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  A mi mamá y a la mamá de mi mamá



  «La verdadera medida del progreso de una nación es la calidad con que atiende a sus niños».


  UNICEF


  
    ¿POR QUÉ UN LIBRO MÁS?


    Hace 23 años que trabajo en psicoterapia. Llevo aproximadamente 30.000 horas escuchando historias de personas con experiencias de sufrimiento que no han podido resolver. Si bien son todas distintas, en todas aparece la importancia de los vínculos. Algunas veces, los resaltan porque fueron claves y transformadores, pero otras veces porque faltaron o no fueron como se necesitaba. Los vínculos forman parte de nuestra identidad y nuestro bienestar. Siempre son importantes.


    Jim Rohn es un empresario, autor y orador motivacional estadounidense que dijo una frase muy famosa: «Eres el promedio de las cinco personas que te rodean», aludiendo al impacto que tiene el contexto en el desarrollo personal de los individuos. Quizás podamos discutir algunos puntos de esta frase, pero es innegable que todas las personas destacamos vínculos —ya sea por presencia o por ausencia— que se encuentran en nuestro grupo primario: la familia. La familia es importante toda la vida, pero en la infancia es clave, ya que impacta directamente en el desarrollo del niño. Los vínculos primarios impactan tanto al niño como al adulto que acompaña, y sufrimos mucho cuando no van en la dirección que nos gustaría.


    En 2015 inicié mi segunda maestría en Psicoterapia y decidí empezar a mirar lo que pasaba en la convivencia entre niños y adultos dentro de la familia. Encontré información que le contaba a la familia lo que tenía que hacer, por ejemplo: «Es importante que entiendas a tu hijo»; «Es necesario pasar tiempo de calidad con él»; «Es necesario que se acueste temprano, ya que dormir bien es fundamental», pero pocas veces los ayudaban en cómo hacerlo, lo que genera mucha frustración en los cuidadores. Es común encontrar familias frustradas que me dicen: «Yo sé que debo tener un buen vínculo con él, pero no sé cómo hacer cuando pega un portazo»; «Yo sé que es importante que se acueste temprano, pero no sé cómo hacer para que apague la tele y se vaya a la cama».


    También descubrí que en la información contradictoria y, en muchas ocasiones, en la información que está orientada a la familia (y sobre todo a la crianza), la investigación y la opinión personal conviven de forma tan armoniosa que es difícil darse cuenta quién es quién. Las familias tenemos pocas señales para saber qué información es buena y qué información refiere a una experiencia «de moda».


    En 2004 empecé a trabajar en la Universidad Católica del Uruguay como profesora y desde 2007 estoy como profesora de alta dedicación en el Departamento de Psicología. Llevo muchos años dirigiendo programas de maestría para la formación en Psicoterapia. Esto significa para mí convivir con personas que investigan, avanzan y generan el conocimiento con evidencia de lo que parece funcionar mejor, un conocimiento muy valioso que no siempre es de fácil acceso para la comunidad. En algunas áreas del saber —la Psicología es una de ellas— el mundo de la investigación y el mundo cotidiano de las personas no siempre conversan.


    Las familias y los educadores tenemos problemas simples, cotidianos, pero nunca estos problemas aparecen como objeto de investigación. Es difícil que encontremos un artículo científico titulado Cómo hacer para que tu hijo use protector solar y se ponga el gorro en la playa. Los temas siempre son más sofisticados y lejanos: autorregulación emocional y función ejecutiva; mentalización; procesos básicos implicados en la desregulación en infantes. Nada de esto nos suena cotidiano. Sin embargo, estos títulos complicados son mucho más habituales y útiles de lo que pensamos.


    La investigación en los últimos años nos ha enseñado bastante y ha generando evidencia que nos habilita prácticas que funcionan mejor que otras. Este no es un libro científico, pero tampoco es producto de una opinión personal. Es el resultado de una combinación artesanal de 20 años como profesora y 23 años como terapeuta escuchando muchas historias sobre familias que, desde el amor, vienen todos los días a ver cómo pueden hacerlo mejor.


    Conozco el dolor de lo que no funciona. Lo conozco como profesional, pero también como mamá de Emma, Facundo y Maia. Me han preguntado muchas veces si ser psicóloga me ayuda a ser mejor madre, y creo que ha sido al revés. Ser madre me ayudó a ser mejor psicóloga; conocí la culpa de un grito a destiempo, de un rezongo mal dado o de una palabra de la que me arrepiento en el mismo instante que la digo. Mi hijo me saca busca contribuir para que en los momentos de mayor estrés e intensidad podamos tener acciones que nos permitan cuidar a la persona que más amamos.


    ¿Por qué para mamá y papá?


    Desde que fui madre también descubrí lo caro que son los hijos. No solamente por los pañales, la ropa, la ortodoncia, el foniatra, la farmacia (un rubro «nuevo» que aparece en el presupuesto) y toda la nube de gastos que aumenta de forma exponencial en cada año de vida. Descubrí que, desde el momento que los soñamos, ponemos nuestro corazón en otro cuerpo. Sin darnos cuenta hipotecamos —de por vida— nuestra felicidad. Desde que nacen, necesitamos que muchas cosas funcionen para estar bien, necesitamos que el mundo sea un mejor lugar. Cada llanto, cada decepción, cada maestra que lo rezonga, cada amigo que lo pelea en el recreo, cada noche de fiebre, de dolor de panza o de dolor del alma nos estrujan el corazón. Apretamos los dientes, sabemos que los tenemos que preparar para la vida, pero lloramos con ellos y deseamos que nunca les pase nada. Sabemos que es una ilusión, pero tenemos que razonarlo cada vez. Hipotecaríamos el alma si con eso supiéramos que va a estar todo bien.


    Criar es difícil. Y nos cansa a todos. ¡Y encima tenemos que leer otro libro más que nos diga lo que tenemos que hacer! Sé que suena frustrante y también sé el esfuerzo que hacen todas las mamás, los papás y los cuidadores de los niños para hacerlo bien todos los días. Pero este no es un libro que te va a decir cómo hacerlo mejor. Es para que te des cuenta de todo lo que hacés bien. Es un libro que busca ayudarte para que puedas volver a conectarte con lo más disfrutable que tiene esta etapa y con la cantidad de recursos que tenés para atravesarla.


    Este es un libro para los niños que vamos a leer los grandes. Porque disfrutarlos es algo que se lo merecen ellos y nosotros también.


    
      
        Comentarios sobre las razones del libro.
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    «Enojarse es fácil, pero enojarse en la magnitud adecuada, con la persona adecuada, en el momento adecuado eso es cosa de sabios».


    ARISTÓTELES


    La voy a buscar a la escuela y ya desde que la veo está en una mala. Siempre quiere invitar a una amiga, y cuando le digo que no, empieza el problema. Quiere esto, lo otro, comprarse algo en el quiosco. Hago un esfuerzo por ir a buscarla a la escuela porque es importante, pero a los 5 minutos ya se arruinó todo. Me empieza a insultar en el medio de la calle, hace berrinche en la salida, enfrente a todos. […] Yo hice lo que conversamos en la sesión la vez pasada, de hacer acuerdos, pero no me funciona. Ella igual insiste. Yo le digo «¿te acordás de que hicimos un acuerdo?, ¿que las amigas vienen a jugar los viernes?» y me dice que soy mala y se pone a llorar. […] Me frustro horrible, porque además veo que otros niños no hacen eso y me pone mal ver que con mi hija todo es una lucha. La subo al auto y sigue, incluso a veces pega patadas en el asiento. Hay veces que le tengo paciencia, pero otras veces es difícil. Termino gritándole y a veces diciéndole cosas espantosas. Después me viene la culpa. Es horrible. Yo sé que está mal enojarse con ella y sé que tengo que poder controlarme. Y te juro que lo intento, pero mi hija me saca.


    Mamá de Valentina


    Este tipo de relatos se repite y se escucha todos los días. Padres, madres, familiares, educadores que, en una conversación cualquiera, cuentan sus frustraciones y sus enojos a la hora de criar. Quizás con otros temas, otros niños, otros contenidos, otros contextos y otros desenlaces, pero con una constante: la sensación de estar desbordado, cansado y frustrado. La sensación de enojarse mucho y perder el control es una experiencia que todos los adultos que participamos en la crianza de un niño tenemos en algún momento.


    Es normal escuchar frases de este tipo:

  

    Está mal enojarse.


    No hay que enojarse con los niños.


    Yo sé que si me enojo pierdo.


    Enojarse con los hijos es malo, los puede dañar.


    Yo quiero saber cómo hacer para no enojarme en esos momentos.

  

    También es muy común encontrar familias que acuden a pedir ayuda para evitar sentirse enojadas con sus hijos. El enojo muchas veces es visto (junto con el miedo y la tristeza) como una emoción indeseada o mala que nos puede dañar a nosotros o a los demás. Atrás de ese pedido de ayuda muchas veces se esconde otro, que es cambiar estas emociones «negativas» por otras emociones más «positivas», como la alegría.


    TENEMOS UNA IDEA DE QUE HAY EMOCIONES BUENAS Y EMOCIONES MALAS, Y QUE LA VIDA SERÍA MÁS PLENA SI TUVIÉRAMOS EMOCIONES AGRADABLES.


    Existe la creencia popular de que el enojo es una de las emociones «malas» que tendríamos que buscar la manera de extinguir de la crianza porque puede lastimar a nuestros hijos, herir su autoestima o generar graves daños futuros.


    PARA MUCHAS PERSONAS ENOJARSE CON LOS NIÑOS ESTÁ MAL Y DEBERÍAMOS ENCONTRAR LA FORMA DE EVITARLO SI QUEREMOS QUE LOS NIÑOS CREZCAN DE MANERA SALUDABLE.


    Esta creencia, como la mayoría de las creencias, no es del todo verdadera ni es del todo falsa, pero es una creencia que vamos a tener que modificar para poder criar de forma saludable. Necesitamos algunos elementos para entender qué es lo que realmente funciona y hacia dónde tenemos que avanzar cuando hablamos sobre la rabia y el enojo.


    Primero, lo primero: hablemos de emociones


    Para entender mejor lo que significa una emoción vamos a usar una metáfora sobre las luces en el tablero de un auto. Si pensáramos en el tablero de un auto veríamos que tiene diferentes luces para diferentes problemas: hay una luz para marcar que falta aire en las ruedas, que es diferente a la que nos avisa que falta aceite o que la temperatura del auto subió y se puede recalentar el motor. Cada luz tiene una función que es darnos información sobre lo que el auto necesita para seguir funcionando. Es verdad que no todos los problemas que nos avisa el tablero tienen la misma importancia o gravedad. Hay problemas que son más fáciles de solucionar (que falte nafta) que otros (que recaliente el motor). Sin embargo, tener una luz que te avise del problema parece ser bastante necesario. Si no tuviéramos esas luces, probablemente sería difícil darse cuenta de lo que está pasando, y más difícil sería tomar decisiones adecuadas para solucionar ese problema. Estaríamos a ciegas.


    Si lo pensáramos desde este lugar, ¿cuál sería la luz mala y cuál sería la luz buena? Si pudiéramos elegir las luces del tablero, ¿con cuál nos quedaríamos? Si quisiéramos que nuestro auto funcionara siempre, ¿cuáles serían las que tendríamos que eliminar? Seguramente no podríamos eliminar ninguna y nos quedaríamos con todas. Y quizás, si pudiéramos elegir, cuantas más luces, mejor, ya que eso se traduce en información más calibrada y ajustada. Cuanta más información tenemos, más capacidad de tomar decisiones adecuadas para que el auto funcione. Entonces, pensemos en las emociones como las luces del tablero de un auto.


    La mente humana es un conjunto de actividades y procesos intangibles que tienen una función fundamental para los humanos, la de procesar información que nos permita generar acciones para lograr la supervivencia. Permanentemente el cerebro está resolviendo incertidumbres y procesando estímulos (internos y externos), asimilando y acomodando (en función de aprendizajes previos) para generar información que nos permite ajustar nuestros comportamientos para lograr adaptarnos.


    Para adaptarnos, la biología nos dio un centro de procesamiento de información muy básico que nos permite procesar estímulos y generar emociones, que son el resultado de ese conjunto de procesos y actividades que nos alertan, nos dan información para que podamos tomar decisiones y generar acciones que nos ayuden a mantener la supervivencia. Este sistema de procesamiento básico, que se lo ha llamado sistema límbico (o, en términos más populares, «cerebro emocional» o «cerebro primitivo»), articula diferentes regiones del cerebro encargadas de procesar este tipo de información, generando lo que llamamos emociones primarias. Una de las características que tiene es que es capaz de procesar información desde el momento que nacemos, sin necesidad de que medie ningún aprendizaje específico. Esto es muy bueno para la especie ya que desembarcamos al mundo con seis emociones básicas o primarias (de las que se desprenden un sinfín de emociones secundarias) que nos permiten rápidamente generar información necesaria para sobrevivir. Estas emociones son la tristeza, el enojo, el miedo, el asco, la sorpresa y la alegría.


    Las emociones no son buenas o malas, son el resultado del procesamiento de información que nos ayuda a entender las acciones que tenemos que emprender para poder adaptarnos. Gracias a estas emociones primarias es que un bebé logra enojarse mucho cuando no le dan de comer y de esta forma generar un llanto tan perturbador para el cuidador que rápidamente debe acudir a darle alimento. Gracias a este mecanismo el bebé se garantiza el acceso al alimento. Si no lo tuviera, el cuidador podría olvidarse de darle de comer (¡y si hay algo que todos los que hemos tenido bebés cerca sabemos es que ningún bebé deja que te olvides de darle de comer!).


    A pesar de que todas son necesarias, es verdad que hay emociones que son más agradables de sentir que otras. Y esto también tiene una función. Las emociones desagradables necesitan acciones rápidas de ajuste, de cambio, de movimiento, por eso no son agradables de sentir. Es el cuerpo dándole información a la mente para que genere una acción distinta y rápida. El miedo procesa información de amenaza, por eso necesita acciones de protección. La tristeza procesa información de pérdidas, por eso necesita acciones para elaborar el duelo (real o simbólico). El asco procesa información de alimentos en estados de putrefacción, por eso necesita que no lo ingieras (o lo vomites).


    Si el enojo es una de las emociones básicas y nos ayuda a darnos cuenta de las acciones que tenemos que tomar para avanzar, quizás la pregunta no sería si es deseable o no, sino que tendríamos que preguntarnos (antes de intentar eliminarla) cuál será la información que nos da.


    PENSAR LA VIDA Y LA CRIANZA DE UN NIÑO SIN CIERTAS EMOCIONES NO ES POSIBLE Y TAMPOCO SERÍA DESEABLE. CADA EMOCIÓN VIENE CON INFORMACIÓN NECESARIA PARA AJUSTAR ACCIONES.


    Ana, de 9 años, vuelve de una pijamada con varias amigas y me cuenta que estaba con una sensación rara en el cuerpo. Cuando le pregunto qué le pasó, resulta que, en la casa de su amiga, parte del juego de la pijamada era «no dormir», y como ella no había aguantado y se había quedado dormida, una de sus amigas decidió pintarle la cara. Al ir al baño y verse la cara pintada, dice: «En ese momento me morí de rabia, no la quiero invitar más a jugar».


    Tiene bastante sentido la forma como su mente procesó esa incertidumbre. Lo que hizo su amiga para Ana fue inapropiado e invasivo. Por eso se enojó. Podemos hacer el ejercicio de pensar en los últimos momentos de enojo que hemos tenido en la última semana. Si los anotamos y prestamos atención, vamos a ver que fue una emoción que surgió ante situaciones y estímulos que consideramos invasivos, injustos e inapropiados.


    No sentimos enojo cuando estamos amenazados o cuando estamos frente a un alimento podrido. Tampoco sentimos enojo en las pérdidas. Sentimos enojo frente a la injusticia, frente a lo que entendemos invasivo. El enojo da una información muy necesaria, es «esto no lo quiero» y es la luz en el tablero que nos dice «hay que poner un freno». El enojo nos permite hacer algo sumamente necesario para la convivencia con otros: poner límites frente a estímulos que entendemos invasivos, ilegítimos, irrespetuosos e injustos. Gracias al enojo los vínculos humanos logran dos principios básicos: el respeto y la dignidad mutua.


    Si enojarse está bien, ¿entonces cuál es el problema?


    «A mí me gustaría entender o practicar cómo sacar ese enojo sin violencia. El enojo se manifiesta con levantadas de voz y/o diciendo cosas hirientes, y eso no puede construir una relación digna. Y asociado a eso tampoco terminás sabiendo cuándo es respeto lo que se genera en tu hijo y cuándo, miedo a la violencia de tu reacción».


    Carla y Pedro tienen tres hijos varones de 6, 9 y 12 años. Están teniendo muchos problemas con el uso de la tecnología. El mayor dice que quiere ser gamer, está con problemas en el liceo y últimamente ha pasado noches enteras sin dormir jugando al LOL (League of Legends). Carla y Pedro están desesperados, no saben qué hacer. Cuentan que la última situación que tuvieron con su hijo mayor fue tremenda. Le pidieron varias veces que dejara de jugar, sin éxito. Cuando llegó la hora de cenar, Pedro decidió desconectar el internet. Su hijo baja las escaleras furioso, insultando. Pedro le dice que baje la voz, pero su hijo continúa, y entonces Pedro lo manda al cuarto. Él lo desobedece y se queda sentado en el sillón; Pedro empieza a gritarle que se vaya al cuarto. Como su hijo no quiere, lo agarra del brazo y lo arrastra hasta el cuarto. Carla no sabe qué hacer. Pedro comienza a gritar e insultar a su hijo, quien también grita e insulta. Pedro menciona en la consulta que se sacó y que estuvo a punto de pegarle. La situación fue de mucha tensión. Carla y Pedro no saben qué hacer, se sienten mal, saben que no es el camino, pero cada vez la situación es peor.


    Todas las emociones tienen una respuesta particular. Si prestamos atención, el miedo se siente distinto en el cuerpo que la tristeza, la alegría o el asco. También se expresa distinto en nuestras respuestas motoras y la expresión facial. Cada emoción tiene un patrón de respuesta cognitiva, motora y fisiológica específico y predeterminado biológicamente.


    Hablemos del enojo


    EMOCIÓN ES UNA PALABRA QUE PROVIENE DEL LATÍN EMOVERE, QUE SIGNIFICA «PONER AFUERA».


    La Real Academia Española define enojo como «movimiento del ánimo que suscita ira contra alguien». El enojo es una emoción primaria que implica un patrón de respuesta específico que activa y prepara al individuo para la lucha, dejándolo más fuerte (a nivel físico y mental) y con más capacidad para poner límites al comportamiento del otro. Genera una fuerte activación fisiológica (se siente en el cuerpo de forma muy clara) que permite a las personas tener más fuerza (física y emocional). Esta energía es necesaria para poder establecer distancia y es potente, ya que nos ayuda a sentir la fuerza necesaria para frenar lo que entendemos invasivo o no deseado. Al ser una emoción que nos conecta con el poder y la fuerza, en su expresión más primitiva busca «destruir» el estímulo invasivo. Por esta razón el enojo puede generar reacciones básicas que pueden lastimar, romper, herir.


    Convivir según la RAE significa «vivir en compañía de otros», vivir en armonía. Eso exige que tengamos un desafío importante para desarrollar habilidades que nos permitan expresar adecuadamente esa energía (de forma «con-vivible» y respetuosa con el otro). Si bien es falso que enojarse está mal, sí es verdadero que el enojo puede causar mucho daño y es una de las emociones que necesita tener dirección y forma. Tenemos que aprender a enojarnos para poder poner límites respetando al otro.


    Nacho tiene 8 años. La mamá lo va a buscar a la escuela junto con su hermano Camilo, de 3 años. Es un día de mucho calor y Nacho sale de la escuela malhumorado. Se sube al auto y empieza a molestar a Camilo. Le pega pataditas, le saca un juguete que trajo de la escuela. La mamá intenta negociar con ellos para que se calmen. Nacho sigue, empieza a decir que tiene sed y que quiere que le compren un refresco. Ella le dice que ya llegan a la casa y ahí merienda. Nacho dice que no, que quiere ahora. Se pone a llorar, pega patadas al asiento. La madre le grita, le dice que la corte. Nacho no para y en un momento tira la mochila y le pega al hermano, que se pone a llorar también y responde mordiéndole la mano a Nacho, que ahora grita de dolor. La mamá le grita y lo pone en penitencia diciendo que no puede jugar a la play, a lo que Nacho estalla en llanto. Al llegar a la casa no se quiere bajar del auto. La madre lo levanta con fuerza, enojada, y se lo lleva pataleando, empiezan a tironear ambos para bajar del auto. La madre lo agarra fuerte del brazo y lo saca. Cuando cierra la puerta la mamá empieza a gritarle a Nacho que no puede ser, Nacho llora. Llegan a la casa y Nacho agarra el control remoto de la tele para mirar dibujitos; la mamá muy enojada le dice que está en penitencia. Mientras me cuenta este suceso en el consultorio, la madre me dice: «Me dieron ganas de acogotarlo en esos momentos, lo hubiera agarrado de los pelos».


    Si bien nunca se justifica un comportamiento violento o agresivo contra un niño, es posible entender la bronca de esta mamá, sumada a la desesperación y la impotencia que siente. La mamá necesita poner un freno y un límite al comportamiento irracional de su hijo. Esta necesidad sumada al fracaso (el niño sigue gritando) van alimentando esa energía y, a medida que el comportamiento del hijo aumenta en el berrinche, la energía de la madre para ponerle límites también. Ella necesita mucha fuerza para poder hacerlo, y esa fuerza se la va a dar el enojo.


    Sin embargo, es un desafío para todos los adultos conducir esa energía en la forma y en la dirección adecuadas, y muchas veces podemos tener respuestas igual de primitivas y básicas que las que tienen los niños. ¿Por qué sucede esto? Todas las emociones primarias tienen un patrón de respuesta básico, un plan A con el que todos desembarcamos al mundo; a medida que vamos creciendo aprendemos un plan B, más evolucionado y sofisticado, para expresar nuestras emociones primarias. En el plan A existen solo tres posibilidades: luchar, huir o quedarse paralizado. Esas son las tres acciones primitivas que tenemos para responder a la activación emocional.


    Una expresión primitiva del enojo (el plan A) con la que todos desembarcamos al mundo va a buscar luchar o evitar el objeto invasivo (por eso los niños en la guardería, si un compañero les saca un juguete, muerden o pegan).


    Es todo un aprendizaje poder poner límites de forma más «con-vivible» usando un plan B que implique, por ejemplo (y aumentando el grado de evolución de la respuesta en cada caso):


    
      	El uso de la palabra: pegar un grito en vez de morder. 

      


      	Utilizar las palabras que además sean asertivas: hablar en vez de gritar. 

      


      	Poner límites respetando al otro: «No me gusta que me saques mis juguetes». 

      


      	Utilizar el lenguaje de forma empática y compasiva: «Entiendo que quieras mi juguete, pero ahora no te lo quiero prestar». 

      


      	Capacidad de negociar: «Cuando termine de jugar te lo presto». 

      

    


    Todo esto requiere de muchos aprendizajes para el niño y de mucha capacidad de enseñar planes B en los adultos que acompañan. El problema acá es que muchas veces los adultos nos enojamos en plan A, no en plan B.


    APRENDER A MANEJAR EL ENOJO ES UN TRABAJO EN EQUIPO.


    En el ejemplo, la mamá de Nacho, a medida que pasa el tiempo, cada vez involuciona a mecanismos más primitivos, y esto nos sucede a todos; a medida que vamos interactuando con los comportamientos desajustados de los niños, nuestros mecanismos para poner límites van involucionando hasta llegar a un nivel igual de primitivo que el del niño:



     	 Negociamos.


     	 Hablamos.


     	 Gritamos.


     	 Pegamos.



    Esto nos sucede porque hay una condición biológica que nos juega en contra. Las emociones tienen una característica particular: cuando hay estímulos potentes que las activan y esos estímulos cada vez son mayores (como en el caso de Nacho, que su comportamiento cada vez era más intenso), la activación emocional tiende a empeorar el funcionamiento cognitivo y en muchos casos suprimir la lógica. Es normal que a las personas cuando se enojan, están muy tristes o tienen mucho miedo les cueste pensar con total claridad sobre la realidad.


    Expresiones como «no quiero verte nunca más», «sos el/la peor», «me arruinaste la vida», «te odio», «ojalá te mueras» son frases que las personas suelen decir cuando están enojadas, no cuando están calmadas. Pegarles a objetos inanimados, gritar o romper algún objeto de valor en forma intencional también son otras expresiones que reflejan la misma condición. Una vez que el enojo desaparece, es bastante común que las personas se arrepientan o reconsideren lo que hicieron o dijeron.
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