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            Dedicado a mis padres y hermanos, por su apoyo y amor incondicional. A mis hijos, Camila, Javiera y José Pedro, que son el motor de mi vida. A mis amigas Valeria y Natalia. Y a mi marido Juan Pablo, por acompañarme en cada uno de mis pasos. 



	

			

	    


	 	

	    

	     
	

	    	

            
Introducción 




			 




			Criar no es fácil. Lo sé porque soy mamá de tres hijos: Camila, de 8 años, Javiera, de 6, y José Pedro, que acaba de nacer. Al igual que ustedes, quiero lo mejor para ellos. 




			Los estudios en crianza y buen trato plantean que el criterio más importante para determinar cuán adecuada es una práctica parental no es la efectividad, sino la promoción del desarrollo socioemocional sano. Con este cambio de perspectiva, el modelo autoritario perdió su trono. Muchas de sus prácticas se consideran inadecuadas, incluso dañinas. 




			El problema de la caída del modelo autoritario es que no existe otro modelo que lo reemplace y nos guíe como padres. Todo lo contrario. Cada día nos vemos más bombardeados de información, muchas veces incoherente y sin arraigo cientíﬁco. 




			Sabemos algunas cosas, por ejemplo que los niños necesitan tener una relación de apego seguro con su cuidador, pero no necesariamente cómo lograrlo. Los libros que hablan de apego se han centrado mayoritariamente en el primer año de vida. Lo poco que sabemos, entonces, se reduce a la lactancia, a no dejar llorar al bebé, a tenerlo en brazos, etcétera. Pero ¿qué pasa después de los dos años? ¿Cómo se sigue promoviendo apego seguro en los años preescolares? ¿Qué se hace cuando un niño hace una pataleta, cuando tiene susto o cuando muerde? 




			Como psicóloga amante del apego, comencé a estudiar e investigar para responder estas interrogantes. Con el tiempo, me fui haciendo cada vez más experta en temáticas relacionadas con la crianza. Pero mi conocimiento y entrenamiento no terminó hasta que fui madre. Para mí la maternidad ha sido un verdadero doctorado en psicología infantil. 




			A través de este libro quiero compartir con ustedes mis conocimientos y experiencia como madre y psicóloga. Espero, así, contribuir a la crianza de sus hijos. 




			Siempre he creído que para que algo resulte bien, no solo hay que saber el paso a paso, sino también el sentido de lo que se está haciendo. Sobre todo cuando se trata de ayudar a nuestros hijos a regular sus emociones y conducta, porque a veces los resultados no se ven de inmediato. Y para no desmotivarnos en el camino y abandonar la causa, debemos tener claro cuál es nuestro norte y el camino a seguir. A esto se le suma que cada niño es un mundo distinto, y lo que resulta con uno, no necesariamente resulta con otro. 




			Por lo mismo, además de entregar herramientas y técnicas, el libro también brinda conocimientos importantes que fortalecen el manejo y la labor parental. Conocimientos que les permitirán actuar en función de la situación e hijo particular. 




			Han pasado tres años desde el lanzamiento de la primera edición de Apego seguro. Durante este tiempo, he recibido muchos mensajes de agradecimiento que me han llenado de felicidad y aﬁrmado el próposito de mis libros: ser una ayuda efectiva y cercana en la crianza y promoción de desarrollo socioemocional. 




			La buena recepción que tuvo Apego seguro y la experiencia que he ganado en estos años, me motivó a mejorarlo. En esta nueva edición mantuve la esencia de la primera, pero mejoré las temáticas tratadas (puse más ejemplos, más consejos e información relevante) y agregué un capítulo nuevo que trata acerca de un problema tan común e importante como las pataletas y límites: Morder y pegar. 




			Dividí la etapa preescolar en dos tramos: preescolares pequeños, que abarca de los dos a los cuatro años, y preescolares grandes, que abarca de los cuatro a los seis. Lo hice porque existen diferencias abismantes entre un niño de dos y uno de seis, por lo que para entender mejor lo que les ocurre, lo que necesitan, qué esperar de ellos y cómo ayudarlos, era necesario diferenciarlos. 




			Una última idea antes de terminar estas palabras: para criar se necesita tiempo, paciencia y amor. Ninguna de estas técnicas va a servir o ser igual de efectivas si no se tienen estos ingredientes principales. 




			

	    


	 	

	     

	    	

	    	 


	    		

            
I 


            	

          
Apego, crianza y etapa preescolar 




			

	    


	 	

	     

	    	

	     
	

	    	

            Este capítulo es clave para todo lo que viene después. Partiremos viendo qué ocurre en la etapa preescolar. Esto les va a permitir entender mejor a su hijo y saber cómo ayudarlo. Luego veremos qué es realmente el apego, por qué es tan importante y cómo se promueve en los años preescolares. Finalmente veremos cuál es la relación entre apego, crianza y desarrollo socioemocional. 




			 




			
Bienvenidos al fascinante (pero intenso) mundo preescolar 




			 




			Estoy escribiendo en un café. Al lado mío hay un papá con su hija. Debe tener tres años. A pesar de que en la mesa hay varias sillas disponibles, está sentada literalmente pegada a él. Cada cierto tiempo lo llena de besos. Una imagen completamente adorable. Pero en el momento en que el papá se niega a comprarle una segunda medialuna, la escena cambia drásticamente. La niña hace una pataleta. Cuando el papá trata de acercarse y explicarle que si se come otra no va a almorzar, ella le dice “sale” y lo aleja pegándole manotazos. Todo el mundo mira esta escena. Al parecer el papá se siente observado y opta por comprarle otra medialuna para que se calme. La niña se limpia las lágrimas y vuelve a sentarse junto a él. 




			 




			La etapa preescolar comienza alrededor de los dos años, tras la adquisición de la marcha y la consolidación de la capacidad para la representación simbólica. Se dice que termina entre los cinco y los seis años, cuando el niño entra a primero básico y da inicio a su etapa escolar. Se caracteriza por ser una etapa de importantes avances intelectuales y socio-afectivos que se maniﬁestan principalmente en el lenguaje, en la conducta y en la relación con otros. Es cosa de comparar un niño de dos años con un niño de seis. Las diferencias son abismantes. 




			Por esta razón en los países anglosajones dividen este tramo etario en dos etapas distintas. Llaman “toddlers” a los niños entre uno y tres años y “preschoolers” a los niños entre tres y cinco. Por alguna razón, esto no se hace en los países hispanoamericanos. Existe el término preescolar, infancia temprana y primera infancia, pero todos estos conceptos aluden a niños entre dos y seis años. 




			Para poder abordar bien lo que ocurre en estos años (y realmente ser una ayuda para ustedes) me voy a aventurar a hacer esta división. Llamaré al primer tramo “preescolares pequeños” y al segundo tramo “preescolares grandes”. 




			 




			Los preescolares pequeños y el inicio de los terribles dos 




			 




			Consuelo me consulta porque quiere ayuda con su hijo Franco, de dos años y seis meses. Dice que es exquisito pero que tiene una personalidad muy fuerte. Que desde que cumplió dos años los conﬂictos han ido en aumento y ya no sabe qué hacer. “Todo lo quiere hacer solo. Y si hago algo que él quería hacer lo deshace para hacerlo como él quería. Por ejemplo, si lo subo a la silla del auto se baja y se vuelve a subir. No me deja lavarle los dientes a pesar de que la dentista le dijo que yo se los tenía que  lavar. Lo otro que ocurre es que quiere que yo lo atienda en todo. Solo yo le puedo llevar la leche o pasar el tete. Si otra persona lo hace, no lo recibe y se pone a llorar”. 




			 




			Al igual que Consuelo, muchas mamás me han dicho “todo iba bien hasta que cumplió los dos años. Ahora por cualquier cosa se enoja, no hay cómo hacer que obedezca, todo es un drama. La otra vez hasta me pegó porque apagué la tele”. Si te sientes identiﬁcada puedes tranquilizarte. Todo esto es normal en esta etapa. Veamos por qué. 




			Tras la adquisión de la marcha, los niños sienten el mundo a sus pies. Ya no nos necesitan para desplazarse, por lo que piensan que pueden hacer todo y cuanto deseen. De a poco comienza a expresarse la rebeldía por no obedecer y la obstinación por hacer lo que ellos quieren. 




			Paralelo a la adquisión de la marcha, el niño se da cuenta de que es un ser independiente de sus cuidadores. Descubre que tiene voluntad y deseos propios. Descubre que puede querer cosas distintas e incluso negarse a las peticiones de sus padres. Cual juguete nuevo, el niño necesita poner en práctica este descubrimiento y de esta forma conquistar poco a poco su autonomía e independencia. Por lo que cada vez que puede, dice “no” o “no quere”. A veces, incluso, sin mucho sentido. De hecho, muchas veces se niegan a hacer algo, no porque realmente no lo quieran hacer, sino porque necesitan sentir que son distintos del padre o de la madre, que tienen voluntad y control de las cosas que hacen. 




			Esto también se traduce en que necesitan probarse a sí mismos y al mundo que son autónomos y capaces de desenvolverse. De seguro les suena conocida la frase “yo solito”. Es cosa de ver el placer y el goce en sus caritas cuando hacen cosas por sí mismos. Desde las muy sencillas, como peinarse o echarle queso rallado al plato de comida, a otras más complejas, como vestirse u ocupar el computador. Su necesidad de sentirse autónomos es tal que si hacemos cosas que ellos querían hacer por sí mismos (como apretar el botón del ascensor o abrirles el yogurt) se apenan y frustran de tal modo que pueden llegar a hacer una pataleta. 




			El problema de estas cuotas de autonomía es que entran en conﬂicto con las importantes necesidades de dependencia que los preescolares pequeños aún tienen. Por una parte quieren ser grandes y valerse por sí mismos pero, por otra, perciben su vulnerabilidad y necesidad de cuidado y protección. Entonces no hay nada mejor que escaparse de uno en la plaza, pero con la seguridad de que los estamos mirando, ahí, para protegerlos. Esta contraposición de necesidades opuestas es confuso tanto para ellos como para nosotros. La verdad es que a veces simplemente no sabemos cómo tratarlos ni ellos lo que quieren. 




			El otro gran problema de estas necesidades de autonomía y oposición es que cualquier límite los llena de rabia y frustración. Debido a que el sistema nervioso en esta etapa aún está inmaduro, el malestar lo sienten de manera muy intensa, les cuesta controlarse y tranquilizarse. Esto explica la inestabilidad emocional (de la nada se ponen a llorar de manera desconsolada) y las famosas pataletas. 




			Quisiera aclarar que cuando digo inmaduro, realmente me reﬁero inmaduro. Las estructuras cerebrales encargadas de regular las emociones y las conductas de manera voluntaria recién comienzan a desarrollarse a los dos años y su funcionamiento comienza a mostrar los primeros avances cerca de los cuatro años. Esto quiere decir que antes de esa edad los niños no son capaces de gestionar sus emociones y controlar bien sus impulsos. 




			Por eso los anglosajones acuñaron el término “toddler” para hacer referencia a este tramo etario. “Toddler” viene del verbo “to toddle” que signiﬁca tambalear, dar pasos pequeños e inestables. Que es justamente lo que ocurre a esta edad. Los niños comienzan a tener ciertas capacidades, pero aún son muy inestables para funcionar de manera autónoma, por lo que necesitan el soporte del ambiente para hacerse efectivas. 




			Hago esta aclaración porque uno de los principales  errores que cometen los padres en esta etapa es creer que  su hijo puede hacer más de lo que realmente puede. Esto no quiere decir que se le debe dejar hacer lo que quieran, sino que se debe tener expectativas realistas de lo que se le puede pedir y brindarles mucha regulación ambiental. Veremos cómo hacer esto en el tercer y cuarto capítulo. 




			 




			Preescolares grandes (cuatro a seis años) 




			 




			Al cumplir los cuatro años, los niños se pegan un estirón. Pierden la panza que tanto los caracterizó en los años anteriores, su cuerpo comienza a ser más proporcional y ganan agilidad en los movimientos. La gente empieza a decir “se ve como un niño grande”. 




			Pero no solo se ven más grandes, sino que comienzan a actuar como tales. El hemisferio izquierdo, que comenzó a activarse de manera signiﬁcativa a los dos años, ahora tiene la madurez para comenzar a funcionar de manera más efectiva. Los niños comienzan a ser capaces de razonar y entendernos mejor. Este despertar cognitivo también se ve reﬂejado en que empiezan a preguntar (y hasta ﬁlosofar) acerca de la vida. ¿Qué es la muerte? ¿De dónde vienen las guaguas? 




			Las necesidades de autonomía y control bajan. Ya no necesitan separarse de sus padres (sentirse distintos) y probar que son grandes abriendo un yogurt. Ahora tienen que serlo. Tienen que ser lo suﬁcientemente grandes para ir al colegio. Lo suﬁcientemente grandes para ir a la casa de un amigo. 




			Ya no se estresan tanto cuando alguien les dice que no. Por un lado porque han aprendido que no pueden hacer o tener todo lo que quieren, y por otro, porque tanto su cerebro como sus procesos regulatorios han ido madurando. Superando los cinco años los niños ya no deberían hacer pataletas. Se pueden enojar. Nos pueden alegar. Incluso pegar un portazo. Pero no tirarse al suelo y patear lo que se les cruce. 




			El estrés se traslada al mundo social (especíﬁcamente a la relación con pares), a la adaptación a los nuevos escenarios (como el colegio) y al mundo de las cogniciones (especialmente en la medida en que llegan a los seis años). 




			 




			
Necesidades de autonomía, desarrollo evolutivo y crianza 




			 




			Las necesidades de individualización e independencia tienen un sentido evolutivo. No se dan porque al niño de pronto se le ocurrió ser autónomo o desaﬁante. Tampoco porque estemos haciendo algo mal. El niño las necesita como un motor para seguir creciendo y desarrollándose. 




			En cada una de las etapas del desarrollo hay aprendizajes especíﬁcos que lograr. Estos, conocidos también como tareas  evolutivas, además de permitirnos alcanzar un nivel más complejo de funcionamiento, nos preparan para los desafíos de la etapa que sigue. Por ejemplo, la consolidación de la identidad en la adolescencia nos prepara para tomar buenas decisiones en la adultez joven: ¿Dónde quiero trabajar? ¿Con quién me quiero casar? ¿Me quiero casar? 




			La mayoría de estos aprendizajes requiere de un conﬂicto o crisis para emerger. En la etapa preescolar es la siguiente: quiero hacer y tener lo que quiero, pero mis papás no me dejan. Y de esta disputa el aprendizaje deseado en la etapa preescolar es que los niños sean capaces de conquistar poco a poco su independencia, iniciativa y seguridad, sin que ello signiﬁque pasar a llevar al resto o que siempre se haga lo que ellos quieren. Este aprendizaje de autonomía y respeto por las normas y otros, establece una base adecuada para la etapa escolar en la cual cambian drásticamente las caracteristicas y exigencias del medio. 




			Este aprendizaje dependerá de cómo se maneja la crisis. Como podrán imaginarlo, el adecuado manejo de esta depende principalmente de nosotros. Por ejemplo, si somos autoritarios y les exigimos desmedidamente, puede que desarrollen el respeto por las normas y por otros, pero en desmedro del desarrollo de seguridad, iniciativa y autonomía. En el caso contrario, si no les establecemos límite alguno, pueden desarrollar iniciativa, pero en desmedro del respeto por las normas y por otros. 




			En función de lo anterior, podemos ver que si queremos que nuestros hijos resuelvan de manera adecuada la crisis de la etapa preescolar, debemos ayudarlos a regular su conducta y emociones. 




			Cuando digo ayudarlos a regular su conducta me reﬁero a incentivarlos a aprender a cooperar, respetar normas, controlar sus impulsos y hacer aquellas cosas que deben hacer pero que no quieren hacer (como lavarse los dientes u ordenar la pieza). 




			En cuanto a la regulación de sus emociones, me reﬁero a lograr que puedan identiﬁcar lo que sienten, expresarlo de manera adecuada y recuperar la calma. Por ahora, me interesa que se queden con estas deﬁniciones. Luego habrá un capítulo dedicado a cada una de estas regulaciones que se abordan de manera más profunda y detallada. 




			 




			
Apego 




			 




			La teoría del apego fue desarrollada por el psicólogo y psiquiatra inglés John Bowlby en 1958. A pesar de su data, se ha vuelto importante en las últimas décadas ya que con los avances de las neurociencias se ha podido comprobar cientíﬁcamente sus múltiples beneﬁcios y el impacto que tiene en el desarrollo sano de la personalidad. 




			El apego se ha vuelto un concepto cada vez más importante, al punto en que hoy ya no es usado exclusivamente por profesionales de la salud, sino por cualquier persona. A pesar de que esto es tremendamente positivo, el problema radica en que el concepto no siempre se usa bien. De hecho hay quienes confunden el apego con el “apego a las cosas”. 




			Esto se debe a que se ha hecho una muy mala difusión del concepto. En las redes sociales, por ejemplo, dan vuelta miles de artículos que no hacen referencia al tema de manera responsable y certera. Esto ha dado pie para que se generen muchos mitos y confusiones, como, por ejemplo, que para tener apego los niños deben estar todo el día en brazos, que llorar daña el cerebro, que si un niño no es amamantado no tiene apego, entre otros. 




			Esto resulta preocupante. En primer lugar, porque no se enseña lo que realmente se debería enseñar. Y en segundo, porque miles de mamás y papás sufren gratuita e injustamente por estos malos entendidos. Es solo cosa de pensar en cómo se siente una mamá que no pudo amamantar a su hijo o que no se lo pudieron poner en el pecho cuando nació. 




			Por esta razón, es preciso que nos detengamos y veamos qué signiﬁca realmente el famoso concepto de apego. 




			Lo primero que debemos saber es que el apego es la necesidad innata1 de buscar confort, consuelo o protección ante una situación de estrés. Por situación de estrés vamos a entender cualquier situación en la cual el niño se encuentre con alguna emoción o estado desagradable en curso (por ejemplo: hambre, frío, sueño, rabia, pena, miedo). 




			Dado que los niños nacen sin saber regularse, cuando se encuentran estresados necesitan que su cuidador los regule, es decir, que los ayude a calmarse o a recuperar su equilibrio basal. Por esta razón, cuando están estresados expresan su malestar de manera que sus cuidadores sepan que algo les pasa y que necesitan de su asistencia para calmarse o resolver la situación que los acongoja. Veamos el siguiente ejemplo: 
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			Estas conductas de cuidado y regulación le permiten al niño con el tiempo “apegarse” a su cuidador, es decir, visualizarlo e internalizarlo como su sostén emocional necesario para sobrevivir, crecer y desarrollarse. 




			Se dice entonces que los niños establecen relaciones de  apego con quienes tienden a cuidarlos con mayor frecuencia, especialmente con quienes los ayudan a regularse cuando están estresados. Esto incluye padres, madres adoptivas, abuelos, tíos, etc. 




			Durante el primer año la relación de apego se construye fundamentalmente a través de la regulación de estados ﬁsiológicos (como el hambre, el sueño y la temperatura) y satisfacción de necesidades afectivas (como el contacto corporal, el contacto visual, la sonrisa). Posteriormente (a partir de los 6 meses) también a través de la regulación de las emociones. 




			Se dice que amamantar favorece el apego porque, además de calmar el hambre (regulación de estados ﬁsiológicos), satisface necesidades afectivas (contacto corporal y visual). Pero esto también se puede hacer con una mamadera. Lo que pasa es que la leche materna es más nutritiva que la artiﬁcial (entre otros beneﬁcios) por lo que siempre se debe tener como primera opción (si se puede). 




			Personalmente, estoy a favor de la lactancia materna en todo sentido. De hecho, amamanté a mis dos hijas y espero poder hacerlo con el que viene en camino. Pero creo que una madre que calma el hambre de su hijo con una mamadera y lo sostiene cerca suyo mientras se toma la leche va a promover mucho mejor apego que una madre que lo amamanta en forma mecánica y/o lo deja llorando en la noche para que se acostumbre a no pedir papa a esa hora. 




			Así las cosas, el apego no está en la calidad de la leche, sino en la calidad de la regulación de la situación de estrés. 




			En las clínicas muchas veces les dicen a las mamás que deben amamantar a sus hijos para que desarrollen apego, pero también dejarlos llorar para que desarrollen pulmones. Increíble, pero cierto. Ahora que saben que el apego se construye en la regulación del estrés, pueden comprender que mensajes como estos son abismantemente contradictorios y errados. Sigamos derribando mitos. 




			 




			Los niños establecen relaciones de apego con más de una  persona 




			 




			Es importante aclarar que si bien los niños forman relaciones de apego con más de una persona (por lo general tres), por naturaleza necesitan ordenarlos jerárquicamente. El cuidador que ocupa el primer lugar se le llama ﬁgura de apego principal. 




			La ﬁgura de apego principal (por razones biológicas, sociales y culturales) tiende a ser la mamá, seguido por el padre y un tercero. El orden va a depender de quién lo cuida más, especialmente de quién lo tiende a regular mayoritariamente ante situaciones de estrés. En algunos casos la ﬁgura de apego principal es el padre. 




			Esta jerarquía explica por qué los niños siempre quieren que la ﬁgura de apego principal les haga todo. Muchos padres creen que sus hijos no los quieren (o que no los quieren tanto), porque cuando está la mamá no los dejan hacer nada, ni siquiera echarle kétchup al plato de comida. Yo siempre les explico que esto no tiene que ver con cuánto los quieren, sino con la necesidad de respetar esta jerarquía. Si la ﬁgura de apego principal es la madre y está en la casa, le van a pedir todo a ella. Pero si sale, acudirán al que ocupa el segundo lugar. Y así sucesivamente. 




			 




			El apego es importante a lo largo de todo el ciclo vital 




			 




			Otra confusión importante es que se piensa que el apego es solo importante durante los primeros dos años de vida. ¡Gran error! El apego es importante a lo largo de toda la crianza. Incluso en la adultez. Aunque no lo creas, nosotros también establecemos relaciones de apego con seres signiﬁcativos como la pareja, mejores amigos, hermanos, incluso psicólogos, solo que de un modo distinto. 




			Los psicólogos tienden a ensalzar los primeros seis años de vida, porque además de establecer la base para los venideros, constituyen un período sensible para el desarrollo cerebral y socioemocional. Por esto es de extrema relevancia que los padres hagan bien las cosas por estos años. 




			En la medida en que el niño va creciendo, las situaciones de estrés van cambiando, junto con la cantidad de regulación que requieren. Cuando son bebés necesitan que regulemos el hambre, la temperatura, los niveles de estimulación, el sueño, la ansiedad de separación o el miedo a los extraños. Pero cuando ya son más grandes son otras las situaciones que los estresan. Por ejemplo, que no quieran jugar con él, que las cosas no le resulten, terminar una relación, etc. 




			 




			Más allá de la lactancia: apego después de los dos años 




			 




			En la etapa preescolar los niños evidentemente están más grandes y autónomos que al año. Su sistema nervioso está más maduro y cuentan con más capacidades que antes. Si necesitan algo, lo pueden pedir verbalmente. Ya no tienen que recurrir al llanto cuando tienen hambre. Incluso pueden ir solitos a la cocina y sacar algo para comer. 




			Dado que el niño preescolar está más desarrollado, el apego ya no se construye fundamentalmente a través de la regulación de los estados ﬁsiológicos. Si queremos fomentar una relación de apego seguro con nuestro niño preescolar, no basta con que lo alimentemos o lo hagamos dormir: ahora son otras cosas que lo estresan. 




			Un niño preescolar necesita que su cuidador lo ayude, por ejemplo, cuando tiene pena porque se le rompió un juguete, cuando está angustiado en su primer día de jardín, cuando está frustrado porque no puede armar un puzle, cuando no sabe cómo resolver un conﬂicto, cuando se siente culpable porque hizo algo malo, cuando no sabe cómo manejar su timidez o cuando hace una pataleta. Entonces, de la misma forma que de pequeño lo ayudaron a calmarse cuando tenía hambre o sueño, ahora necesita que lo ayuden a regular sus emociones. Retomemos el gráﬁco anterior: 
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			Lo bonito de la regulación es que cada vez que ayudamos a nuestros hijos a calmarse, les enseñamos estrategias de regulación y estimulamos su desarrollo cerebral y socioemocional. En el ejemplo, el niño aprendió que es normal sentir culpa, que conversar con mamá y pedir perdón lo hace sentir bien (esto lo veremos con más detalle al ﬁnal del capítulo). 




			 




			Conexión y predicción 




			 




			Los niños nacen con dos necesidades vitales: estar conectados a sus cuidadores y poder predecirlos. Los seres humanos somos animales sociales. No solo nos gusta relacionarnos con otros, sino que lo necesitamos para vivir, desarrollarnos y ser felices. Metafóricamente, podríamos decir que los niños necesitan estar conectados a sus papás, de la misma forma que necesitaron del cordón umbilical en el vientre. Pero mientras el cordón umbilical les entregaba los nutrientes necesarios para crecer, el cordón vincular les entrega los nutrientes necesarios para su bienestar y adecuado desarrollo socioemocional. 




			Los niños necesitan sentirse conectados especialmente en situaciones de estrés. Necesitan que estemos disponibles para ellos y los ayudemos a recuperar la calma. Cuando no hacemos esto (los retamos, no les prestamos atención, hacemos como que no pasa nada) la conexión se pierde, lo que les genera mucha angustia. Y para recuperarla son capaces de hacer cualquier cosa. Desde aumentar la expresión de su malestar, a tragarse en dos segundos el mar de lágrimas que los atormenta. Con el tiempo, cuando estas experiencias de desconexión son reiterativas, se corre el riesgo de que estas respuestas (aumentar o bloquear la expresión) se vuelvan patrones ﬁjos. 




			Los niños también necesitan predecir las acciones y reacciones de sus cuidadores. Por ﬁnes de supervivencia, vienen programados biológicamente para adaptarse al ambiente y para hacerse un mapa mental de cómo funciona, especialmente en situaciones de estrés. 




			Cuando las respuestas de los cuidadores no son predecibles (a veces regulan, a veces rechazan, a veces retan, etc.), los niños no logran desarrollar un mapa mental coherente ni tampoco la seguridad de que serán auxiliados cuando lo necesitan. Esto les genera mucha angustia e inseguridad. 




			Cuando un niño sabe que cuenta con su cuidador, por muy intenso que sea el malestar, cuenta con cierta tranquilidad. Es como saltar de un ediﬁcio en llamas, con la seguridad de que abajo te recibirán y no pasará nada. Si yo no tengo la certeza de que me van a recibir, no hay forma de que salte tranquilo. 




			La predictibilidad es tan importante que muchas veces los niños exageran la expresión de su estrés estratégicamente para que su cuidador reaccione siempre de la misma forma. Algo así como “mi mamá no siempre me pone atención, en verdad nunca sé cómo va a responder. Pero si exagero mi llanto quizás logre que siempre reaccione, aunque eso signiﬁque que lo haga de mala manera”. 




			Es importante aclarar que las personas no siempre podemos reaccionar de la misma forma. Somos seres humanos, no somos perfectos ni superhéroes. A veces estamos cansados, a veces no nos damos cuenta de que nos necesitan. Otras veces estamos ocupados. Lo importante es que la mayoría de las veces reaccionemos igual. Y que cuando no lo hagamos, reparemos (esto lo explico un poco más adelante). 




			 




			Apego seguro e inseguro 




			 




			Si bien todos los niños tienen apego, no todos establecen buenas relaciones de apego. De ahí entonces los términos apego seguro e inseguro. Dado que los lazos de apego se construyen en la regulación del estrés, la calidad de la relación depende principalmente de lo que hacemos o dejamos de hacer cuando nuestro pequeño nos necesita. 




			Si el cuidador asiste a su hijo y lo ayuda a calmarse cuando está estresado (conexión) la mayoría de las veces (predicción), lo más probable es que este desarrolle apego seguro. 




			La conexión y la predicción permiten que los niños desarrollen tres seguridades en el estrés: (1) la seguridad de que pueden expresar lo que les pasa, (2) la seguridad de que su cuidador los va a asistir y (3) la seguridad de que su cuidador los va a calmar (o al menos contener). Por lo tanto, un niño  con apego seguro cuando está estresado, expresa lo que le  pasa, busca que su cuidador lo consuele y, por más intensa  que sea su emoción, se siente tranquilo en sus brazos. 




			 








			
Seguridades en el estrés 




			 




			1. Seguridad de que puedo expresar lo que me pasa. 




			 




			2. Seguridad de que me vas asistir. 




			 




			3. Seguridad de que me vas a calmar. 





			 




			Ahora, si un un padre reiterativamente evita, reta o angustia a su hijo cuando está estresado (en vez de ayudarlo a calmarse), no se generan estas tres seguridades y por tanto se habla de que el apego es inseguro. Existen tres tipos: evitativo, ambivalente y desorganizado. 




			Quisiera aclarar que el apego inseguro no se considera una patología, sino un estilo vincular que determina principalmente cómo establecemos relaciones íntimas con otros y cómo manejamos nuestras emociones. Investigaciones relevan que el 60% de la población tiene apego seguro, el 15% evitativo, el 15% ambivalente y el 10% desorganizado. De todos los apegos, el único que se considera como problema grave es el desorganizado. 




			 




			Los 7 principios de apego seguro 




			 




			Si bien la regulación del estrés es el principio más importante en la promoción de apego seguro, existen otros que también son importantes. Me gustaría que vean estos principios como directrices de la conducta parental. Conocerlos nos permite dilucidar cómo relacionarnos con nuestros niños, independientemente de la situación o la edad que tengan. 




			 




			Regular situaciones de estrés: Regular el estrés signiﬁca ayudar a un niño que está estresado a recuperar su equilibrio basal, ya sea ayudándolo a calmar una emoción, resolver un problema o satisfacer una necesidad. Muchos padres creen que esto signiﬁca evitar que un niño se estrese. No es así. Ayudar a un niño que está llorando a calmarse, no es lo mismo que evitar que llore. En el capítulo 3 veremos en detalle cómo ayudar a un niño cuando está estresado. 




			 




			Evitar estrés innecesario: Durante el día, los niños se enfrentan a un sinnúmero de estresores cotidianos: vestirse solos, ir al doctor, caerse, pelear con los amigos, perder un juguete, compartir con los hermanos, despedirse de la mamá, que no los dejen hacer algo, etc. Si bien es cierto que hay muchos estresores que no se pueden evitar, hay muchos que sí. Veamos un ejemplo: Pedro tiene dos años y es su primer día de jardín. El niño obviamente se angustia y no quiere separarse de su mamá (estrés inevitable). La mamá sabía que sería difícil así que se preocupó de que durmiera bien y de que conociera de antemano el jardín, porque sabe que tanto el sueño como lo novedoso lo estresan (evitar estrés innecesario). 




			Evitar el estrés innecesario permite que el niño concentre su energía y recursos para enfrentar y procesar el estrés propio del día a día. Esto es especialmente importante cuando se atraviesa por cambios o por una situación difícil. 




			Reparar momentos de desconexión: Recién vimos que los niños necesitan sentirse conectados a sus padres. Cuando les pasa algo y por alguna razón no los atendemos esta conexión se pierde. Cuando esto ocurre es importante reparar y volver a conectarnos. “Catita, no me di cuenta de que te pasaba algo”, “Amor, no debería haberte hablado fuerte, disculpa”, “Estaba ocupada, pero ahora te puedo escuchar”. 




			A veces la conexión se pierde por culpa de los niños. Por ejemplo, cuando les decimos que no y se enojan con nosotros. En situaciones como estas también es importante recuperar la conexión, aunque no hayamos sido nosotros los responsables. 




			Eviten despedirse sin haber reparado la conexión. Con esto me reﬁero que los niños no se vayan a dormir, a la casa de alguien o al colegio sin haber re-conectado antes. 




			 




			Conexión en todo momento: Si bien el momento más importante para conectarnos con nuestros niños es en el estrés, los niños también necesitan sentirse conectados a sus padres en momentos de calma y disfrute. La conexión en momentos de estrés da seguridad y tranquilidad, en momentos placenteros da alegría, amor y energía. Ambas conexiones fortalecen el vínculo de apego seguro. 




			La conexión tiene que ver con resonar con los estados mentales de nuestros niños. Con vibrar con ellos, estar atentos y ser responsivos a sus señales. Si nos cuentan algo, escucharlos con atención. Aprovechar los momentos de intimidad en que se abren y nos quieren contar sus cosas (por ejemplo: antes de dormirse). Jugar con ellos. Reír con ellos. Estar atentos a momentos placenteros espontáneos (por ejemplo: si vemos que están entretenidos pintando decirles: “Veo cuánto te gusta pintar”, “¡Qué bien lo estás pasando!”). 




			 




			Sensibilidad a las señales del niño: Si no somos sensibles a las señales de nuestros niños, es difícil que nos demos cuenta de que les pasa algo o que nos necesitan. La mayoría de las veces los niños comunican lo que les pasa de manera no verbal, lo que complejiza aún más nuestra labor. El psicólogo chileno Felipe Lecannelier, en su libro A.M.A.R.2, sostiene que los padres que promueven apego seguro son buenos observadores, prestan atención a las reacciones de sus hijos (por ejemplo, se dan cuenta cuando su hijo hace algo o reacciona de manera distinta). Junto con esto, plantea que la observación debe ir acompañada por una actitud mentalizadora. Esto es, tratar de interpretar o descifrar el estado mental del niño. En otras palabras, por qué está haciendo lo que está haciendo. “¿Se está chupando el dedo porque está nervioso?”, “Está inquieto, algo le debe pasar”. 




			Para aumentar nuestra sensibilidad a las señales del niño, además de la observación y mentalización, recomiendo conocer la etapa del desarrollo del niño, sus características de personalidad y temperamento (que veremos en el segundo capítulo) y sus formas más habituales de expresar estrés (que veremos en el tercer capítulo). 




			 




			Satisfacer las necesidades del niño: A lo largo del ciclo vital, los niños van presentando distintas necesidades. Algunas son constantes (como las afectivas), mientras que otras van variando en función de la etapa del desarrollo (por ejemplo, la necesidad de autonomía en la etapa preescolar y la de reconocimiento en la etapa escolar) o de la situación vital por la que atraviesan (por ejemplo, cuando los papás se separan necesitan entender lo que está pasando). 




			Al leer las necesidades de los niños y generar los espacios y las instancias necesarias para satisfacerlas, los niños se sienten visualizados y comprendidos. No tienen que batallar para satisfacerlas como sea. Esto se ve clarísimo cuando un niño necesita aprender a caminar, no hay cómo tenerlo en brazos ni en coche. 




			 




			Comunicación contingente: La contingencia se reﬁere al grado en que las respuestas del cuidador son coherentes y oportunas a lo que le pasa al niño. Se le llama comunicación contingente porque el niño expresa una necesidad y el padre responde en función de esta. 




			 




			
Desarrollo cerebral y crianza 




			 




			El desarrollo de las estructuras cerebrales que regulan las emociones y la conducta es experiencia-dependiente. Esto signiﬁca que su desarrollo no solo está condicionado por factores biológicos (como la genética y nutrición), sino también por ambientales. De esto se desprenden dos ideas importantes: estas estructuras cerebrales necesitan de la estimulación del medio para desarrollarse y la calidad de su desarrollo dependerá de la calidad de esta estimulación. 




			Podríamos graﬁcar la acción de los genes y del medio de la siguiente manera: visualicemos los primeros como los planos de una casa y lo segundo como los materiales. El plano dice cómo, cuándo y dónde construir, mientras que los materiales van concretando y dándole forma a la casa. Si se usan materiales de mala calidad, por más bueno que sea el plano, la casa se derrumbará ante el menor estrés. Esto es exactamente lo que ocurre: los genes determinan en qué momento y en qué lugar una estructura cerebral debe comenzar a desarrollarse. La experiencia hace el resto en la medida en que las neuronas generan sinapsis y construyen de esta forma complejas redes de comunicación. Si la experiencia es adecuada, las estructuras cerebrales serán resistentes y facilitarán la regulación adaptativa, especialmente ante situaciones de estrés. 




			Se ha visto que la mejor estimulación que se le puede brindar a un niño para que estas estructuras se desarrollen bien es ayudarlos a regular sus emociones y conductas. Cada vez que lo hacemos activamos desde afuera senderos neuronales. Y cuando la experiencia de regulación es reiterativa y constante en el tiempo, estos senderos neuronales van formando complejas redes de comunicación, moldeando así las estructuras cerebrales. 




			En el ejemplo del niño que siente culpa tras decirle algo feo a su papá, la madre lo ayudó a calmarse haciéndole cariño y luego motivándolo a pedir perdón y reparar. Si pudieramos ver qué pasó en su cerebro, veríamos que la madre desde afuera activó los siguientes senderos neuronales: culpa-hablar  con alguien-calma y culpa-reparar-calma. Cuando este niño sea grande, serán estos senderos neuronales los que se activaran cuando se equivoque. 




			Estas estructuras cerebrales se desarrollan por excelencia durante los primeros seis años de vida. Posterior a esto, el aprendizaje continúa pero será fuertemente determinado por lo que se haya aprendido en estos tiempos. 




			Esto convierte a los primeros seis años de vida en lo que se conoce como período sensible para el desarrollo de la regulación emocional y conductual. Esto signiﬁca que no hay otro momento en la vida en que el cerebro estará tan abierto a la acción formativa del medio ni en mejores condiciones para aprender a regular las emociones y la conducta3. 




			Nunca es tarde para comenzar. Ni para ti ni para tus hijos. Lo que sucede es que es más fácil establecer senderos neuronales cuando las estructuras se están formando que redirigirlos cuando ya están establecidos. Como dice Jack P. Shonkoﬀ, director del Centro del Desarrollo del Niño de la Universidad de Harvard, “cuando se trata de sistemas de circuitos del cerebro es mejor hacerlo bien la primera vez que tratar de arreglarlo después”4. 




			 




			
Desarrollo cerebral, apego y crianza: El corazón de este libro 




			 




			Sabemos ya que cada vez que ayudamos a nuestros niños a regular sus emociones y su conducta indirectamente estamos estimulando el desarrollo de las estructuras cerebrales encargadas de dichos procesos. Dado que estas estructuras se desarrollan por excelencia en esta etapa, no solo es importante hacerlo, sino hacerlo bien. 




			Hoy el criterio más importante para determinar cuán adecuada es una pauta de crianza es la promoción de desarrollo socioemocional sano. A diferencia de generaciones pasadas, ya no se busca solo efectividad, sino también promoción de bienestar. Por lo que si queremos que nuestra ayuda sea adecuada, debe apuntar a que nuestros niños tengan el mejor desarrollo socioemocional. 




			Un sinnúmero de investigaciones demuestra que los niños que tienen apego seguro presentan un adecuado desarrollo socioemocional. Aquello se debe a que esta clase de apego genera el ambiente y la estimulación propicia que necesita un niño para desarrollarse bien, por lo que si queremos que nuestros hijos resuelvan de manera adecuada la crisis por la que atraviesan y su cerebro se desarrolle bien, debemos ayudarlos a regular su conducta y emociones bajo los principios de apego seguro. Este es el norte y el corazón de este libro. 




			 








			
Resumen capítulo I 




			 




			En la etapa preescolar (dos a seis años) ocurren avances signiﬁcativos en el desarrollo de los niños. Por lo mismo, conviene dividirla en dos tramos: preescolares pequeños (dos a cuatro años) y preescolares grandes (cuatro a seis años). 




			La etapa preescolar constituye un período sensible para el desarrollo de la autonomía, regulación emocional y conductual. Por lo mismo, es importante que los padres durante estos años ejerzan prácticas parentales que promuevan el adecuado desarrollo de estas habilidades. 




			El apego seguro enmarca estas prácticas y establece las bases adecuadas y necesarias para el bienestar y desarrollo de habilidades en etapas posteriores. 




			El principio más importante en la promoción de apego seguro es la regulación del estrés. 
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