderno, pero ya no sabemos criar cachorros? ¿Nos hemos vuelto incompetentes? ¿Qué nos ha pasado?

			Desde mi punto de vista, lo que nos ha pasado es que la crianza de los hijos se ha vuelto tan compleja como todo lo demás. Nuestro mundo es complejo. Nuestras necesidades son complejas. Nuestras metas vitales son complejas. Nuestra vida es compleja. Y la crianza de los niños en un mundo complejo es también compleja. En el mundo desarrollado en el que vivimos nuestras necesidades básicas están generalmente cubiertas. Como decía Maslow con su famosa pirámide de las necesidades, una vez que las necesidades básicas están cubiertas el ser humano pasa a otras aspiraciones más complejas y necesita realizarse. Y aquí es donde nos encontramos hoy.

			Necesitamos realizarnos y educar a nuestros hijos para que se realicen, para que sean felices, para que desarrollen todo su potencial. Y eso es difícil. Los adultos no tenemos muy claro qué significa ser feliz, no sabemos muy bien si hemos desarrollado nuestro potencial o nos hemos quedado a medio camino, ni estamos seguros de si nos estamos realizando o vivimos alienados. Si nos cuesta conseguir un desarrollo pleno cuando nos ocupamos de nosotros mismos, es de imaginar lo difícil que es conseguirlo en otro. Así pues, esta es la primera dificultad con la que nos encontramos: se trata de una tarea realmente complicada, porque la aspiración o la meta final es compleja.

			La segunda dificultad, creo, es la falta de información y formación real que tenemos como madres y padres. Todos hemos leído algún libro sobre educación y todas las mujeres han leído algo durante el embarazo. Sin embargo, creo que la formación que se debe recibir necesita mucha más profundidad, mayor conciencia de la tarea a la que uno se enfrenta y, sobre todo, estar basada en la acumulación de evidencia científica. Podemos volver a pensar que siempre se han tenido hijos sin necesidad de formación, que es algo natural e instintivo en nuestra especie. No obstante, creo que esta afirmación ya no se aplica a nuestro mundo. Quizá era algo natural e instintivo cuando la vida era también natural e instintiva, pero hoy ya no. Creo que una de las principales dificultades y carencias es la falta de formación, y por eso decidí quitar algo de tiempo a mis tareas universitarias y a la redacción de artículos científicos para escribir este libro.

			El impacto de los primeros años de vida para el desarrollo de las personas es enorme. Hoy tenemos evidencias más que suficientes para estar seguros de que condicionamos en gran medida el desarrollo de las personas a partir de las experiencias que viven y el trato que reciben durante el embarazo y los dos o tres primeros años de vida. Nuestro cerebro está hecho así. Sin embargo, ni las mujeres embarazadas ni los padres y madres de niños pequeños conocen el alcance del impacto ni saben lo que se juegan ni lo que tienen entre manos. A lo largo de este libro pretendo contar de una manera sencilla lo que la investigación en psicología del desarrollo nos ha descubierto en los últimos años. Estos descubrimientos tienen tal dimensión que no pueden quedarse entre expertos. Es necesario que se conozcan y que se apliquen, porque pueden cambiar muchas cosas. Se trata de conocimientos fáciles de entender y de llevar a la práctica. Estoy convencida que este conocimiento puede facilitar la tarea de la crianza.

			La tercera dificultad a la que creo que se enfrentan las madres y los padres de hoy es la soledad en la crianza de los niños. La reducción de la familia extensa a la familia nuclear hace que el cuidado de los hijos recaiga la mayor parte del tiempo en los progenitores y en la institución educativa. El resto de familiares suelen ofrecer ayuda de forma puntual, pero ni pasan la mayor parte de su tiempo con los niños ni están involucrados en su educación. Este alejamiento del clan familiar hace que la acertada afirmación clásica de que se necesita una tribu para criar a un hijo ya no se pueda aplicar. Y dada la dificultad de la tarea, cuanto más solos nos enfrentamos a ella más estresante y complicada resulta.

			Por último, la cuarta dificultad a la que creo que se enfrentan los progenitores de hoy es la falta de referencias claras a la hora de criar. Esta dificultad está en parte ligada a la anterior. La desaparición del resto del clan hace que también desaparezcan las pautas que antes estaban siempre presentes a través de las personas más experimentadas. Hoy en día las abuelas ya no cumplen tanto ese papel, porque la crianza se ha vuelto privada y los padres necesitan gestionarla ellos mismos. Esta es la manera de vivir hoy. La familia nuclear gestiona su vida sin que nadie se entrometa en ello. Se tiene más libertad, pero también se pierden pautas que antes daban mucha seguridad. Unida a esta cuestión, creo que en la actualidad ya no existen referencias o, quizá más bien, existen todas. La educación de los hijos se ha convertido en un tema de sociedad sobre el que todo el mundo opina. Los medios de comunicación, Internet y las redes sociales permiten validar cualquier punto de vista y darle credibilidad. Por eso, hoy se encuentra que tanto la lactancia a demanda como la imposición de un horario son adecuados. Por eso también, tanto el colecho —dormir en la misma cama padres e hijos— hasta que el niño quiera, como el método Estivill —enseñar al niño a dormir solo— tienen sus adeptos, y los dos parecen válidos. Todo es válido porque todo es defendible. Hay defensores de todas las opciones y toda esa información es accesible. Este exceso de información válida y contradictoria produce una sensación de caos. Todo vale, todo es bueno. Mi impresión es que los padres de hoy pueden hacer lo que quieran y lo contrario, porque encontrarán páginas web que defiendan cualquier opción. La realidad es que en muchas ocasiones los padres se sienten perdidos y dicen que no saben lo que deben hacer.

			1.2. UN CAMBIO DE PARADIGMA NECESARIO

			En las sociedades más primitivas se educaba a los hijos para la supervivencia y más adelante para la realización de un oficio concreto. No se planteaban más problemas. Se trataba de cubrir necesidades básicas. De hecho, la comprensión del niño como un ser especial y diferente del adulto es una concepción muy moderna. La Declaración de los Derechos del Niño es de 1959. Hasta principios del siglo xx los niños se consideraban adultos en pequeño, a los que solo se eximía de trabajos físicos por falta de fuerza, pero no se concebían como seres diferentes, con otras necesidades.

			Hoy en día, todavía muchos adultos y en muchos lugares de la tierra, no consideran a los niños como ciudadanos de pleno derecho, sino aún como posesiones de los padres o como ciudadanos de segunda categoría que no tienen derecho a elegir ni a opinar. La consideración de los niños como ciudadanos con derechos y deberes sigue siendo una batalla muy actual, incluso en Occidente. Desde nuestro punto de vista, los niños tienen unos rasgos muy especiales que los hacen diferentes de los adultos, pero en muchas cuestiones sus necesidades son idénticas. Y este es el punto que, incluso en nuestro mundo desarrollado, seguimos sin entender. Por ejemplo, los niños necesitan tener información veraz sobre el mundo y lo que ocurre a su alrededor. La concepción tradicional del niño fomenta el ocultamiento de información simplemente «porque son niños». Está claro que su comprensión del mundo no es completa, pero de forma adaptada los niños pueden entender la mayor parte de las situaciones que viven. Dar información, para que puedan entender el mundo en el que viven, es una buena consigna. Insisto, adaptada a su nivel de comprensión y con sentido común. Antiguos temas tabú como el sexo, la violencia o la muerte pueden ser tratados con niños de todas las edades en su justa medida. Desde mi punto de vista es bueno que los niños vayan conociendo la realidad de forma progresiva y a través de la guía de un adulto. Así, no solo reciben un trato igualitario, sino que además se sienten más seguros.

			Otra idea tradicional es que a los niños se les puede regañar, gritar, castigar y pegar si es necesario, simplemente porque son niños y a los niños se les trata así. Sin embargo, habría que cuestionarse si el hecho de que sean pequeños nos da derecho a un trato que ningún adulto querría por parte de una figura de poder. A nadie le gusta que, por ejemplo, su superior en el trabajo le grite, regañe o castigue. La agresión física no es tolerable cuando se trata de relaciones entre adultos. No obstante, los adultos siguen pensando que los niños son suyos y pueden hacer con ellos lo que quieran, hasta pegarles. Hace muy poco presencié la regañina de un padre a su hijo de 6 o 7 años en un sitio público. La regañina, con grito incluido, terminó con un pequeño golpe. Desgraciadamente, no fui lo suficientemente valiente para recriminar al padre que su conducta está penada por la ley. Este incidente me hizo tomar conciencia de que el trato a los niños es uno de los aspectos en los que la ley más ha tardado en reaccionar. En España se ha empezado a legislar sobre esta cuestión hace alrededor de diez años. En Francia se acaba de aprobar en 2019 una proposición de ley para prohibir que los padres peguen a sus hijos. Lo más sorprendente es que ni siquiera la ley impide que este tipo de conductas se sigan viendo en lugares públicos. La cuestión de fondo es que nuestra concepción de los niños no responde a la idea de que se trata de ciudadanos de pleno derecho y que el principio que debe regir nuestra conducta con ellos es tratarlos igual que a los adultos. Igual que no se nos ocurre gritar, regañar, castigar o pegar a un amigo, compañero de trabajo o vecino, tampoco se nos debe ocurrir hacerlo con un niño.

			El día en el que se produzca este cambio de paradigma habremos ganado muchas cosas. Una de las más importantes tendrá que ver con las pautas de crianza porque cuando se entiende al niño como una persona de pleno derecho el trato es mucho más fácil. Hay que aplicar las mismas normas que, por sentido común, se aplican con las personas adultas a las que tratamos habitualmente: el respeto, la honestidad, la ausencia de juicio y la reciprocidad son buenos ingredientes para cocinar el cambio.

			1.3. LAS MADRES DE HOY

			Ser madre en el mundo occidental actual es toda una proeza. La principal razón es que la mayor parte de las madres se enfrentan a la tarea más importante de su vida sin ninguna preparación previa. Me resulta increíble pensar que pasamos años preparándonos para poder trabajar, pero que la única formación que recibimos para tener hijos es cómo respirar el día del parto. Después dependes de la buena voluntad de la enfermera del hospital para que te enseñe algún truco y que dar el pecho no se convierta en la peor pesadilla de tu vida. Y poco más. Como todas las madres, nunca olvidaré la llegada a casa después de tener a mi primer hijo. En un momento de descanso en el que el bebé dormía recuerdo sentarme en el sofá completamente exhausta y decirme «no entiendo cómo voy a resistir este ritmo durante meses, pero si todo el mundo lo consigue yo también puedo». Recuerdo también que antes de dar a luz todo el mundo me decía «aprovecha para dormir» y no entendía lo que querían decir. ¿Aprovechar para dormir? Duermo lo que duermo cada día, pero no puedo aprovechar para dormir. ¿Por qué me dicen eso? Este desconcierto para enfrentarse a la situación y ante las afirmaciones de los que ya han pasado por la experiencia de la crianza y saben lo que es no dormir una noche seguida durante muchos meses forma parte de esa falta total de formación previa.

			Ciertamente, la crianza es una de esas experiencias que no te puedes imaginar hasta que la vives. No se puede imaginar el alcance que tiene, el cambio total de vida y de prioridades. Quizá por eso creo que la formación es aún más necesaria. Enfrentarse a una tarea de este calibre desde la inconsciencia me parece hoy una falta de responsabilidad social. Vuelvo al ejemplo de la formación para el trabajo y lo veo aún más claro: ¿cómo es posible que dediquemos tantos recursos y esfuerzos al trabajo y tan pocos a la maternidad?, ¿y cómo es posible que dediquemos aún menos a la paternidad? No salgo de mi asombro.

			Y la historia no termina aquí. Después de dar a luz y de cuatro escasísimos meses de baja hay que volver a trabajar. La conciliación entre la vida familiar y profesional es un espejismo en nuestro país. Casi ningún empresario respeta la vida familiar de las madres y aún menos de los padres. Todos presenciamos las jornadas de trabajo interminables de la mayor parte de las personas que trabajan en la empresa privada y la falta de conciencia sobre la importancia del tiempo que los progenitores deben dedicar a los niños. Esto también forma parte de esa falta de formación, pero se trata de una falta de formación social sobre la importancia y la repercusión que tienen los cuidados en los primeros años de vida. Los empresarios y los directores de recursos humanos deberían formarse en desarrollo temprano. Es la única forma de entender que facilitar la conciliación no es un favor. Es un deber social. Como afirma Mary Young, en la espléndida compilación de Penelope Leach sobre la urgente necesidad social de ocuparse de la primera infancia:

			«El desarrollo sano del cerebro durante el período perinatal y la infancia temprana es esencial para la salud general, el bienestar y la adquisición de competencias por parte de las poblaciones —y determinará si podemos crear sociedades tolerantes, estables, equitativas, prósperas y sostenibles—. Todas las sociedades necesitan entender esta conexión para asimilar bien los cambios globales que están sucediendo» (p. 119)1.

			No podemos estar más de acuerdo con esta idea. La repercusión de la crianza temprana es tal que alcanza dimensiones sociales, y como tal debe ser un asunto del que deben ocuparse todos los agentes sociales. Es necesario que gobiernos, empresas, organizaciones de todo tipo e individuos modifiquen su concepción sobre la importancia de los primeros años de vida y entiendan los efectos a largo plazo. La inversión en campañas de concienciación, en políticas de protección a la infancia, en conciliación familiar, en salud mental perinatal y en apoyo a la crianza son políticas que revierten no solo en un enorme ahorro para el Estado, sino en un aumento de la calidad de las sociedades. Estamos seguros de ello. No hace falta esperar más, porque la evidencia es clarísima al respecto. Es solo cuestión de ponerse en marcha para que el peso de esta enorme responsabilidad deje de recaer, en la mayor parte de los casos, en madres desconcertadas, sin herramientas y escasos recursos de apoyo. A pesar de toda la tecnología que hemos sido capaces de construir y utilizar para mejorar el bienestar y la calidad de vida, es una realidad que la mayor parte de las mujeres no reciben ni pueden acceder al cuidado y apoyo en salud mental que requieren el embarazo y los primeros meses de vida del bebé. Estos recursos no existen ni siquiera en la mayoría de los países desarrollados.
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			FUENTE: Barth et al. (2008), tomado de El impacto de la adversidad durante la infancia sobre el desarrollo de los niños. Center on the Developing Child. Harvard University (https://developingchild.harvard.edu/translation/en-breve-el-impacto-de-la-adversidad-durante-la-infancia-sobre-el-desarrollo-de-los-ninos/).

			Figura 1.1.—El número de factores de riesgo que se sufren durante los tres primeros años de vida condicionan el desarrollo del niño. Así, no solo tienen un efecto negativo para el desarrollo, sino que los efectos son acumulativos. Como se observa en el gráfico, a medida que los factores de riesgo se van sumando, las probabilidades de sufrir algún tipo de problema en el desarrollo temprano aumentan.

			1.4. LA IMPORTANCIA DE LA SALUD MENTAL DE LA FUTURA MADRE

			La salud mental de la madre durante el embarazo, el parto y los primeros años de vida del bebé es fundamental para que el desarrollo sea óptimo. Como veremos en el siguiente capítulo, el cerebro humano se caracteriza por tener una gran plasticidad durante el embarazo y los primeros años de vida. Esto significa que las experiencias que se viven durante este período marcan la configuración del cerebro de una forma particular. Es decir, estas primeras experiencias determinan el funcionamiento cerebral posterior, porque son la base a partir de la cual se construye todo lo demás.

			Desde la concepción hasta los dos o tres años el cerebro va organizando caminos específicos que dependen de la dotación genética y de la estimulación recibida. Hoy sabemos que el papel del entorno en la configuración cerebral es bastante más importante de lo que hasta ahora se creía, y que la dotación genética es bastante más moldeable o influenciable a través de la experiencia de lo que pensábamos. Los acontecimientos que tienen lugar durante el embarazo y los primeros años de vida forman los circuitos cerebrales básicos que afectan también a la configuración de sistemas ligados a la salud física, como el sistema endocrino y el inmunológico. Estas primeras configuraciones repercuten después en las trayectorias de desarrollo y en la salud física de las personas. Dentro de estas trayectorias, el funcionamiento cognitivo, social y emocional de la persona es vital. Estos funcionamientos están moldeados por las primeras experiencias y se van formando de manera interrelacionada, teniendo una especial importancia la estimulación que se recibe en momentos precisos del desarrollo. Como también veremos en el siguiente capítulo, estos momentos son períodos especialmente adecuados o sensibles para la adquisición de ciertas habilidades. Es cuando el cerebro está especialmente «atento» a un tipo concreto de estímulo. Por ejemplo, el lenguaje o la vinculación afectiva con el adulto son procesos que tienen momentos especiales durante el desarrollo. Lo que ocurra en ese momento preciso respecto a esa capacidad marcará el funcionamiento posterior. En el siguiente capítulo veremos todo esto con mucho más detenimiento. De momento, basta con quedarse con la idea de que el embarazo y los primeros años de vida son momentos de vital importancia para que la configuración del cerebro dé lugar a una trayectoria de desarrollo sana.

			En este contexto, lógicamente, la salud mental de la madre y las pautas de crianza que pueda poner en práctica son importantísimas de cara a esa configuración cerebral. Sin embargo, la salud mental de la madre es especialmente sensible en este período. Las tasas de depresión son mucho más frecuentes durante el embarazo, y algunos estudios afirman que el momento de la vida de mayor riesgo para las mujeres de sufrir una psicosis es, precisamente, las semanas siguientes al nacimiento del bebé. El embarazo, el parto y los primeros meses de vida son momentos de mucho estrés y, por tanto, de mucho riesgo para la salud mental de la madre.

			Por otra parte, las cifras de transmisión de problemas de salud mental de una generación a la siguiente son altísimas. Por ejemplo, diferentes estudios encuentran que la gran mayoría de las personas diagnosticadas con trastorno de la personalidad límite ha sufrido malos tratos en la infancia y, a su vez, la gran mayoría de niños cuyas madres sufren este trastorno, ya a los 13 meses han desarrollado pautas desajustadas de vinculación afectiva con sus madres. Este panorama indica que, a menos que la salud mental se trate, la probabilidad de que su incidencia en los primeros años de vida provoque que se transmita alguna forma de desarrollo desajustado es altísima. En este caso hablamos de un trastorno como tal, pero el mecanismo se aplica a todas las formas y grados posibles de desadaptación o desajuste. Lo mismo ocurre, por suerte, con las pautas adaptativas. Cuando la madre tiene una buena salud mental las probabilidades de que los niños desarrollen trayectorias óptimas son también altísimas. Estos resultados son los que nos llevan a concluir que tener en cuenta la salud mental de la madre, e intervenir cuando sea necesario, es fundamental para el desarrollo sano del bebé.

			La buena crianza, que se basa en la estimulación adecuada y la sensibilidad a las necesidades emocionales de bebé, es la condición esencial para el desarrollo cerebral. Estas pautas son tan importantes que consiguen incluso compensar la desventaja que produce la pobreza en el desarrollo de los niños. Además, también sabemos que las habilidades de crianza se transmiten de una generación a otra, tanto cuando son positivas como cuando son negativas. La investigación muestra que los niños que han sido criados por progenitores con pocas habilidades de crianza tienen muchas más probabilidades de mostrar menor tolerancia al estrés, mayor reactividad y peores habilidades de crianza con sus hijos muchos años después.

			Toda esta investigación pone de manifiesto que la salud mental de la madre es un elemento fundamental a tener en cuenta desde el inicio del embarazo. Sería deseable que estos conocimientos se incorporaran de forma seria a los programas de los ministerios de sanidad, pero como se trata de un objetivo difícil de alcanzar y no se debe esperar, lo recomendable es que cada mujer conozca con antelación las consecuencias que su propia trayectoria de vida y su salud mental tienen para sus hijos y que recurra a un experto en caso de que lo considere necesario.

			1.5. LA IMPORTANCIA DE LA SALUD MENTAL DEL FUTURO PADRE

			La inclusión de los padres varones en la vida familiar y en el cuidado de los hijos es algo muy reciente en la historia de la humanidad. En la actualidad es algo que se practica solo en los países desarrollados, solo en algunas clases sociales y solo en algunos contextos. En realidad, si consideramos al conjunto de la población, el número de padres realmente implicados en la crianza de sus hijos es escasísimo. Es curioso, sin embargo, que una práctica tan poco habitual haya generado cierta investigación y unos resultados tan contundentes: la participación de los padres varones en la crianza de los niños es positiva no solo para el desarrollo del niño, sino también para la convivencia familiar y para la relación conyugal.

			Como decía antes, creo que mantener una buena relación de pareja y criar hijos sanos desde el punto de vista psicológico son dos de las tareas más difíciles de la vida moderna. Y, como muestra la investigación reciente, una de las claves para que esto pueda darse está en el papel del varón. Si lo pensamos un poco, tiene toda la lógica del mundo y no podía ser de otra manera: el que todo vaya bien en la familia depende, en gran medida, de que uno de los miembros se implique en ella. A pesar de ser de una lógica aplastante, estos resultados obligan a un profundo cambio que nuestra sociedad está aún asimilando. Este cambio afecta a los roles de género, las aspiraciones laborales y las prioridades vitales de los tradicionales cabeza de familia.

			Uno de los primeros requisitos necesarios para que este cambio pueda darse tiene que ver con las bajas por maternidad y paternidad. El caso de Islandia es enormemente representativo. A partir del año 2000 la baja por maternidad en este país se podía disfrutar durante nueve meses y se separaba en tres partes: tres meses para la madre, tres meses para el padre y tres meses que podían repartirse entre los dos como quisieran. Los meses reservados para ambos eran intransferibles, de tal forma que los padres varones que solicitaban la baja tenían obligación de dejar sus trabajos durante tres meses y dedicarse de manera exclusiva al cuidado del bebé. Seis años más tarde más del 90 % de los padres pedía sus tres meses de baja por paternidad. El cambio en esta «costumbre» ha calado tanto en la sociedad islandesa que a los hombres que no solicitan sus tres meses se les mira raro. Eso sí, son tres meses bien pagados. El poder recibir un buen sueldo durante esos meses ha sido fundamental para lograr el cambio. En el Reino Unido, por ejemplo, donde se ofrecen salarios más bajos, la medida no tiene el mismo éxito. Así pues, ya sabemos cómo hacer para que la vida familiar tenga muchas más probabilidades de ir bien: reservar un período de baja para los padres varones y pagar esos meses como se merecen. Sin duda será una inversión cara, pero a la larga producirá mucho ahorro.

			¿Y qué ocurre cuando el padre está de baja por paternidad? Los estudios que se han realizado sobre esta cuestión muestran que este período de tiempo ayuda a que los padres varones tomen conciencia de las necesidades de los niños y de la carga que supone la crianza y la vida familiar. Ahora bien, este impacto positivo solo se produce cuando la baja dura al menos un mes. Así, es necesario que el padre pase como poco treinta días ocupándose él solo del bebé, para que después de la baja incremente el tiempo dedicado al cuidado de los niños y a la vida familiar.

			En España el período de paternidad es de ocho semanas y en unos meses aumentará a doce. El salario que se percibe es del 100  %. Los cambios en la duración de la baja impulsados por el gobierno son muy recientes y muy positivos. Sin embargo, los datos muestran que estas medidas no bastan para modificar las costumbres: solo el 2 % de las parejas transfieren días de baja para que el padre pueda cuidar del bebé. Esta cifra indica que queda todavía mucho camino que recorrer, que los padres varones tienen que tomar conciencia del impacto positivo que supone su implicación en el cuidado de los hijos y que es necesario realizar campañas informativas para que las costumbres vayan cambiando.

			Muy de la mano de esta situación, encontramos que los padres varones no suelen tener un espacio propio en los programas de preparación al parto y que ningún profesional de la salud se ocupa realmente de ellos durante el embarazo, el parto y los primeros meses de vida del bebé. La atención se centra en el estado físico de la madre y del bebé. Sin embargo, muchos hombres se sienten aislados y sin apoyo durante este período y deben enfrentarse a un acontecimiento estresante sin ninguna recomendación específica.

			Los estudios que incluyen en sus programas educativos de crianza a padres y madres encuentran mejores resultados que los que solo incluyen a las madres. La sensación de control y autoeficacia en los hombres es una variable fundamental que actúa como protector de la depresión posparto de la madre y también del padre. Las estimaciones de las tasas de depresión durante el embarazo en mujeres oscilan entre el 14 % y el 23 %, y durante el primer año de vida del bebé entre el 5 % y el 25 %. Más adelante hablaremos de este problema y de sus efectos. Las estimaciones de las tasas de depresión en los padres varones durante el embarazo y el primer año de vida del bebé son similares y oscilan entre el 2 % y el 25 %. Además, esta tasa puede incrementarse al 50 % cuando la madre sufre depresión en este período.

			Como vemos, las cifras son muy parecidas, porque los hombres también viven este momento como un período de cambio y de ajuste y tienen las mismas incertidumbres y miedos que las mujeres. Las grandes diferencias con las madres son que nadie se ocupa de su estado psicológico, que no tienen ningún tipo de apoyo y que en ocasiones deben reconciliar o manejar mensajes contradictorios sobre su papel como padres.

			Muchos hombres no disponen de un buen modelo parental masculino que guíe su conducta. Esta falta de pauta clara, junto con el hecho de que el apego tarda más tiempo en establecerse entre los padres varones y los hijos que entre las madres y los hijos, puede desencadenar ansiedad y una importante sensación de incompetencia. La diferente reacción afectiva de los niños hacia las madres y los padres puede terminar minando la autoestima de los hombres que se enfrentan con pocos recursos a la crianza de los niños. Si esta situación da lugar a una depresión, la vida familiar puede resentirse de forma significativa.

			Cuando los padres varones se deprimen aumenta el riesgo de problemas de salud mental en la madre, empeora la vida de pareja, el funcionamiento familiar y el desarrollo de los niños. Los efectos de la depresión materna han sido muy estudiados a lo largo de los años y sabemos que constituye un gran riesgo para el buen desarrollo del niño. En investigaciones muy recientes se ha evaluado el efecto de la depresión paterna y se ha encontrado que los efectos negativos en los niños son muy parecidos a los de la depresión materna.

			Estos efectos se deben a que el papel de los padres varones es muy importante en la socialización de los niños. Los hombres suelen tener una forma diferente de la de las madres de interactuar con los niños. Les suelen animar más a hacer actividades y vivir experiencias. Esta forma de socialización más propia de los hombres tiene efectos positivos en la socialización de los niños y en las relaciones con otros niños. Cuando este tipo de interacción entre padres e hijos no se da por depresión paterna hay más probabilidad de que los hijos desarrollen problemas emocionales, sociales, de temperamento y en las relaciones con otros niños. El riesgo de desarrollar problemas de conducta en los niños es doble si los padres varones sufren depresión y algunos estudios encuentran que este riesgo es aún mayor en los hijos varones. La falta de interacción entre los padres y sus bebés a los tres meses de vida también parece predecir un aumento del riesgo de problemas de conducta en el niño más adelante.

			Aunque la investigación sobre el impacto que la salud mental del padre tiene en el desarrollo del bebé es muy reciente y queda mucho por explorar, los primeros estudios que se han realizado muestran cifras e impactos muy similares a los de las madres. Esto indica que la vivencia del embarazo y la crianza afecta por igual a la madre y al padre y que, por tanto, el padre necesita un apoyo y un seguimiento particular en ese momento preciso de su vida. La inclusión de los varones en los programas de crianza y la prevención en salud mental del padre son tareas pendientes para los sistemas de salud del mundo entero. Queda mucho por investigar, pero los primeros resultados son muy reveladores. Una vez más, ya tenemos la evidencia. Se trata solo de ponerla en práctica.

			1.6. LAS VIDAS NORMALES DE LA GENTE NORMAL

			Hay muchas situaciones de riesgo para el desarrollo óptimo del niño. Estas situaciones están ligadas en muchos casos a condiciones de patología en los padres, a situaciones de maltrato o a condiciones de vida extremadamente difíciles. En este libro no trataré este tipo de situaciones, porque son minoritarias y mi objetivo es lograr una toma de conciencia y un cambio en las pautas de crianza en situaciones normalizadas. Cuando digo «normalizadas», me refiero a la gente normal que tiene vidas normales, la famosa clase media, media-baja o media-alta, que trabaja, tiene hijos, una vida social, una familia extensa, se va de vacaciones y vive de forma aparentemente normal. En realidad, dentro de esa aparente normalidad hay mucho desajuste. No digo que sean situaciones extremas o patológicas, pero impiden un desarrollo óptimo, muchas veces por una mera falta de conciencia y algo de conocimiento. A veces este desajuste se refleja en los niños y produce sufrimiento. Otras veces los niños y los padres se adaptan al desajuste y sobreviven como pueden.

			En los últimos años, sin embargo, oigo con mucha frecuencia y de forma unánime comentarios por parte de las profesoras de Educación Infantil sobre la salud mental de los niños pequeños. Se trata de profesoras que trabajan en centros educativos que atienden a niños de clases medias y medias-altas, niños de esas supuestas familias normales, con recursos, formación y cultura. La ansiedad, las obsesiones, la timidez, la falta de control, las explosiones emocionales o los problemas de conducta forman cada vez más parte de la vida cotidiana de las aulas de niños de tres, cuatro y cinco años.

			La mayoría de las profesoras de este ciclo educativo son, desde mi punto de vista, grandes expertas del desarrollo infantil. Son cuidadosas observadoras que entienden rápidamente cómo se siente un niño, cuáles son sus capacidades y sus debilidades y qué se podría hacer para optimizar su desarrollo. Su labor profesional es importantísima, precisamente porque tratan con seres humanos en condiciones muy particulares. A pesar de que su formación universitaria suele presentar muchas carencias, y que su reconocimiento social es casi inexistente, es uno de los grupos profesionales que merece toda mi admiración. Y su juicio sobre lo que está ocurriendo hoy en día en las aulas me parece de lo más revelador: para ellas, sin ninguna duda, lo más difícil es tratar con los padres. Los niños son siempre más fáciles. Cada uno tiene su peculiaridad, pero es posible hacerse con ellos y ver cómo progresan. Con los padres es otra historia... Unos son muy demandantes, otros están ausentes, otros son demasiado exigentes con los niños, otros lo consienten todo, otros se sienten culpables, otros se preocupan en exceso, otros siempre dudan y no toman decisiones, otros no aceptan la realidad, otros proyectan sus deseos en los niños... y otros, por fin, son equilibrados y logran que los niños sean «normales».

			Sobre la normalidad habría mucho que discutir. Cuando digo «normales» me refiero a niños alegres, sin preocupaciones, curiosos, que interactúan de forma natural con los adultos y con los iguales, que muestran empatía, que saben colaborar y ayudar cuando es necesario y que también, en ocasiones, se pueden descontrolar. Lo preocupante es que, según dicen estas profesionales, este tipo de niño no es tan frecuente, porque a través de esos estilos tan variados de los padres los niños reciben sus controles, sus ausencias, sus exigencias, sus consentimientos, sus culpas, sus ansiedades, sus dudas, sus negaciones, sus deseos y, por fin, su equilibrio. Estas profesionales dicen que los niños son el fiel reflejo de sus padres. Esta afirmación me recuerda el parecido que suele haber entre amos y perros. No es que compare a los niños con los perros, pero encuentro cierto paralelismo en cómo proyectamos en los niños y cómo nos identificamos con ciertos perros.

			Obviamente, nadie es perfecto, y mi objetivo no es lograr la perfección en los padres para que los hijos sean modelos perfectos de un ser humano exitoso. En absoluto. La imperfección y la particularidad de cada ser humano hace que el mundo sea un lugar interesante. Sin embargo, el desajuste que se produce dentro de esa aparente normalidad creo que es demasiado frecuente, que en mayor o menor medida produce sufrimiento, y que la toma de conciencia sobre la importancia de la salud mental de los padres y sus repercusiones en los niños pequeños es importantísima. Me imagino que si revisamos los casos de familias que tenemos a nuestro alrededor, en las que las pautas de crianza durante la niñez no fueron positivas y han tenido efectos a lo largo de la vida de las personas, encontrará que el número de casos es mayor del deseable. Así pues, no se trata de ser perfecto. Se trata de tomar conciencia de que en muchos casos se pueden hacer cosas, relativamente sencillas, para mejorar la crianza y para que al menos durante los primeros años de vida el cerebro del bebé se configure de la manera más sana posible. Después ya se apañará cada uno con sus neuras, pero que al menos sea consciente de que lo que hace desde la concepción hasta los tres años del niño tiene un grandísimo impacto. En definitiva, no pretendo la perfección de los padres, sino intentar fomentar una medida de protección a la infancia.

			1.7. ALGUNAS SITUACIONES DE RIESGO

			Como acabo de mencionar, no voy a tratar situaciones excepcionales, por ser minoritarias y tener menos alcance. Sin embargo, hay algunas situaciones de riesgo que son relativamente comunes. Es decir, son situaciones que se dan en contextos normalizados y que no requieren de una situación social o económica extrema para darse. Estas situaciones tienen efectos directos sobre el desarrollo del bebé que están muy bien documentados, y su frecuencia es más alta de lo que podríamos pensar. Puede que haya otras situaciones que aquí no recojo. He seleccionado tres que cumplen los requisitos que acabo de mencionar. Estas situaciones son la depresión posparto de la madre, la negligencia y, de forma muy específica, la inhibición comunicativa.
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			FUENTE: tomado de La eficacia de los programas para la infancia temprana. Center on the Developing Child. Harvard University (https://developingchild.harvard.edu/translation/en-breve-la-eficacia-de-los-programas-para-la-infancia-temprana/). Izquierda: Finkelhor et al. (2005). Centro: Samhsa (2002). Derecha: O’Hara y Swain (1996).

			Figura 1.2.—Como se observa en esta figura, existen distintas fuentes de estrés que afectan al desarrollo de los niños pequeños, pero la depresión posparto es la que afecta a un mayor número de niños. Es muy llamativo que la mayor parte de las mujeres que sufren este tipo de depresión no suelen tener un diagnóstico ni un tratamiento que les ayude a superarla.

			Como ya hemos visto, la depresión durante el embarazo y tras el parto alcanza proporciones bastante elevadas. En muchos casos, las mujeres no saben lo que están sufriendo, no son diagnosticadas y no reciben el tratamiento que requieren. La mayoría pasan este momento como pueden y consiguen salir adelante unos meses o un año más tarde. Una de las grandes dificultades de la depresión posparto es que es muy difícil de predecir. Esto ocurre porque hay numerosos factores de riesgo y, sobre todo, porque ni de forma individual ni en conjunto tienen suficiente poder predictivo.

			Los factores de riesgo son haber sufrido depresión previamente, vivir acontecimientos estresantes, tener falta de apoyo social, sufrir problemas de pareja y puntuar alto en algunos factores de personalidad, como baja autoestima y ansiedad. Aunque se den todos estos factores es difícil identificar los casos con antelación, porque hay factores posnatales que tienen una gran incidencia en la aparición de la depresión. Estos factores suelen estar relacionados con el estado de ánimo de la madre después de dar a luz y el temperamento del bebé.

			Los estudios que evalúan los efectos de la depresión posparto encuentran que la falta de responsividad de la madre tiene consecuencias en diferentes ámbitos del desarrollo. Por una parte, impacta en la calidad de la relación afectiva y facilita que el vínculo sea inseguro. Esto, como veremos en el capítulo 5, tiene importantes consecuencias para el desarrollo del niño. En segundo lugar, la falta de respuesta por parte de la madre impide la creación de un sistema de apoyo mental para que el niño progrese desde el punto de vista cognitivo. Como también veremos en el capítulo 3, cuando el adulto presta estructuras cognitivas al niño para que pueda resolver un problema o practicar una habilidad está ayudando a su desarrollo intelectual y emocional. Dado que el crecimiento neuronal y la formación de conexiones es tan elevado en los primeros meses de vida, si hay una ausencia de interacción con la madre es muy probable que este crecimiento sea más lento o se haga de forma incompleta. Este mismo proceso se da en cuanto a la regulación emocional. Como veremos en el capítulo 7, una de las grandes misiones de los progenitores en los primeros meses y años de vida es ayudar al bebé a regular los estados emocionales. Esta regulación es fundamental para que el desarrollo pueda darse de forma positiva. Cuando la madre no interviene ante los estados emocionales del bebé, dándole estrategias para calmarse y recuperar el bienestar, no contribuye a la formación de redes neuronales que ayudan a la regulación emocional. Esta falta de instrucción temprana puede aumentar los problemas del estado de ánimo o atencionales en el bebé.

			Además de estas repercusiones inmediatas, los estudios que evalúan los efectos de la depresión posparto a largo plazo encuentran un mantenimiento de algunas pautas años más tarde. Por ejemplo, algunos estudios encuentran que niños en edad preescolar cuyas madres tuvieron depresión posparto siguen manteniendo una pauta de interacción baja con sus madres, incluso cuando la depresión ha remitido. También se encuentra que los niños tienen mayor probabilidad de sufrir problemas de ansiedad y depresión en la adolescencia. Cuando la depresión provoca en las madres respuestas hostiles hacia el bebé se encuentra una mayor probabilidad de falta de regulación y de síntomas ligados al Trastorno por Déficit de Atención e Hiperactividad. Por último, hay cierta evidencia de efectos a largo plazo en el desarrollo neurológico y fisiológico. Por ejemplo, algunos trabajos encuentran niveles más altos de cortisol —una hormona relacionada con el nivel de estrés— años más tarde en niños que han tenido madres con depresión posparto.

			Los efectos de la depresión posparto pueden ser tan importantes para el desarrollo del bebé que, sin duda, merecen una atenta mirada, una detección temprana y un tratamiento. El estado de las madres mejora de forma significativa cuando siguen un tratamiento psicológico durante al menos un año. Otros tratamientos más cortos, sin embargo, no muestran resultados positivos.

			La segunda situación de riesgo sobre la que he encontrado evidencia unánime es la negligencia. La negligencia es un tipo de maltrato que consiste en no atender las necesidades del bebé o de los niños. Esta negligencia puede tener consecuencias físicas —cuando, por ejemplo, no se atienden las necesidades de alimentación y los niños presentan desnutrición—, sociales —cuando no se atienden las necesidades de contacto social y los niños presentan limitaciones cognitivas y de desarrollo lingüístico— o emocionales —cuando no se atienden las necesidades emocionales y los niños presentan problemas de vinculación y dificultades en la regulación emocional y conductual.

			Esta primera descripción puede parecer muy extrema. Sin duda, los niños que viven en condiciones normalizadas no suelen estar desnutridos o presentar retrasos cognitivos. Sin embargo, la negligencia emocional, que puede ser mucho más sutil y presentarse en grados muy diferentes, puede darse con bastante frecuencia. He decidido incluir aquí la negligencia porque parece ser la forma de maltrato más frecuente, y se da en todos los contextos culturales y en todas las clases sociales. Además, la negligencia produce gravísimas secuelas. En particular, las secuelas en el desarrollo cognitivo son más graves que ante cualquier otra forma de maltrato. Por último, las cifras de los casos de negligencia son las únicas que se mantienen constantes en los últimos años. Al contrario que otras formas de maltrato, que sí se han conseguido reducir gracias a las campañas de concienciación y la dotación de recursos a los padres, las tasas de negligencia no han variado en los últimos años.

			Desde mi punto de vista, atender las necesidades emocionales de los niños puede ser una tarea bastante compleja. Sabemos mucho más sobre bienestar físico que sobre bienestar emocional. Por ejemplo, casi todos los adultos saben cuidar la alimentación de los niños y procuran que hagan ejercicio físico. Sin embargo, cuando se trata de cuidar el estado emocional las cosas se complican bastante. A esto creo que se refieren las profesoras de Educación Infantil que mencionaba antes. Cuando los padres no atienden las necesidades emocionales de los niños, por falta de conocimiento, de tiempo o de interés, pueden caer en algún grado de negligencia y provocar algunos desajustes que pueden incidir en el rendimiento académico, las relaciones con otros niños o las habilidades de regulación. En el apartado siguiente señalaremos algunas pistas para poder ir construyendo un marco que atienda esas necesidades emocionales.

			Por último, la tercera situación que quiero señalar es la inhibición comunicativa o la falta de interacción lingüística de los padres con los bebés y los niños. En general, esta falta de interacción lingüística se da en clases sociales desfavorecidas, pero se puede encontrar también en entornos normalizados cuando hay cierto grado de negligencia, altos niveles de estrés, problemas de pareja o dificultades para conciliar la vida laboral y la vida familiar. Los estudios que evalúan los efectos de una interacción lingüística pobre o poco frecuente son unánimes. Una estimulación lingüística escasa y poco adecuada produce dificultades en el lenguaje del niño, y esto incide en su desarrollo cognitivo, rendimiento académico y éxito social posterior.

			En uno de los trabajos pioneros en este campo, y que ha marcado la investigación2, se observaron a lo largo de varios meses las interacciones entre bebés y cuidadores de diferentes niveles socioeconómicos. Los experimentadores anotaron durante el tiempo de observación todas las emisiones lingüísticas de los adultos y los niños. El recuento del número de emisiones en función de la clase social arrojó unos resultados clarísimos: hacia los 36 meses de edad, los niños de clases altas oían una media de 642 emisiones por hora, mientras que los de clases medias escuchaban 535 y los de clases bajas 321. Este número de emisiones tenía un efecto directo en el vocabulario de los niños, de tal forma que a los 36 meses los niños de clases altas manejaban alrededor de 1.100 palabras, los de clases medias 700 y los de clases bajas menos de 500. Cuando los niños tuvieron 12 años se encontraron amplias diferencias en rendimiento académico, que iban en la misma dirección que el número de emisiones y el vocabulario. Los niños de clase alta que escucharon más emisiones tuvieron un rendimiento mucho mayor que los niños que escucharon menos emisiones lingüísticas.

			Uno de los resultados más impactantes de este estudio es que los niños de clases bajas y medias no recuperan de forma espontánea el número de palabras. No hay forma de ponerse al nivel de los niños que escuchan más emisiones lingüísticas a través de la vida normal o las interacciones normales. Por otra parte, el tipo de emisiones de los padres de clases bajas era poco estimulante para el desarrollo de los niños. El lenguaje se refería a cosas prácticas y relacionadas con la disciplina, pero había poco lenguaje que sirviera para facilitar el desarrollo. Para ayudar a los niños en su desarrollo cognitivo el lenguaje del adulto debe estar orientado hacia la conversación e incluir explicaciones sobre la realidad. En el capítulo 6 veremos cómo los distintos estilos narrativos de los padres influyen en el desarrollo de algunas competencias básicas para los niños.

			Los investigadores que realizaron este trabajo fueron nominados al premio Pulitzer al publicar su estudio. Sus resultados fueron tan reveladores que a partir de entonces la estimulación lingüística se considera un elemento fundamental en los programas de intervención para la mejora de las pautas de crianza y para cualquier intervención que pretenda fomentar el desarrollo sano en los primeros años de vida. Algunos investigadores lo dicen claramente: hablar a los bebés y a los niños pequeños no cuesta nada, no se necesita ningún aparato ni juguete caro. Así que, por favor, hable, hable, hable y hable aún más a sus hijos3.

			La investigación reciente muestra que cuando se instruye a los padres para que mejoren sus prácticas de crianza e incluyan habilidades de comunicación y un tipo concreto de lenguaje que estimule el desarrollo cognitivo, los resultados son muy positivos y tienen un impacto a largo plazo. Una vez más, la investigación nos ofrece pautas claras para favorecer el desarrollo. No son prácticas complicadas, se trata de conocerlas. Cuando conocemos los principios y los aplicamos sabiendo lo que hacemos y los efectos que tienen, la crianza se vuelve fácil y segura. Es cuestión de saberlo.

			1.8. ALGUNOS PRINCIPIOS BÁSICOS PARA LA CRIANZA SANA

			A lo largo de los diferentes estudios que he ido leyendo sobre la crianza positiva o sana he ido encontrando algunas ideas que aparecen una y otra vez. Estas ideas se pueden enunciar como una serie de principios básicos que pueden orientar el camino y dar seguridad. A lo largo de los siguientes capítulos entraré en aspectos más concretos sobre algunos de los temas que se enuncian en estos principios. Creo que lo más importante se puede resumir en:

			1.Cuidarse durante el embarazo desde el punto de vista físico y, sobre todo, psicológico. Este cuidado implica bajar los niveles de estrés, realizar actividades placenteras y sentirse apoyada emocionalmente por parte de la pareja o del entorno social —esto quiere decir sentirse cuidada y mimada, percibir que la pareja está disponible para cualquier cosa que se necesite, desde una conversación para compartir miedos y dudas sobre el parto hasta salir a pasear, comer algo especial, etc.—. Además, el cuidado psicológico tiene que ver con la creación de un vínculo y una conexión emocional con el bebé.

			La investigación muestra que la representación que la madre tiene del bebé durante el embarazo predice el tipo de relación y de vínculo afectivo que se establecerá después. Las madres desconectadas del bebé o demasiado angustiadas tienen más probabilidades de formar vínculos afectivos más problemáticos. Así pues, es bueno conectar con el bebé. Esto implica pensar en él, hablar con él e imaginar cómo será la vida con él. Esta conexión es buena cuando los pensamientos que se generan son positivos y tranquilos, es decir, se imagina una vida calmada, agradable, feliz y un bebé de buen humor y fácil de criar.

			Cuando se conecta con el bebé durante el embarazo se genera un vínculo y un enganche que facilita el cuidado después. Este cuidado se vuelve fácil, porque se hace instintivo y lleva a la regulación del bebé. En el capítulo 7 veremos la importancia de ayudar a regular la actividad mental y emocional del bebé. Cuando se produce esta conexión el bebé está siempre en la mente de la madre, haga lo que haga, y se atienden sus necesidades sin coste psicológico. Esto no significa que no sea un esfuerzo. Por supuesto, cuidar de un bebé es una de las tareas más agotadoras del mundo, pero cuando se conecta con él la crianza se hace sin coste psicológico. Las acciones de cuidado fluyen de forma natural, sin hacerse preguntas, sin atormentarse, sin sufrir. Si percibe que su conexión con el bebé es costosa, si le produce angustia, sufrimiento, no se siente capaz, le remueve aspectos de su propia infancia o le crea contradicciones, acuda a un experto y pida ayuda. Como veremos en el capítulo 5, la relación afectiva con la madre marca de una forma muy profunda la vida afectiva de la persona. Aunque sorprendentemente este principio no se haya reconocido todavía de forma universal, desde mi punto de vista la investigación lo muestra de forma contundente. Así pues, cuide su salud física y emocional durante el embarazo y conecte con el bebé.

			2.Evitar altos niveles de estrés a través de la búsqueda de una red de apoyo social y emocional. Disponer de una red de apoyo es fundamental para que la crianza no sea estresante. Las madres solteras o los padres que crían a sus hijos en solitario saben lo difícil que puede resultar. Incluso para los adultos más centrados y volcados en el cuidado de los niños, criar hijos solo es una tarea durísima. Algunos estudios recientes muestran que las familias de clases sociales bajas y altas son las que sufren mayores niveles de estrés por la ausencia de una red social de apoyo. Al contrario, las clases medias parecen sufrir menos este problema. Las familias de clase baja tienen menos redes de apoyo y las que tienen son poco eficaces. Las familias de clases altas tiene menor contacto con los abuelos —que son una gran ayuda en los primeros años de vida del bebé— y con los amigos. Además, para estas familias el contacto con el sistema de educación formal supone una fuente de estrés. La separación de la madre, la adaptación del niño al centro escolar y, más adelante, la relación con otros niños, los problemas de conducta y el ritmo de aprendizaje son cuestiones que pueden generar mucho estrés a las familias de clases altas. El problema está en que las expectativas de estos padres son también muy altas y cualquier desviación del camino «adecuado» puede suponer un problema difícil de abordar. Más adelante volveremos sobre esta cuestión. En resumen, busque una red de apoyo: abuelos, hermanos, amigos y vecinos son buenos aliados para que la crianza sea menos estresante. Si no dispone de familia cercana y el número de amigos es reducido, busque alguna asociación de padres o madres, cultive las relaciones con los padres de otros niños del centro escolar o realice actividades donde pueda encontrar otros padres con hijos de edades similares. Es importantísimo sentirse acompañado en una tarea tan absorbente, importante y agotadora.
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