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			A les meves dues «M» favorites, sempre

		

	
		
			 

			Una generació de pares i mares profundament amorosos podria canviar el cervell de la generació següent, i amb això, el món. 

			CHARLES RAISON, psiquiatre i professor

		

	
		
			Introducció 

			ASTRONAUTES D’EMOCIONS 

			No fa gaires anys no se sabia tot el que se sap ara sobre els beneficis d’un bon acompanyament emocional. Les noves fornades de mares i pares, entre les quals m’incloc i t’incloc, lector o lectora, no vam rebre, en general, un bon acompanyament emocional en la nostra infantesa, i no per descuit o per negligència (en la majoria de les famílies), sinó per desconeixement. Avui dia, i cada vegada més, sabem que rebre un bon acompanyament emocional i generar un vincle afectiu fort i sa són la base a partir de la qual es pot créixer saludablement en tots els àmbits de la vida (laboral, social, familiar, d’oci...). No haver disposat de les eines necessàries per posar-hi consciència ha provocat que tinguem mancances en la nostra gestió emocional, en el nostre creixement personal. 

			El 2015 vaig decidir obrir, amb moltes ganes (i un pèl d’inconsciència, tot sigui dit), el projecte La Nau Espacial, en un petit local del barri de Gràcia de Barcelona, amb Sandra Restori, amiga, pedagoga i entusiasta de l’educació. En aquell espai ens disposàvem a donar eines de gestió emocional als infants per mitjà del joc. Aquell mateix any jo entrava a la recta final de la carrera de psicologia i totes dues teníem ganes de començar un projecte arrelat en el món del lleure, àmbit en el qual ens havíem conegut feia anys com a monitores —una de les vivències més boniques i gratificants per a qualsevol adolescent. Tenir cura d’infants, responsabilitzar-se del seu lleure, del seu benestar i de la seva educació en un entorn d’oci i de natura és una tasca que qualsevol monitor definirà, de ben segur, com una de les millors experiències de la seva vida. 

			Després de moltes reunions i de molts cafès construint La Nau Espacial, «Espai de joc i lleure per a l’educació emocional», intentant desgranar la manera com fer que l’aprenentatge emocional fos un èxit, vam concloure allò que ja intuíem, que en el món de l’educació en el lleure s’uneixen uns quants factors bàsics per aconseguir el millor aprenentatge, el basat en la motivació: l’aire lliure, els temps lents sense pressa, monitors joves amb molta energia i ganes de jugar, el contacte amb la natura, la importància del grup i, per acabar —però dels punts més importants—, el joc. I és que, en el món del lleure, totes les activitats, tinguin l’objectiu pedagògic que tinguin, es plantegen des de la millor eina d’aprenentatge que existeix: jugar. Volíem que els infants adquirissin eines de gestió emocional mentre jugaven, i aquest va ser des del primer moment el nostre objectiu principal; volíem que s’ho passessin molt bé, que vinguessin a jugar, que no sentissin que venien a treballar cap concepte, que concebessin l’activitat com un espai lliure i segur, en el qual poguessin mostrar-se tal com eren. 

			Vam crear una metodologia de treball pròpia, amb la qual, a partir del joc, abordàvem tots els àmbits de la intel·ligència emocional en les diverses sessions setmanals de la nostra extraescolar de jocs i emocions: 

			 

			• coneixement de les emocions, 

			• gestió i reconeixement de les emocions pròpies, 

			• autoconeixement, valors i motivacions, 

			• treball de les habilitats socials 

			• i empatia. 

			 

			També incloíem temes cabdals per a qualsevol infant, com ara la família, l’escola i les amistats. 

			El 2020, cinc anys després d’aixecar la persiana d’aquell petit local (inicialment amb només dues famílies inscrites), acompanyàvem, a través d’activitats i de consultories familiars, prop de cent vint famílies, entre les inscrites en el nostre centre i les de les escoles a les quals anàvem a fer la nostra extraescolar. 

			A mesura que passava el temps observàvem un patró que es repetia: ens trobàvem pares i mares que tenien dificultats en la gestió de les seves emocions i sense eines per acompanyar les dels seus fills i filles, i és que, si no ho has rebut a casa, difícilment et sortirà de manera natural. Però el que sí que percebíem eren moltes ganes de fer les coses de manera diferent, millor; simplement no sabien per on començar. Alguns havien llegit molt sobre educació i es trobaven perduts a l’hora de posar-ho en pràctica; d’altres es movien per instint, amb més o menys encert segons el dia i la circumstància. 

			Vam veure la necessitat de treballar a dues bandes: amb els infants per mitjà dels jocs de l’extraescolar i de breus sessions individuals, i, amb els pares i mares, amb consultories, tallers i xerrades. Perquè, per poder acompanyar les emocions d’una criatura de manera conscient i satisfactòria, primer has de conèixer molt bé les teves, saber quines mancances emocionals tens, quines dificultats et sorgeixen en la teva gestió, d’on venen, com es manifesten... El coneixement de la gestió emocional que explicàvem als infants és el que vam acabar adaptant per a pares i mares, amb l’objectiu de donar-los eines per acompanyar les emocions dels seus fills. Fent aquest exercici dual amb les famílies és quan vam començar a veure com millorava el benestar individual de grans i de petits i, de retruc, el benestar familiar en la seva totalitat. 

			Després d’aquests anys de consultories, d’extraescolars, de tallers, xerrades i reunions, podem concloure dues coses que a priori poden semblar contradictòries, però que no ho són tant: cada família és un món i, a la vegada, totes les famílies tenim problemes i dificultats similars. 

			Com hem de posar límits, com hem de gestionar enrabiades intenses, l’hora de dormir, la de menjar, com podem afavorir l’autoestima dels fills, millorar les seves habilitats socials, treballar la timidesa, gestionar la gelosia entre germans, les pors... Totes i cadascuna d’aquestes dificultats conformen el top ten de les demandes de pares i mares al nostre centre i, de totes aquestes, n’hi ha una que sempre trobem en el pòdium guanyador: la gestió de la frustració. 

			«És que es frustra per qualsevol cosa», «No podem fer o dir això o allò altre perquè es rebota», «No suporta perdre, fins al punt que hem deixat de jugar a aquell joc», «Acabo tan frustrada que em surt un crit», «La seva frustració em frustra a mi», «Què puc fer perquè se sobreposi a la frustració?»... 

			Tots aquests comentaris apareixen sempre que parlem amb pares i mares sobre els seus fills, i, evidentment, nosaltres mateixes hem viscut situacions en què la frustració s’apodera de nosaltres i de la situació, no només treballant directament amb els infants durant aquests sis anys d’experiència a La Nau Espacial (i divuit en total treballant amb criatures), sinó també, ara, com a mares. 

			Així doncs, què passa amb la frustració i com podem gestionar-la? Per què és un dels estats emocionals que més ens incomoda, que més ens remou? 

			Això és el que pretén resoldre aquest llibre: d’una banda, endinsar-te en la comprensió de la frustració en totes les edats (sí, també la frustració en les persones adultes!) i, de l’altra, donar-te eines pràctiques que t’ajudin a acompanyar la frustració dels teus infants. Per això, en alguns capítols trobaràs l’apartat «Com ho expliquem als infants?», en què, amb un llenguatge més planer i comprensible per a ells, indico com pots explicar als teus fills i filles com funcionen les emocions. 

			En aquesta publicació ens centrarem en l’acompanyament emocional d’infants a partir d’aproximadament 3 anys, amb els quals podem tenir certs moments de raonament posterior a l’emoció i que ens entendran relativament bé, i finalment arribarem a la preadolescència. No obstant això, per a totes aquelles persones amb infants de 0 a 3 anys, hi hem inclòs unes breus pautes que podran servir de guia a tenir en compte i que segur que seran d’ajuda. 

			També cal clarificar que en tot el text utilitzarem les paraules genèriques «infants» i «criatures», o bé desdoblarem «fills i filles», «pares i mares». Tanmateix, hi haurà casos en què, per no fer feixuga la lectura (o en exemples concrets), n’utilitzarem una de les dues. Amb això no vull excloure ningú, sempre em refereixo a qualsevol dels gèneres; és simplement per facilitar la llegibilitat. 

			LA FRUSTRACIÓ DE QUI ESCRIU 

			En els meus anys d’acompanyament a pares i mares, m’he trobat més d’una vegada amb comentaris referents al fet que jo, com a professional de la gestió emocional, no em dec equivocar en cap situació. És curiós que sovint creguem que els professionals tenen una clau màgica, «la» solució, quan en el fons som els primers que a vegades no ens gestionem de la millor manera. 

			Ara mateix escric aquesta part del llibre asseguda a la taula del menjador, mentre sento la meva filla al pati de fora que juga tranquil·la amb el seu pare. Fa un moment m’he enfadat amb ella: jo necessitava un parell d’hores per treballar sola i en silenci i era una tasca difícil d’aconseguir. Quan m’ha demanat no-se-què per cinquena vegada, li he respost secament. Estava, precisament, frustrada per no poder tenir un moment de calma per a mi. Cada vegada que m’interrompia perdia el fil i la concentració, i havia de començar de nou. 

			En notar frustració és quan he decidit parar de treballar i aplicar les eines que trobaràs en aquest llibre. M’he aturat per poder avaluar què estava sentint. Primer de tot, m’he dit: «Què sents ara mateix, Clara?». «Frustració! Com és possible que no pugui tenir un parell d’hores de feina sense interrupcions?», m’he respost mentalment. Llavors m’he preguntat allò que tantes vegades he demanat als infants en la meva feina: «I on estàs sentint aquesta frustració?». Reconec que quan m’he fet aquesta pregunta m’he hagut d’aturar a pensar. Que desconnectats que estem del nostre cos, a vegades, oi? 

			Fins que no m’he posat a escoltar el meu cos atentament, amb intenció, no he detectat una lleu pressió al pit i un nus a la gola, cosa que no era dolor, sinó una lleugera molèstia. Bé, ja tenia l’emoció localitzada; ara calia saber què m’estava demanant aquella pressió al pit i a la gola. Ganes de cridar i de plorar és el primer que m’ha vingut al cap, una necessitat física de treure-la. Ja no em calia una estona per treballar (qui pot concentrar-se sentint això al cos?), sinó que em calia gestionar la frustració per poder dur a terme la tasca. 

			Sovint, aquesta necessitat de cridar va lligada al fet de no estar dient el que cal dir en veu alta; en el meu cas, em calia manifestar a la meva parella, clarament: «Necessito una hora sense interrupcions. Necessito que ningú no em digui ni em demani res durant una hora. Necessito que te n’encarreguis tu. Em sento frustrada, veig que no avanço i això em fa enfadar». Per a les persones de la meva generació (i les que hi són a prop), a les quals no ens van donar eines per comunicar les nostres emocions —i encara menys les nostres necessitats—, verbalitzar tot això no sempre és una tasca fàcil, però aquesta vegada he pogut fer-ho des de la serenitat i la màxima honestedat. He pogut comunicar la meva emoció i la necessitat que hi anava vinculada, i ell ho ha entès. 

			Ara estic sola, m’ha calgut plorar per treure el nus, he tret el cap per la finestra del darrere a mirar els núvols, he endreçat la sala, m’he tornat a asseure davant de l’ordinador i m’he col·locat els auriculars amb el meravellós so de piano de Daniel O’Rhys. La sensació desagradable no havia desaparegut del tot (encara notava el neguit de creure que havia perdut molt de temps), però sí que ara era capaç de centrar-me més i reprendre l’escriptura. 

			Després, però, voldré disculpar-me amb la meva filla per la resposta d’abans. Vull que sàpiga que no se la mereixia, la meva brusquedat. Vull parlar-li de la meva ràbia i de la meva frustració amb calma, que sàpiga que m’he equivocat i que miraré que no torni a passar, que vull fer-ho millor. Vull mostrar-li un exemple de com s’arreglen les coses quan ens equivoquem, perquè —creu-me— equivocar-nos, per molt que sapiguem com fer-ho de la millor manera, ho continuarem fent, però aprendrem a arreglar-ho des de l’honestedat i la humilitat, perquè aquest és un dels millors aprenentatges que podem donar als nostres infants. 

		

	
		
			1 

			Les emocions 

			Tot i que en aquest llibre ens centrarem en la gestió de la frustració, és important conèixer breument la base sobre la qual n’estructurem l’acompanyament, i és que la frustració és un estat emocional i, per tant, funciona de manera similar a la resta d’emocions. 

			Hem de ser capaços d’incloure les emocions en el dia a dia, en les converses, sortir d’aquest cercle de bloqueig emocional que tenim com a societat en general i començar a normalitzar el fet de parlar sobre com ens sentim amb naturalitat, i no perquè busquem respostes a per què som com som o per demanar ajuda (que també és una possibilitat), sinó per posar les emocions al centre de la vida i de les relacions socials, sense que això ens incomodi. 

			Així doncs, en aquest llibre veuràs que en els exemples parlem molt de les emocions de manera col·loquial: «Vols que t’ajudi a treure la ràbia?», «Crec que sents tristesa, és normal, a mi també em passa». Parlarem de pors grans i pors petites, de les normes de la ràbia, de tristesa que ve i que va... 

			
			Com més ens habituem a parlar d’emocions, més fàcil ens serà gestionar les pròpies i que els nostres infants facin el mateix: que ens expressin com se senten i puguin regular millor tot allò que els passa. 



			COM SENTIM LES EMOCIONS 

			La millor manera de donar a l’infant una base sòlida per al seu benestar emocional per a tota la vida és oferir-li i mostrar-li amor incondicional, que, al seu torn, permetrà que s’estimi a si mateix. 

			ANGELA PRUESS, terapeuta infantil 

			 

			L’emoció es manifesta a través del nostre cos a partir d’una sensació inicial que desembocarà en una o diverses conductes. Aquesta sensació inicial pot venir en forma de malestar o de benestar físic (nusos al coll, tensió als braços, tremolor a les cames, pessigolleig a la panxa...), que provocarà una reacció, una conducta, com per exemple: abraçar algú, cridar, plorar, picar de peus a terra, posar-se vermell, dir alguna cosa, moure’s... El cos és el mitjancer entre l’emoció i la conducta i, com veurem més endavant, serà el cos mateix el protagonista de tota gestió emocional. 

			Sentim una emoció quan rebem un estímul del nostre entorn (o internament), al qual el nostre cos i la nostra ment necessiten donar resposta de manera immediata. L’emoció és aquesta primera resposta del nostre cervell: és instintiva i ens serveix per actuar ràpidament i sobreviure. 

			Com pots veure, doncs, les reaccions emocionals apareixen, no són escollides; les sentim de manera automàtica. Aquest «automatisme emocional» resulta clau i és important tenir-lo en compte a l’hora d’observar i acompanyar les reaccions emocionals de qualsevol persona, especialment en el cas dels infants, perquè, si bé ningú escull sentir-se enfadat, trist o espantat, tampoc ningú ens hauria de qüestionar com ens sentim. El que sí que podrien arribar a qüestionar-nos (o nosaltres podríem qüestionar als altres) és el comportament que es pugui derivar de la nostra emoció, perquè en aquest sí que tenim més poder de decisió, sobretot les persones adultes. 

			
			Separar emoció de conducta ens pot ajudar molt, tant en la nostra gestió emocional com en l’acompanyament emocional dels infants. 



			Per fer-ho, et poden ser útils aquests exemples: 

			 

			• Canviar el «No pots enfadar-te per això, i encara menys pegar-me!» per «Pots enfadar-te, cap problema, però no deixaré que em peguis». 

			• Canviar el «Va, no tinguis por» pel «Veig que el passadís a les fosques et fa por; està bé, a mi també m’agrada més amb el llum obert». 

			• Canviar el «Vinga, no ploris» pel «Plora, si ho necessites, fer-ho va molt bé». 

			PER QUÈ SENTIM EMOCIONS  

			Cada emoció té una missió «vital» diferent, una raó per la qual apareix. Les emocions tenen com a objectiu resoldre un problema o entendre una situació. Saber la missió de les emocions principals no només és útil, sinó que pot arribar a ser determinant a l’hora de gestionar satisfactòriament la pròpia emoció i acompanyar la dels altres des de l’empatia i la presència saludable. 

			Com t’he comentat prèviament, les emocions es manifesten a través del cos a partir d’un canvi físic, que serà diferent segons l’emoció que estiguem sentint. Per dir-ho d’una altra manera, segons quina o quines emocions sentim, se’ns «carregarà» el cos d’energia o bé en perdrem. En aquelles emocions de pausa, d’assimilació, de recuperació del nostre estat vital, com poden ser la tristesa o la calma, tenim una disminució d’energia corporal, el nostre cos necessita aturar-se i recuperar-se. En canvi, amb emocions d’acció com la por, la ràbia i, també, la frustració, el nostre cos té un augment d’energia, perquè la mateixa emoció ens demana acció, fer alguna cosa per resoldre la situació que l’ha fet aparèixer. 

			Si sabem què ha vingut a fer l’emoció que sentim, ens serà més fàcil saber què hem de fer perquè marxi al més aviat possible (en el cas que l’emoció sigui desagradable, clar). 

			Però fixem-nos en les emocions agradables, aquelles que ens fan sentir bé. Quines missions tenen? 

			 

			• L’amor té la missió d’apropar-nos als altres. Som éssers gregaris, així que la nostra supervivència depèn, en bona part, del grup. L’emoció de l’amor ens demana que estiguem acompanyats i que acompanyem les persones del nostre voltant, que els donem afecte i que nosaltres també en rebem.

			 

			• La calma ens demana repòs, que ens aturem per descansar, per recuperar energia, per assimilar esdeveniments agradables, per reflexionar sobre nosaltres, sobre què volem, qui som i com som, sobre les nostres motivacions i els nostres valors. La calma vol que ens observem a nosaltres mateixos i al nostre voltant. 

			 

			• L’alegria és una emoció energètica! Ens vol en acció, amb motivació per fer coses, per actuar i tirar endavant. Vol que celebrem tot allò que ha sortit bé i que ens ha fet sentir bé. L’alegria és amiga de la creació i de l’activitat. 

			 

			I les emocions desagradables? Vegem-ne tres de bàsiques: 

			 

			• La por té una missió importantíssima: escapar d’un possible perill. Ens activa i ens posa en alerta, el nostre cos s’accelera, la sang se’n va cap a les extremitats per si cal escapar i les pupil·les se’ns dilaten per veure millor el que hi ha al nostre voltant. Fa milers d’anys era així, la por apareixia quan es detectava un possible perill que podia posar en risc la vida, però actualment la por també pot aparèixer vinculada amb estats prolongats d’estrès o ansietat, o quan anticipem massa un esdeveniment perquè ens preocupa que alguna cosa pugui sortir malament sense que, probablement, arribi mai a succeir. El nostre cervell vol anticipar-se i interpreta riscos que no són perills reals, però el nostre cos hi reacciona igual, sigui un perill vertader o no. 

			 

			• La tristesa, com la calma, vol que frenem el ritme i que ens aturem per poder assimilar algun esdeveniment que ens ha ocorregut. La tristesa, però, a diferència de la calma, va relacionada amb alguna pèrdua, sigui gran o petita. Sentim tristesa per la mort d’alguna persona estimada, per accidents, etc., però també podem sentir tristesa per pèrdues més petites, com pot ser no aconseguir un pis que volíem llogar, si ens enfadem amb un amic, si perdem un objecte amb valor sentimental, si els nostres pares se separen... Totes les tristeses, tinguin la mida que tinguin, cal atendre-les. Segons la seva intensitat es gestionaran amb més o menys rapidesa, però no perquè ens semblin poca cosa hem de deixar d’escoltar-les. 

			 

			• I, per acabar, la ràbia, aquesta emoció sovint tan visible, que ens carrega el cos d’energia i que en els infants (i també en algunes persones adultes) pot arribar a ser veritablement explosiva. La ràbia apareix quan sentim que s’ha comès una injustícia contra la nostra persona, quan alguna cosa no ha sortit com esperàvem. La ràbia ens vol en lluita davant d’aquesta injustícia. Aquest «que les coses no surtin com esperàvem», que va tan carregat d’expectatives, és el que lliga l’emoció de la ràbia amb la frustració. Segur que has comprovat que ràbia i frustració comparteixen molts aspectes, fins i tot a vegades les utilitzem de manera similar. És per això que en aquest llibre parlarem molt de la ràbia lligada a la frustració. 

			COM HO EXPLIQUEM ALS INFANTS?

			 

			Les emocions estan dins nostre, no es veuen, però el nostre cos ens les ensenya amb els gestos de la cara, amb els moviments, sentint força, dolor, pressió, amb el que diem i amb el que fem... Tot el que fem és una resposta a una o a les diverses emocions que ens apareixen quan ens passa alguna cosa, sigui bona o dolenta. 

			Podem sentir més d’una emoció a la vegada. Imaginem-nos-les totes dins d’una capsa d’aquarel·les. Quan obrim la capsa per primera vegada, cada color està net i separat dels altres, però per poc que comencem a pintar els colors aniran embrutant-se els uns amb els altres. Així trobarem que el color lila de la frustració estarà una mica tacat del vermell de la ràbia que té al costat i potser del blau de la tristesa que té a l’altra banda. Cada color, cada emoció, apareix en un lloc concret del nostre cos. 

			Si algú ens trepitja el peu sentirem dolor, però també podem sentir ràbia si veiem que la persona que ho ha fet es riu de nosaltres, fins i tot podrem sentir tristesa si aquesta persona era un amic o amiga nostra. I com sabem que estem sentint totes aquestes emocions només perquè ens han trepitjat el peu? Doncs perquè les notem al nostre cos. El dolor el notarem al peu, però la ràbia és possible que la sentim als braços i als punys, o bé arrugarem el front, potser tindrem ganes de cridar i no riurem gaire. La tristesa és possible que aparegui en forma de nus a la gola o de ganes de plorar. 

			I per què passen totes aquestes coses al nostre cos? Per què apareixen totes aquestes emocions? Les emocions són molt llestes i ens volen ajudar a solucionar problemes i a entendre tot allò que ens passa; així, aprenem i creixem. Cada emoció serveix per resoldre una situació diferent; cadascuna té una missió concreta. 

			Per exemple, sento ràbia si crec que és injust que m’hagin trepitjat el peu, que no hagin anat amb més cura. Aquesta ràbia surt perquè vol que solucionem la injustícia perquè no torni a repetir-se. La tristesa apareix quan hem perdut alguna cosa o alguna persona, encara que sigui només una estona. Si un amic es riu de nosaltres perquè ens hem entrebancat, pensarem que no és gaire bon amic i, per tant, que l’hem perdut una miqueta. La tristesa voldrà que ens aturem per entendre-ho i que considerem si podem tornar a confiar en aquella persona, si ens ve de gust arreglar-ho parlant amb ella, pensar què li volem dir. Entendre, aprendre i actuar. 

			 

			EL CERVELL EMOCIONAL I EL CERVELL RACIONAL 

			Per entendre com funcionen les emocions, cal que fem una pinzellada del funcionament del cervell en general, però centrant-nos en el de l’infant en particular, per comprendre més àmpliament moltes de les seves reaccions emocionals, que, des del punt de vista de la persona adulta, sovint titllem d’exagerades o de fora de lloc. 

			Com t’explicava, quan el nostre cervell percep un estímul intern o extern es desencadenen tot un seguit de respostes per adaptar-nos a la nova situació. En el cervell, el primer que reacciona és el sistema límbic, concretament una estructura anomenada «amígdala», que s’encarrega d’activar els mecanismes de supervivència, en els quals les reaccions emocionals tenen un paper principal. El cervell vol que el cos reaccioni ràpid, saber si el que ocorre és una amenaça vital o no (si cal lluitar, escapar o estar-se quiet), i la manera d’exterioritzar-ho és a través de les emocions. És per això que a aquesta activació cerebral inicial se l’anomena «cervell emocional». Un cop s’ha activat el mecanisme de supervivència, la informació passa al còrtex prefrontal, des d’on podem assimilar, emmagatzemar i raonar el que ha passat. D’aquesta segona zona d’activació cerebral en diem «cervell racional». El pas de cervell emocional a cervell racional es fa en mil·lèsimes de segon (sempre que no siguin esdeveniments traumàtics, en els quals la resposta és més complexa). 
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