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			Dedico este libro a mis hijos, Camila, Javiera y José Pedro, ya que son el motor de mi vida y mis pequeños y grandes maestros. A mi marido, Juan Pablo, que sin su apoyo incondicional no hubiese sido posible escribirlo. 




			 




			Dedico este libro también a mis papás y a mis hermanos, Sergio y Marcela, mis primeros maestros y compañeros de vida. 




			 




			También a cada uno de mis pacientes, que me han permitido entrar en sus vidas y corazones, regalándome la posibilidad de ayudarlos y aprender. 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
Primera parte 




			

	 


	 	



	 	

			 






  
INTRODUCCIÓN 




			



			Imagina un mundo en el que hermanos y hermanas crecen en casas donde hacer daño no es permitido; donde cada niño es valorado como un ser individual y no en relación con otros; donde reina la cooperación por sobre la competencia, donde los niños día a día tienen experiencias guiadas de cómo resolver sus diferencias1. 




			 




			Adele Faber 





			 




			Bienvenidos a mi cuarto libro, Crecer entre hermanos. Estoy muy feliz de volver a acompañarlos, esta vez con un tema tan importante. 




			Diversas investigaciones han demostrado que la relación entre los hermanos juega un rol significativo en el desarrollo de los niños, ya sea promoviendo competencia y salud mental, o bien incrementando el riesgo de desórdenes conductuales y emocionales2. Cito algunas investigaciones a modo de ejemplo: 




			 




				➝ Las relaciones cálidas y cooperativas constituyen un soporte y promueven el desarrollo socioemocional.3 




				➝ Las relaciones agresivas y hostiles pueden ser un factor de riesgo para el desarrollo de problemas conductuales, que pueden menoscabar la competencia social de los niños con sus pares cuando entran al colegio.4 




				➝ Los preescolares que tienen más juego simbólico e in-  tercambios sociales positivos con sus hermanos mayores tienen mayores niveles de comprensión social.5 




			 




			La buena noticia es que décadas de investigación muestran que es posible que los hermanos tengan una relación cálida, cercana, positiva y prolongada en el tiempo, pero que para ello necesitan que sus padres los guíen y los ayuden a desarrollar las habilidades sociales y emocionales para llevarse bien y construir un buen vínculo. 




			Mi objetivo es entregarles herramientas e información para que puedan ayudar a sus hijos en esta construcción. Veremos que la clave está en enseñarles las habilidades necesarias para llevarse bien, evitar prácticas que fomenten los celos y la competencia, promover experiencias de conexión y fortalecer nuestra propia relación con ellos. 




			Mientras antes partamos con este proceso, mejor. Los estudios demuestran que la calidad del vínculo entre hermanos durante sus primeros años predice cómo será después. De alguna manera, ese periodo establece la base para lo que vendrá, por lo que conviene nutrir la relación desde el comienzo. 




			Pero si no lo hiciste, no significa que ya no se pueda. La diferencia más importante entre actuar de manera temprana y tardía es el grado de dificultad y el tiempo que toman los cambios. Porque no es lo mismo nutrir un patrón que se está desarrollando, que cambiar uno que lleva años funcionando de una misma manera. 




			 




			
¿Qué significa que haya una buena relación entre hermanos? 




			 




			Esta es una pregunta difícil de responder. Cuando se la hago a los papás y mamás, la mayoría de las veces obtengo dos tipos de respuestas: 




			 




			Respuesta 1: «Yo creo que se llevan bien, igual pelean y son celosos como todos los hermanos, supongo que es normal... no sé ahí, me dices tú si es normal o no». 




			 




			Respuesta 2: «Se llevan pésimo, no pueden estar ni un segundo sin pelear, aunque igual se quieren; tienen una relación como de amor y odio». 




			 




			Aunque la primera respuesta apunta a que se llevan bien y la segunda a que se llevan mal, la verdad es que en el fondo no difieren mucho una de la otra. Pienso que eso tiene que ver con que no existe un límite claro que determine hasta qué punto las peleas y los celos son normales. 




			A esto tenemos que sumar algo que es muy importante: nuestra percepción y vivencia de las situaciones. Lo que es normal o estresante para uno, puede no serlo para el otro. Hay familias en las que los niños pelean todo el día y a los padres les da lo mismo, mientras que en otras se afligen al punto de consultar con un experto. 




			Teniendo en cuenta estas variables, tratemos de definir algunos puntos que nos puedan ayudar a ver cómo es la relación de nuestros hijos. Esto nos va a permitir evaluar nuestra situación y tener expectativas más realistas. 




			 




			1. Cantidad de peleas. Un estudio determinó que durante la infancia temprana los hermanos pelean aproximadamente siete veces en una hora6. Esta estimación es similar a la planteada por Perlman y Ross7, quienes señalaron que hermanos entre los dos y cuatro años pelean 6.3 veces por hora. 




			Iremos viendo, a lo largo del libro, que es normal que los niños de esta edad peleen tanto porque su cerebro aún es muy inmaduro y no pueden controlar los impulsos, el lenguaje todavía no es su fuente primaria de comunicación y carecen de las habilidades sociales necesarias para resolver conflictos de manera asertiva. Entonces, cuando quieren algo, lo arrebatan (en vez de pedir prestado); cuando no quieren prestar algo, empujan (en vez de decir «no»); cuando se enojan, rasguñan (en vez de decir «no me gustó lo que dijiste»). 




			Otro dato curioso es que los niños pequeños realizan alrededor de cinco conductas intrusivas por hora (como pisar, pasar a llevar, quitar algo, no respetar el espacio del otro, etc.). Esto hace que las posibilidades de conflictos sean mayores que en niños más grandes (especialmente si no cuentan con la madurez y las herramientas para resolverlos de buena manera). 




			 




			2. Grado de malestar que sienten los niños. Esta variable es muy importante, porque nuestros niños pueden pelear cada quince segundos y no importarles, o hacerlo de manera ocasional y quedar muy afectados. Una de las cosas que puede determinar esta diferencia es el temperamento. Hay niños que son más sensibles, por lo que reaccionan con mayor intensidad ante los estresores y les puede tomar más tiempo recuperar la calma. 




			 




			Fernanda tiene cinco años y su hermana Lucía, tres. Los padres comentan que Fernanda se ve muy afectada por cualquier cosa que pase con Lucía: «Se enoja cuando le hacemos cariño, cuando gana un juego o cuando no hace lo que ella quiere. Lucía, por el contrario, se pone feliz cuando su hermana gana algo o recibe algún regalo». 




			 




			Lo otro que influye es la diferencia de edad. Con frecuencia los hijos menores se ven muy afectados cuando tienen un conflicto con un hermano que es muchos años mayor. 




			 




			Martín tiene nueve años y es el cuarto de cinco hermanos. Desde muy chico ha sentido una adoración por su hermano mayor, que tiene dieciocho. Cuando tienen un conflicto (que es de vez en cuando), Martín queda muy afectado. 




			 




			Finalmente, el manejo que tengamos de las peleas también influye en el grado de malestar que puede sentir un niño. Cuando es el manejo adecuado, los niños logran comprender y resolver el conflicto, sin sentirse dañados o injustamente tratados. Pero cuando no se aborda de buena manera, no solo terminan estresados por el conflicto que tuvieron con su hermano, sino también por nuestros actos (doble estrés). 




			 




			Benjamín tiene ocho años y su hermana Francisca, cinco. Sus padres tienden a proteger a Francisca y a darle la razón porque es más pequeña. Esto ha generado un fuerte sentimiento de rivalidad en el niño. Ayer, cuando se sentaron a comer, Benjamín miró feo a su hermana. Ella le sacó la lengua y empezaron a hacerse muecas el uno al otro. El padre, que está cansado de las peleas, se enojó y mandó a Benjamín a la pieza. Su madre después le llevó la cena a la pieza, pero Benjamín tenía tanta rabia que no quiso comer. Se quedó en su pieza atrapado en su malestar hasta el día siguiente. Cuando tú le preguntas a Benjamín por su hermana, dice que la odia. 




			 




			3. Grado de malestar de los padres. Este factor también es muy importante, porque somos sus traductores emocionales y la calidad de nuestro manejo depende cien por ciento de nuestro estado emocional. Por lo tanto si a mí me produce mucho malestar que mis hijos peleen, corro el riesgo de enfrentar de manera descontrolada o rígida las distintas dificultades que se presentan. 




			Cuando estamos estresados tendemos a percibir las situaciones peor de lo que son y a sobrerreaccionar, a tener menos paciencia y descontrolarnos. También pueden influir las expectativas que tenemos del comportamiento de los niños y de lo que significa llevarse bien. Si creo que los niños deberían ser capaces de controlarse, me voy a molestar el doble a si soy consciente de sus limitaciones. Si creo que llevarse bien implica ausencia de conflicto, también me voy a molestar más si creo que en una relación es normal que haya conflictos y que lo que marca la diferencia entre una buena y una mala relación es la forma en que los resolvemos. 




			Personalmente creo que el factor más importante es el grado de malestar, tanto de los padres como de los niños. En tu caso, ¿qué factor crees que es más importante? 




			 




			
Cómo leer este libro 




			 




			Si miras el índice, te darás cuenta de que el libro está divido en cuatro partes. La primera parte está compuesta por la introducción y el primer capítulo, «Mi kit parental», que habla acerca de las habilidades y prácticas parentales más importantes y que usaremos a lo largo del libro. Por lo mismo, independiente de la temática que te llevó a comprarlo, debes partir por este capítulo. 




			Si estás esperando un hijo o nació hace poco, la segunda parte es para ti. En ella los capítulos están orientados a mostrarte qué es lo que ocurre cuando llega un hermanito, cómo preparar a los niños, cómo ayudarlos con el proceso de adaptación y cómo manejar situaciones difíciles. 




			La tercera parte del libro te entrega información y herramientas para ayudar a tus hijos a construir un buen vínculo. Comienza con conflictos entre hermanos, luego celos y rivalidad para, finalmente, ver qué cosas podemos hacer para nutrir su relación. 




			En la cuarta parte abordo un tema que es cada día más recurrente: hermanastros y medios hermanos. Aquí veremos distintas temáticas: cómo construir una familia ensamblada, cómo es la relación entre hermanos, medios hermanos y hermanastros, qué pasa cuando llega un medio hermano, entre otras cosas. 




			No es fácil cumplir con la maravillosa tarea de promover un buen vínculo entre nuestros hijos. Requiere de tiempo, esfuerzo y mucha voluntad. Pero vale la pena, porque los beneficios son incalculables. Habrá días en que vas a sentir que todo fluye, que puedes tener un buen manejo y que tus hijos tienen una buena relación. Pero también habrá otros días en que te vas a sentir cansada y desesperanzada. Es normal sentirse así a veces. Lo importante es recargar energía, volver a partir y recordar en todo momento que no existe tal cosa como el padre perfecto ni la madre perfecta. Es un honor acompañarte en este proceso. 




			

	 


	 	

	 

	 	

			 






  
Capítulo 1 




			 




			
MI KIT PARENTAL 




			 




			Cuando esbocé este libro en mi mente, me di cuenta de que en cada capítulo iba a tener que explicar cosas similares. Porque si hablaba de regulación emocional en el capítulo de la llegada de un hermanito, también iba a tener que hacerlo en los siguientes, debido a que quienes ya pasaron por esa etapa quizás no van a leerlo. En función de esto, y para no ser reiterativa, se me ocurrió partir con un capítulo introductorio que hable de las habilidades y prácticas parentales más importantes y transversales a todo tipo de situaciones. La idea es partir llenos de conocimientos y situaciones, y en los capítulos siguientes, solo mencionarlos y aterrizarlos en la temática tratada. 




			 




			
Preparando la tierra 




			 




			Pedro es papá de Catalina, de tres años y dos meses. Se ha leído varios libros de crianza respetuosa, pero no logra llevar a la práctica lo que ha aprendido. Cuando se ve enfrentado a situaciones desafiantes, tiende a reaccionar como siempre lo ha hecho. Solo después de calmarse se da cuenta de que podría haber hecho algo distinto. Y cuando se acuerda y logra aplicar los consejos que ha leído en los libros, no siempre tiene buenos resultados. Esto lo frustra y lo hace pensar que está haciendo algo mal o que la crianza respetuosa solo sirve en los libros. 




			 




			Todos alguna vez nos hemos sentido como Pedro. Especialmente cuando decidimos seguir un camino distinto al que tomaron nuestros progenitores. Es completamente normal que lo nuevo y opuesto a lo que internalizamos de niños nos genere al menos un poco de duda o inseguridad. ¿Estaremos haciendo lo correcto? ¿Nos dará resultado? 




			Otra razón que explica lo que le pasa a Pedro es que muchas veces creemos que las prácticas parentales se desarrollan con tan solo haberlas entendido. Entonces, cuando tratamos de aplicarlas y no nos resulta, nos frustramos y creemos que no servimos para esto. Se nos olvida que adquirir estas habilidades, como cualquier otro aprendizaje, requiere de tiempo y práctica (lo que incluye equivocarse). 




			Quiero contarte que es completamente esperable seguir actuando igual que siempre cuando iniciamos este proceso, porque los patrones que internalizamos de niños actúan como verdaderos pilotos automáticos. El primer gran paso es darnos cuenta de que podríamos haber actuado de manera distinta. 




			Pero la razón más importante de todas es que las prácticas por sí solas no sirven. Al igual que una semilla que para florecer y dar frutos necesita ser cultivada en terreno fértil. Y esa base es la que nos suele faltar. 




			 




			Para que la semilla de la crianza respetuosa pueda crecer y dar frutos, primero tenemos que preparar la tierra. Porque si la plantamos en una huerta seca o rocosa, la semilla no va a germinar o saldrá un pequeño tallo que no será capaz de dar y sostener los frutos. 




			 




			Para que la tierra sea nutritiva, necesita tener cuatro elementos importantes: un cambio en la forma en que percibimos la conducta de los niños, nuestra capacidad de poder volver a la calma, la comprensión de nuestra infancia y el autocuidado. 




			Veamos brevemente cada una de ellas: 
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1. Mentalidad sensible y asertiva 




			 




			Mientras sigamos pensando que los niños se portan mal a propósito, que hacen pataletas para manipularnos o que les pegan a sus hermanos para hacerles daño, no existirá ninguna posibilidad de tener un acercamiento sensible, asertivo y cariñoso. 




			El primer cambio de mentalidad que debemos hacer es dejar de atribuirle intenciones maliciosas a las conductas de los niños. Esto suena fácil, pero en verdad no lo es, porque vivimos en una sociedad que sigue viendo sus conductas a través de ese lente. Entonces, cuando un niño hace una pataleta y no lo castigamos, no falta la persona (e incluso un profesional desactualizado) que nos dice que lo estamos malcriando. A esto se suma que probablemente cuando eras niño malinterpretaron tus conductas y eso quedó grabado en tu memoria implícita. 




			Para cambiar tu mentalidad, te invito a grabar en tu mente que los niños se comportan acorde a lo que sienten y necesitan, al contexto y, sobre todo, a su desarrollo y habilidades. Repítelo una vez más para que quede bien grabado: los niños se comportan conforme a lo que sienten y necesitan, acorde al contexto y, sobre todo, según su desarrollo y habilidades. 




			Una guagua de un mes, cuando tiene hambre, llora con fuerza para que sus cuidadores se den cuenta de que le pasa algo y la alimenten. Estarán de acuerdo conmigo en que a nadie se le ocurriría pensar que al hacer esto está teniendo un mal comportamiento. De alguna manera, todos entendemos que una guagua no tiene otra forma de comunicar lo que le pasa. Pero esta visión sensible y asertiva de las conductas de los niños la vamos perdiendo a medida que van creciendo. Entonces, cuando vemos a un niño de tres años empujar a su hermano cuando le quita un juguete, ya no nos parece tan natural. Creemos que ese niño es agresivo y mal portado, cuando en verdad es un niño que, al igual que la guagua, no cuenta con la madurez suficiente para enfrentar la situación de una manera más adaptativa. 




			Si veo esta situación desde la vereda maliciosa, probablemente lo voy a retar y castigar para que aprenda que está mal lo que hizo y no lo vuelva a hacer. Pero si lo veo desde la vereda sensible y asertiva, probablemente voy a empatizar con su rabia, le voy a decir que no está bien lo que hizo y le voy a enseñar la habilidad que le falta para que la próxima vez actúe de manera distinta. 




			Como puedes ver, la interpretación que hacemos de la conducta de los niños determina la forma en que actuamos. No importa cuántos libros de crianza hayas leído: si crees que tu hijo es agresivo y tiene la intención de hacerle daño a su hermano, lo más probable es que reacciones de manera defensiva y utilices estrategias inadecuadas que lo hagan sentirse mal por lo que hizo. 




			A lo largo del libro veremos que la interpretación que hacemos de la conducta de los niños también influye en la forma en que ellos se sienten consigo mismos, con sus padres y con sus hermanos. En el primer caso el niño siente que es malo, que no te importa lo que le pasa a él y que tienes preferencia por su hermano. En el segundo caso se siente visto, comprende lo que pasó y aprende una habilidad. ¿Puedes ver la diferencia? 




			Para dejar de atribuirles intenciones maliciosas a las conductas de los niños, tenemos que tratar de descubrir la verdadera razón que hay detrás de su conducta y aplicar lo que el psicólogo chileno Álvaro Pallamares,8 inspirado en la máxima de generosidad de Leech, llamó principio de generosidad. Este consiste en «hacer la interpretación más benévola frente a una interpretación que no comprendes». En otras palabras, cuando te preguntas por qué tu hijo está haciendo lo que está haciendo, de todas las alternativas que se te ocurran, quédate con la más positiva. 




			Para tener una mirada sensible y asertiva también es muy útil conocer las etapas del desarrollo en que se encuentran los niños. Por ejemplo, si yo sé que las pataletas son una situación de estrés intenso y que mi hijo aún no cuenta con la madurez y las herramientas para regularse, me voy a aproximar de un modo completamente distinto a si pienso que me está manipulando. 




			Conocer el desarrollo de los niños permite tener expectativas realistas de lo que un niño puede y no puede hacer. Esto nos ayuda a regular nuestros niveles de exigencias y a no ver problemas donde no los hay. Con mucha frecuencia los papás esperan que sus hijos hagan cosas de las que aún no son capaces por sus niveles de madurez. Entonces, cuando no las hacen, creen que ellos mismos están realizando algo mal o que su hijo tiene un problema. No se imaginan la cantidad de padres que me consultan porque creen que su hijo de dos años tiene problemas con la frustración, cuando lo único que tiene es un cerebro aún muy inmaduro para regularla. 




			Para que conozcas del desarrollo de los niños, en cada uno de los capítulos voy a ir contando lo que se espera a cada edad y cómo esto influye en la relación entre hermanos. 




			Antes de pasar al segundo elemento de la tierra fértil, quiero que te tomes unos segundos para responder las siguientes preguntas: ¿Te animas a hacer este cambio de mentalidad?, ¿qué creencia con relación a la conducta de los niños estás dispuesto a eliminar hoy de tu vida? 




			 


			





			Hoy decido dejar atrás las siguientes creencias para poder  
desarrollar una mentalidad más sensible y asertiva: 




			




			




			




			




			









			 




			
2. Volver a la calma 




			 




			Carolina está cocinando y escucha a sus hijos de tres y cinco años pelear. Deja de hacer lo que está haciendo y va a ver qué pasa. Estaban peleando porque querían armar figuras distintas con los imanix y no había suficientes piezas para hacer ambas figuras. La madre los ayuda a resolver el problema y terminan haciendo una figura juntos. Carolina se siente feliz de haberlos podido ayudar. Un rato después recibe una llamada del trabajo que la deja mal. Está tratando de procesar la noticia que le dieron y sus hijos se ponen a pelear de nuevo, esta vez porque el menor tomó un juguete del mayor y no se lo quiere devolver. Carolina se altera aún más de lo que ya está y piensa: «¿Por qué siempre tienen que pelear?». Va donde están sus hijos, les grita, les quita el juguete de la disputa y los manda a cada uno a su pieza. Cuando vuelve a la calma, se siente mal con lo que pasó y piensa que es una pésima mamá. 




			 




			Cuando estamos estresados, no somos capaces de ver lo que les pasa a los niños, qué necesitan o cuál es la mejor forma de actuar en ese momento. Tendemos a actuar desde nuestras emociones y necesidades. 




			Debido a esto, ser capaces de darnos cuenta cuando estamos alterados y poder regresar a nuestro centro es la base de una parentalidad nutritiva. 




			Tener la capacidad de volver a la calma no significa estar tranquilos siempre. Eso es imposible. Somos seres humanos con necesidades y emociones fuertes que no siempre vamos a poder regular. Significa estar conscientes de lo importante que es estar en un estado óptimo y trabajar todos los días por ser menos reactivos y más capaces de tranquilizarnos cuando nos estresemos. Esta es la razón por la cual este elemento no se llama «calma» sino «volver a la calma». 




			La buena noticia es que nunca es tarde para a trabajar esta habilidad. Y mientras más lo intentamos, más fácil nos resultará. Porque cada vez que lo logramos, activamos un sendero neuronal de calma que, con el tiempo y la práctica, se va fortaleciendo y haciendo más accesible. 




			El primer paso es conocer cuáles son nuestras señales corporales de estrés, para tomar consciencia de lo que necesitamos para volver a la calma. Esto nos permite regular la emoción cuando está recién partiendo (es más fácil hacerlo cuando la emoción aún es poco intensa). Algunas personas se dan cuenta de que están exaltadas cuando sienten que el corazón les palpita más fuerte, cuando suben el tono de su voz, cuando se ponen inquietas o cuando les sudan las manos. Mi señal es cuando respiro profundo. 




			Cuando nos damos cuenta de que estamos estresados, respirar es clave para volver a nuestro centro. Lo podemos hacer delante de nuestro hijo (y modelar calma) o tomarnos unos segundos para hacerlo en privado (debemos hacer lo que nos haga más sentido en el momento, ambas opciones están bien). 




			La respiración más poderosa para calmarnos es la respiración consciente, que apunta a tomar conciencia de lo que sentimos y de lo que le pasa a nuestro cuerpo al inhalar, retener y exhalar el aire. Se ha visto que poner el foco en nuestra respiración y cuerpo regula nuestro sistema nervioso. 




			Laura Markham, en su libro Peaceful Parenting, propone respirar cinco veces de manera profunda, imaginando que el aire que inhalamos es luz que va a los lugares donde sentimos tensión. Este ejercicio ayuda a tomar consciencia de nuestro estrés, respirarlo y dejarlo ir. 




			Distintos autores destacados en neurociencias y en la teoría Polivagal recomiendan taparse el lado derecho de la nariz y respirar profundo por el lado izquierdo. Refieren que al hacer 




			 




			esto se activa el sistema parasimpático (sistema encargado de la calma). 




			Para no perder nuestro centro de manera constante y poder volver a la calma con mayor facilidad se recomienda cuidar nuestras ventanas de tolerancia. Porque cuando están estrechas, nos estresamos por cualquier cosa y nos cuesta más regularnos. Esto convierte el autocuidado en un elemento fundamental para que nuestra tierra sea fértil. 




			 




			
3. Comprensión de nuestra historia 




			 




			La comprensión de nuestra historia apunta a ser conscientes de cómo la forma en que nuestros padres nos criaron afecta nuestra parentalidad. Porque de lo contrario, actuaremos desde los mensajes y patrones que internalizamos de niños (especialmente en momentos de estrés). 




			Si de niño me dijeron que los niños no lloran, me será difícil aceptar que mi hijo llore y acompañarlo. Si aprendí que el hermano mayor siempre debe ceder, me será difícil validar las necesidades de mi hijo mayor y sostener la frustración del menor. 




			Quisiera aclarar algo muy importante: ser consciente de nuestra historia no significa que desaparezca o nos deje de influenciar. Significa que me puedo dar cuenta de dónde viene el impulso a actuar de cierta manera y tomar la decisión de actuar de manera distinta. Las primeras veces son las que más cuestan. Pero con el tiempo los senderos neuronales antiguos, al no ser activados, comienzan a perder fuerza, permitiendo que los nuevos tomen el comando. 
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			La psicóloga Soledad Grunert,9 experta en esta temática, en sus talleres, cursos y conferencias refiere que hay tres elementos clave para comprender y trabajar nuestra historia: las creencias que internalizamos, el estilo de regulación emocional que aprendimos y la narrativa que tenemos de nuestra historia. Estos tres elementos determinan la forma en que establecemos vínculos con otros, regulamos nuestras emociones y ejercemos la crianza (entre otras cosas). 




			Lo esperanzador de esto, en palabras de Soledad, es que «la historia no nos condena. Lo definitorio está mediatizado por la historia que contamos». Si bien los hechos no se pueden cambiar, sí se puede modificar la narración que hacemos de ellos. Y como dice Daniel Siegel, uno de los autores más reconocidos en neurociencias y crianza, «nunca es tarde para hacer sentido de nuestro pasado y liberarnos de la prisión de las experiencias adversas que hayamos vivido». 




			 




			
4. Autocuidado 




			 




			La crianza no es una tarea fácil, por momentos nos vemos sobrepasados y puede ser agotadora. La doctora argentina Josefina Escobar, investigadora y experta en burnout parental, dice: «En el último tiempo, desde el International Investigation of Parental Burnout (IIPB), estamos viendo con mucha preocupación el alza del agotamiento parental. Uno de los problemas que se asocia a este, es que un papá o una mamá agotados es un cuidador menos regulado para responder a las situaciones de estrés propias de la crianza (por ejemplo, una pataleta o una pelea entre hermanos). Lo otro que genera el agotamiento es mayor dificultad para ver las necesidades de los hijos. Por esto, cuidarse es primordial». 




			Entre las recomendaciones más importantes que hace la doctora Escobar está reconocer que no somos superhéroes que podemos con todo, sino cuidadores que hacemos lo mejor que podemos. «Cuando somos capaces de ver esto y nos permitimos no poder con todo, podemos priorizar, entendiendo que esto lleva de la mano renunciar a algunas cosas o delegar». 




			Lo otro que recomienda es la autocompasión, que consiste en poder reconocernos con nuestras limitaciones y hablarnos de manera amorosa, especialmente cuando nos equivocamos o no cumplimos con un objetivo. Plantea que es importante comprender que siempre tratamos de hacer lo mejor que podemos y que, ante un error, siempre hay posibilidades de aprender y reparar. 




			Finalmente recomienda descansar, no solo en la noche cuando nos acostamos, sino también durante el día. Darnos pequeños momentos para bajar el ritmo, respirar y tomar consciencia de cómo nos sentimos. Esto nos permite tener un mejor registro de lo que necesitamos para sentirnos bien, evitando de esta forma llegar a situaciones de desborde emocional. 




			A estas recomendaciones quisiera agregar: cuidar la higiene del sueño, preocuparnos de tener expectativas realistas, regular nuestros niveles de exigencia, evitar relaciones tóxicas, hacer algún deporte y activar redes de apoyo. 




			Esto último significa ser capaces de aceptar la ayuda que nos ofrecen y pedirla de manera asertiva (ser claros y precisos en lo que necesitamos). 




			 




			
Tiempo y práctica para germinar y florecer 




			 




			La semilla toma tiempo en germinar, crecer y florecer. Por más que queramos que lo haga en el momento que la plantamos, no puede. Lo mismo ocurre con la crianza respetuosa. Los resultados no siempre se ven de inmediato.




			Como observamos en un comienzo, para desarrollar habilidades y  cambiar

			viejos patrones no basta con leer un libro o asistir a un taller.




			Es  un  proceso que  requiere  de esfuerzo  y  práctica consciente,  en

			especial  si  cuando  pequeños  internalizamos  una  forma  diferente   de

			funcionar.




			Los niños también necesitan tiempo para desarrollar habilidades. Muchas

			veces  los papás  creen que  al actuar  de buena  manera los  niños van  a

			aprender de inmediato.  Con frecuencia me  dicen: «Andrea, aplico  todo lo

			que tú dices  y mi hijo  de dos años  y medio nos  sigue pegando cuando se

			enoja», «Andrea, yo acompaño a  mi hijo cuando hace pataletas,  pero sigue

			desregulándose».




			Los niños,  además de  necesitar tiempo  y práctica,  necesitan que  su

			cerebro vaya madurando  para poder ejecutar  lo aprendido. Es  como cuando

			aprenden a hablar. Uno los estimula desde pequeños, pero no serán  capaces

			de  hacerlo hasta  que cuenten  con la  madurez necesaria.  Me gusta  este

			ejemplo  porque  también nos  muestra  que el  aprendizaje  es progresivo.

			Primero, ellos  comprenden el  lenguaje antes  de hablarlo,  hacen sonidos

			antes de poder articular una palabra, y con tiempo y práctica comienzan  a

			armar frases  y a  hablar. Lo  mismo ocurre  con el  control de  impulsos,

			regulación  de  las  emociones,  habilidades  sociales,  etc.  Volviendo a

			nuestra metáfora de la flor, el tiempo y la práctica serían nuestro tallo. Al observar la siguiente ilustración, podemos ver que la crianza respetuosa necesita tierra fértil para germinar y tiempo y práctica para florecer. 
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Habilidades y prácticas parentales 




			 




			Teniendo clara la base de la parentalidad nutritiva, podemos ir a las prácticas. Las que veremos son: mentalizar, reflejar, notar, enseñar la habilidad que le falta, regular la emoción y reparar. Existen muchas más, pero elegí las más importantes para las temáticas que revisaremos en los distintos capítulos. 




			A lo largo del libro entenderemos que cada una de estas prácticas contribuye de manera significativa a la relación entre hermanos. En primer lugar, porque te ayudan a establecer un vínculo profundo y seguro con cada uno de tus hijos (lo que los ayuda con sus procesos de adaptación y la relación entre ellos) y, en segundo lugar, porque te permiten tener una aproximación sensible y cariñosa a las dificultades que vayan surgiendo. 




			Al ir leyendo las distintas habilidades, puede que algunas te parezcan similares. Esto se debe a que en la práctica van de la mano y se relacionan unas con otras. Verlas por separado ayuda a entender el sentido que tiene cada una y así poder comprenderlas y trabajarlas mejor. 




			 


			

			



			Prácticas nutritivas 




			 




			1. Mentalizar




			2. Reflejar 




			3. Enseñar la habilidad que le falta 




			4. Notar 




			5. Regular una emoción




			6. Reparar 









			 




			
1. Mentalizar 






			 




			Este término fue creado por Peter Fonagy, un destacado psiquiatra inglés experto en apego y desarrollo infantil. Mentalizar apunta al acto de tratar de interpretar y comprender los estados mentales, tanto propios como de otros. Veamos ejemplos: 




			 




				➝ Vemos a nuestro hijo llorar y refregarse los ojos (conducta) y le decimos «tienes sueño» (interpretación de  su estado mental).




				➝ Vemos a nuestro hijo sonrojarse y bajar la mirada  (conducta) y le decimos «te dio vergüenza» (interpretación de su estado mental).




				➝ Dices algo que no deberías haber dicho (conducta),  te preguntas por qué lo dijiste y te das cuenta de que  estabas nervioso/a (interpretación de nuestro estado  mental). 




			 




			La mentalización es una de las habilidades más importantes para la regulación emocional y la interacción con otros, porque comprender lo que les pasa a ellos y a nosotros mismos nos permite organizar nuestra experiencia, regularnos y generar una respuesta adaptativa al contexto. 




			 




			
¿Por qué es importante mentalizar a los niños? 




			 




			Con niños pequeños es tremendamente importante mentalizar, porque la mayoría de las veces nos comunican lo que les pasa a través de su comportamiento y no con palabras. Y cuando no los mentalizamos y solo nos quedamos con la conducta, perdemos de vista lo que les pasa, lo que necesitan o lo que anhelan. 




			La doctora Becky Bailey, creadora del modelo Disciplina Consciente10, plantea que tenemos que ver la conducta de los niños como un medio de comunicación, ya que siempre nos entregan información de su estado interno y desde ahí tenemos que actuar. 




			Imagínate un iceberg. La punta visible es el comportamiento y todo lo que está bajo el mar es el estado mental. Veamos un ejemplo concreto: 




			 




			Son las siete de la tarde y Catalina, de tres años, está irritable y no quiere comer. La mamá le da alternativas, pero a todo dice que no. La mamá se da cuenta de que tiene sueño. Recuerda que se saltó la siesta, por lo que debe estar agotada. Decide dejar de insistir e ir a acostarla. 
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			Si se fijan en el ejemplo, lo que le permitió a la mamá tener un buen manejo fue mentalizar a su hija. Preguntarse qué le pasa para estar tan irritable y oposicionista. Si se hubiese quedado solo con la conducta, probablemente hubiese insistido en que comiera y la situación de seguro hubiese terminado mal. 




			Veamos otro ejemplo: 




			 




			Clara, de cuatro años, va a la pieza de su hermana mayor Daniela, que está leyendo, y le tira una figurita. La hermana mayor grita: «Papá, la Clara me tiró un juguete». El padre, que estaba leyendo cerca de ellas, se acerca y le dice a Clara: «Tú quieres jugar con tu hermana, por eso le tiraste la figurita. No está bien tirar cosas, dile “juguemos”». 
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			Cuando mentalizamos a nuestro hijo es importante aplicar el principio de generosidad del psicólogo Álvaro Pallamares, que vimos antes, en el cambio de mentalidad. Porque si mentalizo la conducta de mi hijo desde la vereda maliciosa, no podré tener un buen manejo. 




			A veces, cuando es más difícil mentalizar a los niños, es en las ocasiones en que sus conductas despiertan malestar en nosotros. Porque cuando estamos estresados quedamos atrapados en lo que nos pasa a nosotros y no logramos mirar al otro. Permanecemos solo con lo que vemos en el exterior y reaccionamos en función de eso, completamente ciegos a lo que hay detrás de la conducta. 




			 




			Joaquín, de cinco años, llega de la casa de su papá y comienza a hacer pataletas por cualquier cosa. A la mamá, cansada e irritada, le dan ganas de gritarle que se calle y mandarlo a la pieza. Pero respira y se pregunta qué le pasará, porque normalmente no hace pataletas por cualquier cosa. Al mirarlo se pregunta si acaso está así porque le cuesta despedirse de su papá. Se acerca y le dice: «¿Amor, te dio pena despedirte de papá?». Joaquín le responde que sí y la abraza. Logra calmarse y funcionar como lo hace de costumbre. 
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			En el ejemplo podemos ver lo importante y desafiante que puede ser mentalizar a un niño cuando no se comporta como deseamos. Si la mamá no hubiese mentalizado a Joaquín, probablemente lo hubiese mandado a la pieza o lo hubiese retado, cuando lo único que su hijo necesitaba en ese momento era entender lo que le pasaba y ser contenido. 




			La otra razón por la cual es importante mentalizar a los niños es que no nacen con esta habilidad desarrollada, por lo que necesitan que nosotros lo hagamos por ellos. Aprender a leer los propios estados mentales y los de otros toma tiempo, requiere de madurez cerebral y que les enseñemos a hacerlo. Lo lindo de esto es que los niños van aprendiendo a hacerlo en la medida en que los mentalizamos y hablamos de los estados mentales de otros. 




			Un niño que no es mentalizado crece sin mucha consciencia de su mundo interno. Al igual que sus padres, se queda con su conducta y la de otros, sin ver el iceberg completo. Esto le genera dificultades para regular sus emociones, saber lo que necesita y relacionarse con los demás. 




			Por todas estas razones, se recomienda mentalizar a los niños desde que nacen. Para que, desde un comienzo, los ayudemos a organizar su experiencia, estimulemos el desarrollo de esta habilidad y se sientan vistos y comprendidos. 




			 




			
Fortalezcamos nuestra capacidad de mentalización 




			 




			Como vimos al comienzo, lo primero es identificar creencias que entorpezcan leer a los niños. Por ejemplo: «Las pataletas son un mal comportamiento», «se porta mal para manipularme», «es cosa de niños», «validar la emoción es malcriarlo»... 




			¿Se te ocurre alguna más? 




			Estas creencias vienen de la cultura y de lo que aprendimos en nuestra infancia. Mientras no las identifiquemos y hagamos el ejercicio de eliminarlas, no podremos leer bien a nuestro hijo. Porque si yo creo que hace pataletas para manipularme, es muy difícil que conecte con lo que le pasa. Lo más probable es que me irrite y me defienda de la supuesta manipulación. 




			Siempre pregúntate por qué tu hijo está haciendo lo que está haciendo. Sé que no siempre es fácil. Con los estados fisiológicos nos sale de manera espontánea. Vemos a un niño moverse o cruzarse de piernas y le decimos de manera casi automática «tienes ganas de ir al baño». Escuchamos un retorcijón y le preguntamos «tienes hambre». Pero vemos a un niño tirar un juguete y solo vemos a un niño «portándose mal». 




			Somos una generación que no fue muy leída en su infancia. Una generación a la que, de manera implícita o explícita, se nos enseñó que las emociones hay que negarlas, minimizarlas o anularlas. Por esta razón, algo que nos debería surgir tan espontáneo, como la lectura de los estados fisiológicos, nos cuesta. Pero nunca es tarde para desarrollar y fortalecer esta habilidad. 




			Cuando trates de mentalizar a tu hijo y no logres interpretar bien lo que le pasa, sirve mucho apoyarse en el contexto. ¿Qué pasó antes?, ¿qué está pasando? En el caso de Joaquín, justo antes se despidió de su papá. En el caso de Clara, no estaban peleando por lo que el padre pudo descartar que le tiró la figura por enojo. 




			También sirve mucho prestar atención a tu hijo y ver qué cosas tiende a hacer cuando está estresado. ¿Se va para adentro?, ¿se pone inquieto?, ¿se toca el pelo?, ¿se pone verborreico?, ¿habla como guagua? Conocer las formas en que nuestro hijo expresa su estrés es clave. Y observarlo con curiosidad e intención de leerlo fortalece nuestra sensibilidad y capacidad de mentalización. 




			También sirve mucho conocer la etapa del desarrollo en que se encuentra. Esto da luces de las cosas que necesita, de las situaciones que lo estresan, etcétera. Por ejemplo, si sabes que por los años preescolares los niños necesitan tomar decisiones para sentir control de sí mismos y fortalecer su Yo, te va a resultar más fácil ver que detrás de ponerse la zapatilla que él quiere y no la que tú quieres hay una necesidad evolutiva y no el deseo de hacerte enojar. 




			Antes de terminar este punto, quiero aclarar dos cosas. La primera es que no somos perfectos y no siempre podremos mentalizar a nuestro hijo o «achuntarle» a lo que le pasa. Lo importante es intentar hacerlo. Y que si fallamos, no pasa nada. Nuestro hijo se va a encargar de mostrarnos que eso no es lo que le pasa. 




			 




			
2. Reflejar 




			 




			Reflejar es poner en palabras lo que creo que le pasa a mi hijo: «Estás enojado», «estás triste porque se te perdió tu muñeca». Uniéndolo con el punto anterior, reflejar es poner en palabras lo que mentalizamos. 




			Los niños siempre comunican algo de manera no verbal y es nuestra tarea leer lo que expresan y traducirlo en palabras. 




			 




				➝ Le apagas la televisión y te frunce el ceño (expresión no verbal). Tú le dices «te enojaste porque querías seguir viendo televisión y yo la apagué» (pongo en palabras).




				➝ Faltan diez minutos para que empiecen a llegar los invitados a su cumpleaños y salta de un lado para el otro (expresión no verbal). Tú le dices «estás contento, quieres que lleguen tus amigos» (pongo en palabras).




				➝ Ve a su papá cargando a su hermano y baja la mirada  (expresión no verbal). Tú le dices «te dio pena ver al papá con tu hermanito» (pongo en palabras). 




			 




			
¿Por qué es tan importante poner en palabras lo que les pasa? 




			 




			A los niños les toma mucho tiempo aprender a identificar lo que les pasa y poder expresarlo con palabras. Lo primero que asimilan es a identificar sus estados corporales (hambre, sueño), luego las emociones básicas (rabia, miedo, pena, alegría) y, finalmente, las más complejas como el orgullo, la angustia o la melancolía. 




			Esto se debe a que el proceso de identificar y ponerle nombre a una emoción depende del desarrollo cognitivo y cerebral, así como de la experiencia. 




			Les voy a explicar brevemente cada uno. 




			El desarrollo cognitivo determina de manera significativa la capacidad de identificar y comprender los estados emocionales. Los niños hasta más o menos los ocho años solo logran comprender las emociones más básicas (como la rabia, la alegría, el miedo y la pena), porque para comprender emociones más complejas (como el orgullo, la angustia o la melancolía) requieren de mayores niveles de abstracción. Es por esto que si un niño de cuatro años está angustiado, es mejor decirle «estás asustado» o «estás nervioso», que decirle «estás angustiado». 




			Hasta los ocho años a los niños también les cuesta comprender que es posible experimentar dos emociones a la vez. Por ejemplo, que pueden estar enojados, pero seguir queriendo a alguien. Por esta razón, cuando se enojan con alguien, muchas veces sienten que dejan de querer a esa persona («ya no soy su amiga», «ya no te quiero»). 




			El desarrollo cognitivo también determina la capacidad de comprender por qué hiciste lo que hiciste. Por esta razón, cuando los niños hacen algo inadecuado y les preguntamos «¿por qué hiciste eso?», la mayoría de las veces se quedan callados o nos dicen «no sé». Los papás tienden a creer que contestan eso para evadir responsabilidad. Pero lo cierto es que realmente no saben. 
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			El desarrollo cerebral también es importante. El cuerpo calloso, que es la parte del cerebro que une nuestros hemisferios y que permite ponerle nombre (izquierdo) a una sensación (derecho), termina de madurar alrededor de a los ocho años. Por lo que antes de esta edad los niños no siempre logran tener plena consciencia de lo que les pasa. A veces son capaces de identificar emociones simples en situaciones cotidianas, pero no siempre emociones más profundas o menos cotidianas. Otras veces se dan cuenta de que les pasa algo, pero no saben por qué. 




			Finalmente, la experiencia cumple un rol crucial. Porque puede que el desarrollo cognitivo y cerebral permitan que el niño sea capaz de hacer algo, pero no significa necesariamente que lo haga. El aprendizaje y la ejecución dependen ciento por ciento de la experiencia. Por lo tanto, los niños necesitan que los mentalicemos y los ayudemos a identificar y comprender sus estados emocionales y conductas. 




			Cuando les ponemos en palabras lo que les pasa, los niños logran entender lo que les ocurre y hacer sentido de su experiencia. Se sienten vistos y comprendidos. Aprenden cómo se llama eso que están sintiendo. Y como si fuese poco, permitimos que su cerebro trabaje de forma integrada. 




			 




			
¿Cómo hacerlo? 




			 




			Un reflejo puede ser tan simple como decirle a nuestro hijo cómo creemos que se siente en ese momento: 




			 




				➝ «Te enojaste». 




				➝ «Te dio rabia». 




				➝ «Te ves triste». 




			 




			O puede ser más descriptivo, y también poner en palabras lo que creemos que generó la emoción o la explicación de por qué hizo lo que hizo: 




			 




				➝ «Te enojaste, no te gusta cuando le doy leche a tu hermanito».




				➝ «Te dio rabia que se te cayera la torre y por eso le pegaste una patada al canasto».




				➝ «Te ves triste. Tú querías que tus hermanas se quedaran contigo y tuvieron que salir». 




			 




			Aunque ambos casos están bien, los reflejos descriptivos ayudan a los niños a hacer más sentido de su experiencia. Siguiendo con los ejemplos anteriores: 




			 




				➝ Me enojé, porque no me gusta cuando mi mamá tiene a mi hermano en brazos.




				➝ Le pegué al canasto, porque me dio rabia que se cayera la torre.




				➝ ¡Sí, eso es lo que me pasa! Quería que mis hermanas se quedaran conmigo y por eso me siento así. 




			 




			En el segundo capítulo veremos que los reflejos descriptivos son muy importantes para ayudar a los niños en su proceso de adaptación a la llegada de un hermanito, y en el tercer capítulo frente al tema de las peleas (porque para buscar una solución o aprender, necesito entender qué me pasó y qué le pasó al otro). 




			Los reflejos descriptivos también son tremendamente nutritivos cuando los niños hacen algo inadecuado y los invade la culpa. Son tan concretos que cuando hacen algo que no está bien sienten que son malos, algo así como: «Hice algo malo, soy malo» (especialmente cuando los retamos o nos descontrolamos). Pero cuando los ayudamos a hacer sentido de su experiencia, logran entender por qué hicieron lo que hicieron. Esto les permite procesarla de una manera completamente distinta. Por ejemplo: «No tiré el auto porque soy malo, sino porque quería que mi hermano me mirara y jugara conmigo». 




			Esta es la base de la autocompasión y del amor propio. Y somos nosotros quienes sembramos este sentimiento en función de lo que les decimos (o no decimos) cuando se equivocan. 




			Para que al niño realmente le haga sentido lo que le decimos, debemos usar un lenguaje simple, ser breves y atingentes a su desarrollo cognitivo. Los discursos no sirven. Los niños al poco tiempo pierden la atención y no escuchan lo que les dices. Y si están estresados, el exceso de palabras los puede abrumar y hacerlos sentir peor de lo que se sienten. 




			 




			
3. Notar 




			 




			Esta es una práctica que trabaja el modelo de Disciplina Consciente y consiste en reflejarle al niño lo que está haciendo sin emitir ningún tipo de juicio. Por ejemplo, «Bernardita, te diste cuenta de que tu hermano estaba hecho y me avisaste para que lo mude», «Joaquín, te pusiste el chaleco para abrigarte». 




			El poder de notar está en que el niño se siente visto y se siente bien por lo que hizo y no por lo que creemos de él («me siento bien porque terminé mis tareas, no porque mi mamá piensa que soy seco»). 




			En cuanto a lo primero, para notar a alguien necesitas estar atento a lo que hace. Para decir «muy bien» no necesitamos estar poniéndole atención a nuestro hijo. El efecto en él, entonces, es mucho más poderoso que cualquier comentario general que le hagamos. 




			Mira la diferencia: 




			 




			Reforzar: Qué lindo tu dibujo. 




			Notar: Usaste un color distinto para cada persona. Pintaste con celeste el cielo y le pegaste stickers de estrellitas. 




			 




			La doctora Becky Bailey plantea que notar es la mejor forma de reforzar a los niños, porque pone el foco en su interior y lo ayuda a tomar consciencia de lo que hizo y el efecto que generó con ello. 




			 




			Reforzar: Ordenaste tu pieza, eres el mejor. 




			Notar: Ordenaste los autos para que hubiera espacio para hacer el rompecabezas. 




			 




			Reforzar: Qué seco, terminaste tus tareas. 




			Notar: Te esforzaste por terminar las tareas a tiempo para poder jugar toda la tarde. 




			 




			Estamos acostumbrados a resaltar las consecuencias negativas de las acciones y no las positivas. Estas también impactan la regulación de la conducta, el sentido de competencia y la autoestima. 




			Veremos a lo largo del libro que notar ayuda a los niños en el proceso de adaptación al hermanito a evitar que compitan y a desarrollar conductas prosociales, entre otras cosas. 




			 




			
4. Enseñar la habilidad que le falta 




			 




			Hemos visto que los niños a veces se comportan de manera inadecuada porque no cuentan con la madurez cerebral y con las habilidades necesarias para expresarse o resolver los problemas de manera más adaptativa, no porque quieran portarse mal (recordemos nuestro cambio de mentalidad). Como dice la psicóloga Manuela Molina, creadora de la maravillosa cuenta en Instagram @mindheart.kids: «Los niños hacen lo mejor que pueden con las habilidades que tienen». 




			Por esta razón, además de ayudarlos a entender lo que les pasa y darle sentido a su experiencia, muchas veces también necesitan que los guiemos y les enseñemos la habilidad que les falta para enfrentarse al problema. 




			No podemos esperar que nuestro hijo realice algo que no se le ha enseñado. Cuando un niño hace algo inadecuado y solo lo retamos, lo dejamos en cero. ¿Qué posibilidad tiene de comportarse de manera distinta la próxima vez que enfrente una situación similar, si lo que lo llevó a actuar de esa forma fue la falta de habilidad? 




			 




			Juan, de dos años, toma un juguete de su hermano Pedro, de cuatro. Pedro, enojado, se lo quita y lo empuja. Juan se pone a llorar. 




			 




			Lo reto: La madre toma en brazos a Juan y le dice, enojada: «Te he dicho miles de veces que no empujes a tu hermano». 




			Le enseño: «Pedro, no te gustó que Juan tomara tu juguete y por eso lo empujaste. La próxima vez dile “Juan, dame mi juguete”, pero no lo empujes». La mamá también quiso enseñarle a Juan la habilidad que le falta. Cuando se calmó le dijo: «Juan, la próxima vez que quieras un juguete de tu hermano, pregúntale “¿me lo prestas?”». 




			 




			En el ejemplo podemos ver la diferencia entre solo retar y poner un límite a enseñar la habilidad que le falta. 




			Para que un niño realmente aprenda, debemos modelarle la conducta que queremos que desarrolle. No basta solo con decirle «la próxima vez actúa de buena manera». Tenemos que ser lo más concretos que podamos, mostrándoles lo que queremos que haga y enseñándoles frases como: 




			 




				➝ No quiero prestártelo. 




				➝ Me lo prestas. 




				➝ Es mi turno. 




				➝ Mírame. 




				➝ No quiero jugar. 




				➝ ¿Juguemos? 




				➝ No me gusta lo que hiciste. 




				➝ Quiero estar solo. 




			 




			Con niños pequeños que aún no son capaces de hablar se recomienda usar frases muy simples y apoyarse en señas. Te dejo aquí unas ideas: 
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			A lo largo de los capítulos, iremos abordando las distintas habilidades que debemos enseñar a nuestros hijos para nutrir su desarrollo socioemocional y la relación entre ellos. Por ahora solo quiero que se queden con lo importante que es esta práctica. 




			 




			
4. Regulación emocional 




			 




			Dejé esta casi para el final, porque acompañar a un niño cuando está estresado requiere de todas las habilidades que hemos visto hasta ahora: mentalizar, reflejar, notar y enseñar la habilidad que le falta. De alguna manera, esta práctica integra las otras. 




			Partamos por entender por qué es importante acompañar a los niños cuando están estresados. Como hemos dicho, los niños no nacen sabiendo manejar sus emociones, es algo que van aprendiendo de manera progresiva y paulatina, en la medida en que su cerebro va madurando y les vamos enseñando cómo hacerlo. 




			Mientras nuestros hijos no cuentan con la madurez necesaria para regular sus emociones, necesitan que los apoyemos a hacerlo. Lo bonito de esto es que, cada vez que los ayudamos a regularse, promovemos seguridad en el apego, activamos senderos de calma y les brindamos las experiencias que necesitan para el desarrollo de la autorregulación. 




			John Gottman, experto en el tema y autor del libro Raising an Emotional Intelligent Child, dice que cuando ayudamos a los niños a aprender a calmarse, también les enseñamos a entender el punto de vista del otro, a expresar sus necesidades con palabras y encontrar soluciones. 




			 




			
¿Qué es regular una emoción? 




			 




			Ya sabemos que los niños necesitan que los ayudemos a regularse cuando están estresados, pero ¿qué significa realmente esto? ¿Es distraer a nuestro hijo para que se le olvide lo que está sintiendo? ¿Es hacer como que no pasa nada para que se le pase rápido? ¿Es minimizar lo que siente para que se sienta mejor? ¿Es decirle que no se sienta así y que sonría? 




			Como señalo en mi libro Vitaminas para el desarrollo socioemocional, al igual que otros procesos, existen formas más y menos adecuadas de regular las emociones. Por ejemplo, si le doy un chocolate a mi hijo para que deje de estar triste voy a lograr que se calme, pero le voy a enseñar que la pena se regula comiendo algo rico. Y si bien esto no es algo tremendamente malo, claramente hubiese sido mejor ayudarlo a calmarse escuchándolo y viendo qué necesitaba para estar mejor11. 




			Regular una emoción de manera adaptativa implica tomar consciencia de lo que nos pasa para poder responder de la mejor manera posible a la situación que enfrentamos y ver qué necesitamos para sentirnos mejor. 




			Sobre la base de esta definición, podemos inferir que ayudar a un niño a regularse parte por aceptar cómo se siente y ayudarlo a tomar consciencia de lo que le pasa. Por lo que cualquier práctica que implique negar, evadir, minimizar o castigar lo que está sintiendo es inadecuada. 




			Para que aprendan a enfrentar lo que están viviendo, tenemos que conectar con lo que les ocurre, acompañarlos y entregarles lo que necesitan para sentirse mejor. Hay veces en que los niños requieren que los ayudemos a identificar y comprender lo que les sucede, otras veces que los escuchemos, que les demos un espacio seguro para llorar, que los guiemos estableciéndoles límites o que simplemente nos mantengamos tranquilos a su lado. Es el niño el que nos va a mostrar lo que necesita en ese momento. 




			 




			
Diagrama de regulación emocional 




			 




			Al inicio del capítulo vimos que, si bien no existen recetas en la crianza, igual sirve tener una guía de cómo llevar los conocimientos a la práctica. Por esta razón en mis anteriores libros desarrollé un diagrama de regulación, que consiste en siete pasos para ayudar a un niño a regular sus emociones: 
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			La invitación es a que consideren cada uno de los pasos como una herramienta en sí misma, ya que no siempre es necesario aplicarlos todos o seguir el orden propuesto. Por ejemplo, cuando la emoción es poco intensa, muchas veces la regulación termina en el paso tres, porque es tan poderoso conectar con un niño y poner en palabras lo que le pasa, que a veces no necesita más que eso para sentirse mejor. Pero cuando la emoción es muy intensa, aparte de los demás pasos, muchas veces requerimos devolvernos a pasos ya aplicados. 




			Veamos el diagrama de regulación como una caja de herramientas. Dependiendo de lo que a tu hijo le haga falta, vas sacando la herramienta que más te sirve. Y para ayudarte a saber cuál es la más indicada, ahora revisaremos cada paso en detalle. 




			Lo primero es regularnos nosotros. Porque no podemos ayudar a alguien a regularse si no estamos tranquilos. Como vimos antes, cuando estamos estresados, nos quedamos atrapados en nuestro propio malestar y necesidades, y no vemos al otro. 




			Cuando estamos estresados, las emociones de los demás nos pueden parecer inoportunas y exageradas. Cuando esto ocurre, no nos dan ganas de conectar ni acompañar. Por el contrario, queremos distancia y que el otro deje de sentirse como se siente. 




			 




			Carolina lleva a su hijo Carlos, de tres años, a un cumpleaños. Está súper apurada porque tiene que llamar por teléfono. Su idea es llegar al cumpleaños y que Carlitos se ponga a jugar para hacer su llamada. Pero Carlitos, al ver tantas personas desconocidas, se asusta y se agarra del pantalón de su mamá. 




			 




			Estado emocional (alterado): ¡Por qué siempre tiene que hacer el mismo show, necesito hacer una llamada y no se me despega... qué rabia! 




			Estado receptivo (tranquilo): Está asustado porque no conoce a nadie. Pobrecito, me voy a quedar un tiempo más con él y ayudarlo a sentirse más seguro. 




			 




			Por esto es tan importante recuperar la calma cuando nuestro hijo está estresado y nos salimos de nuestro centro. La doctora Bailey plantea que la angustia de los niños debería gatillar en nosotros una respiración profunda. Puede que al comienzo no sea automática, pero que con el tiempo y práctica puede llegar a serlo. 




			Respirar es muy importante, porque además de regularnos, modelamos calma. La calma es tan contagiosa como la risa o un bostezo. 




			Cuando estamos tranquilos podemos conectar con nuestro hijo y ver qué le pasa (mentalizarlo). Esto es clave para poder acompañarlo, porque cuando no lo hacemos, la regulación se vuelve vacía, mecánica y sin sentido. La conexión es tan poderosa, que cuando la logramos con nuestro hijo y él con nosotros, el resto de la regulación simplemente fluye. 
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