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			Introducció

			 

			 

			 

			 

			Per navegar sense naufragar pel món de les emocions s’ha de tenir una brúixola. Perquè no n’hi ha prou d’estimar: cal estimar de forma incondicional. No n’hi ha prou a escoltar: cal escoltar atentament. No n’hi ha prou a plorar: cal aprendre a superar el dolor. No n’hi ha prou a intentar resoldre els problemes de les persones a qui estimem: cal ajudar-les a responsabilitzar-se i a sobreposar-se als obstacles. Quan necessiten una solució no n’hi ha prou a donar-los la nostra solució: hem d’ajudar-los a trobar les seves pròpies solucions. Si tenim fills, no n’hi ha prou a donar a llum i dipositar en ells les nostres esperances. Necessiten que els eduquem amb un amor incondicional i, un dia, quan sentin que estan preparats per afrontar la vida tot sols, els deixarem anar en llibertat. Per seguir el nostre propi camí, sense por. 

			Tanmateix, res d’això respon a la forma possessiva d’estimar dels éssers humans, ni al sentit instintiu de protecció dels pares, ni a la nostra por visceral al canvi, ni a cap capacitat innata que ens permetés, en un món ideal, reconèixer i guarir les nostres pròpies ferides emocionals. Requereix, en canvi, aprendre un conjunt de destreses. Aquestes destreses són molt eficaces de cara a les nostres relacions amb els altres, a la nostra felicitat personal i a l’educació dels nostres fills. Seria més senzill si fossin innates. Però no ho són, perquè evolutivament només estàvem dissenyats per complir certes funcions bàsiques: n’hi havia prou a donar a llum; a quedar-se al costat dels fills fins que poguessin valer-se per si mateixos; a satisfer les seves necessitats físiques perquè les emocionals quedaven en un segon terme per la pressió de sobreviure. Abans la vida era més curta i s’invertia molt poc a mantenir les estructures bàsiques. Estimar era, sobretot, sobreviure.

			Aquest no és el món amb el qual ens enfrontem ni amb el qual s’enfronten els nostres fills. Al llarg dels segles ens havíem esforçat a domar les emocions, a tancar-les en sistemes de vida ordenats i repressius. Però les estructures fortament jerarquitzades de l’Església i de la societat ja no existeixen, unes estructures que fins fa molt poc ens haurien dit quin lloc havíem d’ocupar i quin paper havíem de complir en el món. Davant del seu dictat, un només podia resignar-se o rebel·lar-se. En aquest sentit les opcions de vida eren més senzilles. Avui vivim en un món que ens aclapara amb temptacions i decisions constants i hem de decidir en soledat, sense referents clars, qui som i per què val la pena viure i lluitar. A cavall entre un món virtual i real hem d’assumir que les decisions que prenem de cara als altres tenen efectes duradors. No podem amagar-nos darrere la ignorància, perquè avui dia sabem que la violència engendra violència, que l’odi es multiplica com les ones que forma una pedra en xocar amb l’aigua. Si peguem els nostres fills, probablement ells pegaran els seus fills. Si els eduquem sense desenvolupar la seva autoestima, deixaran que els altres els maltractin. Si els donem el nostre amor de forma condicional, només sabran estimar esperant alguna cosa a canvi. En cada generació amplificaran el dolor i la ignorància heretats.

			El primer pas per entendre les emocions dels altres és conèixer-se un mateix. Conèixer-se un mateix és furgar en el nostre substrat emocional, analitzar els nostres impulsos i entendre les fonts de la nostra ira i del nostre dolor per poder conviure harmoniosament i plenament amb les nostres emocions i les de les persones que ens envolten. Gràcies a l’extraordinària plasticitat del cervell, tot i que els nostres patrons emocionals siguin negatius, podem reparar-los i millorar-los: només cal aprendre a analitzar i a comprendre el substrat emocional de les nostres vides.

			Conèixer-se un mateix és el que reclama la majoria de les tradicions filosòfiques. Vaig estudiar Filosofia al Magdalen College, a la Universitat d’Oxford, a Anglaterra, on vaig conèixer persones, companys i mestres acadèmicament brillants i en aparença disposats a descobrir i a compartir les respostes a les preguntes bàsiques que es plantegen els éssers humans sobre el significat de la vida. Recordo aquells anys com l’inici brillant i heterodox de la vida, un moment en què tot era assolible i les possibilitats ens semblaven il·limitades. La joventut semblava llimar diferències i obrir totes les portes. Però no érem tots iguals, ni de bon tros. En retrospectiva puc veure clarament que l’educació i la genètica que cadascú aportava determinava des de l’inici, i de forma molt decisiva, els nostres camins. En poc temps, a penes dos o tres anys, vam passar de tenir un full en blanc sobre el qual escriure amb llibertat a ser, evidentment, presoners i de vegades víctimes dels nostres condicionants emocionals i socials. Tot i que pogués semblar que tots teníem oportunitats semblants, en realitat cadascú tenia, de forma obstinada, determinants patrons emocionals que ens feien ensopegar amb obstacles que podríem haver evitat però que no sabíem com afrontar. 

			En el terreny de l’amor, en el qual tots començàvem a fer els primers passos, i en la capacitat de planificar i administrar els nostres recursos emocionals, estàvem en general mal preparats. Els nostres coneixements acadèmics, acumulats al llarg de molts anys de formació, no servien per fer front a la tasca comuna i inevitable de viure la vida. Pocs, molt pocs, semblaven saber en quina direcció anaven i per què. Gairebé ningú semblava tenir una saviesa innata, o tan sols fites definides. I d’aquests pocs la majoria ho feia guiat per normes socials i morals alienes, que probablement els evitaven la difícil tasca d’encarar-se amb la vida i prendre les seves pròpies decisions amb valentia. És a dir, amb intel·ligència emocional.

			Amb el pas dels anys, vaig detectar amb irritació que sovint ensopegava amb el que semblava ser la mateixa pedra i vaig aprendre a témer cada pas que donava en un camí que es presentava llarg i ple d’obstacles. Malgrat les admonicions de tot tipus de filòsofs, des de Sòcrates a Kant, pocs semblaven disposats a explicar amb claredat què s’havia de fer per trobar la pau i la felicitat que de petits, si som bons, ens prometen constantment. Probablement el que més crida l’atenció dels ensenyaments de moltes filosofies i religions del món podria confondre’s, per al lector distret, amb la renúncia absoluta de qualsevol tipus de desig i anhel. Confesso que sóc una lectora decididament distreta. Malauradament, tots oblidaven explicar com pot renunciar als desitjos qui està viu i està fet del material dels somnis i de les emocions. Qui es resisteix a la resignació i a la passivitat. Qui vol plantar cara als dimonis de la por, de la frustració i del dolor.

			Amb el descobriment de l’inconscient al segle XX, la ciència va donar un pas crucial en aquest sentit, que va anar acompanyat de reformes socials i progressos tecnològics. L’educació i la ciència es van convertir en les grans forces anivelladores del segle XX. L’educació, després de convertir-se en universal i obligatòria, permetia que tothom pogués accedir a eines de coneixement que ajudarien a cada persona a controlar, fins a un cert punt, les seves vides. Però els fonaments de l’educació creada per a les societats de la revolució industrial estaven construïts sobre els models polítics i socials imperants: els criteris eren utilitaris —educar la gent perquè poguessin treballar i contribuir a l’economia de mercat— i el model era autoritari i jeràrquic: un mestre totpoderós dictava als nens les seves veritats. El resultat positiu va ser la progressiva alfabetització de la població; el negatiu, que rere una infantesa dedicada a fer perdre la confiança natural del nen en els seus sentiments i en la seva intuïció, l’adult lliurava de forma automàtica la gestió de la seva vida —emocions i pensaments— a d’altres forces jeràrquiques, ja fossin religioses, laborals, socials o polítiques.

			Entre les portes obertes per la ciència destaca, des de finals del segle XX, l’emergència de la neurociència, que amb les seves tècniques d’imatges ha permès començar a esbossar el funcionament d’aquesta caixa negra que era fins ara el cervell humà. Comencem a tenir un mapa més precís de com funcionen els maons emocionals que conformen la nostra psique. Comencem a saber per què s’activen certes emocions, quines repercussions químiques tenen i a quins circuits cerebrals afecten. Comencem a prendre’ns seriosament les emocions perquè ja sabem de ciència certa que no són fabulacions de la nostra ment, imatges i sensacions sense sentit i sense control. Les emocions tenen una lògica, les podem catalogar, reconèixer, comprendre i fins i tot gestionar-les, és a dir, podem aprendre a conviure-hi. Les emocions, com bandades d’ocells solts en els nostres cervells, fan niu, crien, travessen la nostra consciència i poden fàcilment, si no hi posem ordre, ocupar tot el nostre espai de forma arbitrària. No podem ignorar o reprimir aquestes emocions. Cada emoció reprimida deixarà una empremta silenciosa en el nostre comportament per mitjà de patrons emocionals que decideixen per nosaltres, probablement en contra dels nostres interessos, perquè moltes emocions es basen en la por i en la ira. Conèixer les nostres emocions és, per tant, l’única manera de dominar el nostre centre neuràlgic, ja s’anomeni cervell, ànima, consciència o lliure albir.

			Avui dia la vida pot ser llarga, complexa i solitària. A les dificultats reals hi afegim la nostra prodigiosa capacitat d’angoixar-nos amb problemes que encara no tenim, la qual cosa debilita la nostra salut física i mental. Necessitem eines per entendre’ns a nosaltres mateixos, comprendre la resta del món i crear els nostres sistemes de valors. Per reconèixer els altres, més enllà dels lligams biològics. Per prendre decisions i assumir responsabilitats. Perquè aquells que ho desitgin segueixin parlant amb Déu, encara que sigui fora de les esglésies. Per estimar lliurement, però sense instrumentalitzar l’altre.

			L’alternativa no és gaire esperançadora: deixar-nos envair per les emocions negatives, culpant els altres de les nostres ensopegades. No ser capaços de controlar la ira. Confondre les emocions i no admetre que tenen impacte en el nostre comportament, com els passa a molts joves avui dia. Témer el dolor de les emocions intenses. Tancar-nos en nosaltres mateixos per protegir-nos. Sentir-nos cada cop més sols i desconnectats, atrapats en vides sense sentit. Perdre l’esperança i amargar-nos. I fins i tot perdre la raó. Cada vegada és més fàcil pertànyer a aquest col·lectiu infeliç: l’Organització Mundial de la Salut preveu que un 20 per cent de la població patirà trastorns psicològics l’any 2020. Segons dades del Ministeri de Sanitat, els trastorns mentals són ja la causa més freqüent de malaltia a Europa, per davant de les malalties cardiovasculars i del càncer. L’impacte d’aquestes malalties en la qualitat de vida és superior al de malalties cròniques com l’artritis, la diabetis o les malalties cardíaques i respiratòries. I la principal causa de discapacitat entre els trastorns mentals comuns són els trastorns afectius, entre els quals la depressió ocupa el quart lloc entre les causes de morbiditat i es preveu que l’any 2020 passi a ser-ne la segona. El dolor que tenim previst acumular al nostre planeta és molt gran i la nostra tolerància és perillosa, ja que no s’està fent prou per evitar-ne els efectes. 

			No obstant això, es poden fer alguns passos bàsics per encarar aquests problemes. Un primer pas consistiria a incorporar, tant en el nostre coneixement diari com en el currículum escolar, allò que la neurociència i la psicologia evolutiva denominen intel·ligència emocional —és a dir, la suma d’habilitats emocionals i socials de cada persona—, que comprèn dos àmbits bàsics: el coneixement i gestió de les nostres pròpies emocions i el coneixement i gestió de les emocions dels altres. Desenvolupar les eines que milloren la nostra intel·ligència emocional exigeix en primer lloc l’esforç de prendre’ns seriosament les nostres pròpies emocions, tot i que això és una tasca per a la qual no ens han entrenat en cap moment.

			Avui dia la societat s’està tornant molt exigent amb les escoles: ja no els demanem únicament que instrueixin els nostres fills sinó que volem que ens assegurin que, al marge de qualsevol carència emocional que existeixi a les seves llars, tots els nens tinguin accés a una sòlida educació emocional, és a dir, a conèixer i gestionar les seves emocions i les dels altres. Perquè comencem a adonar-nos que aquesta educació també és imprescindible per assegurar millors nivells de felicitat personal i de convivència social.

			Tot i que només ens centréssim en els àmbits en què el professorat forma avui dia els nens en valors socials, emocionals i ètics, aquesta ja és una tasca enorme, perquè abasta els derivats de la disciplina, la forma de plantejar les activitats d’aprenentatge i el consens sobre la conducta col·lectiva bàsica. A més a més està la tasca de l’escola com a referent social, la imatge del professor com a model per a l’alumne i la possibilitat que l’escola ajudi a corregir certs problemes bàsics de tipus psicològic i emocional. Tot això exigeix una formació específica del professorat. Un gran repte de les escoles serà, en el futur proper, la formació del professorat en condicions que els permetin adequar-se a aquestes demandes socials complexes.

			Tanmateix, l’escola no podrà assumir tota la càrrega educativa en contra dels valors mostrats per les altres estructures socials. Aquestes estructures hauran d’estar coordinades per garantir una educació global i coherent. La coherència entre la formació dels pares i dels professors serà sens dubte un altre dels grans reptes dels anys futurs. Un gran obstacle per aconseguir-ho és la manca de temps de les famílies, que afecta tant els nens com les comunitats socials. Els pares treballen més per mantenir les seves famílies —el pare i la mare passen moltes hores a les oficines i els nens es troben més sols, davant la televisió—. Les famílies nuclears de pares i un o dos fills han reemplaçat els grups familiars més amplis on el nen podia trobar empara. Els carrers s’han tornat perillosos i els nens han perdut la llibertat de jugar amb els seus amics sense riscos. El món on els nens acostumaven a aprendre les destreses socials i emocionals bàsiques ha canviat tant que no hem sabut reaccionar per poder transmetre adequadament les habilitats bàsiques per viure. Els estudis més recents demostren que les corbes de les destreses socials i emocionals dels nens estan disminuint. La mitjana dels nens occidentals estan més nerviosos, més irritables, més deprimits i se senten més sols. El seu comportament és més impulsiu i més desobedient. En les darreres dècades hem empitjorat en més de quaranta indicadors de benestar infantil.

			La maduresa emocional del nen serà una peça clau en la gestió d’aquestes circumstàncies adverses. No obstant això, els consells que escolten habitualment els pares no acostumen a fer referència a les emocions. Als pares se’ls ofereixen, generalment, normes per corregir el comportament, però s’ignoren els sentiments i les emocions que causen i s’amaguen darrere d’aquest comportament. Per als pares, l’educació emocional significa arribar a comprendre els sentiments dels fills i ser capaç de calmar-los i guiar-los. Quan els pares transmeten empatia als seus fills i els ajuden a afrontar les emocions negatives —la ira, la tristesa o la por— es creen vincles de lleialtat i afecte entre pares i fills. L’obediència i la responsabilitat flueixen llavors amb més naturalitat des del sentit de connexió que es crea entre els membres de la família. Per als fills, la intel·ligència emocional es tradueix en l’habilitat de controlar els impulsos i l’ansietat, tolerar la frustració, motivar-se, comprendre els senyals emocionals dels altres i mantenir l’equilibri durant les èpoques de canvis.

			La vida humana és complexa. Com a individus hem de fer front a una infinitat de decisions diàries que van conformant a poc a poc la nostra existència. Però també depenem, i som a la vegada referència ineludible, de molts altres éssers humans: pares, mares, fills, veïns, avis, amants, companys de feina... Compaginar aquest conjunt d’afectes i d’obligacions amb els nostres interessos individuals pot ser conflictiu i confús, sobretot quan les demandes de les persones que ens envolten semblen excessives o quan les nostres forces flaquegen. Però com un pulmó que s’eixampla amb l’exercici i la necessitat de respirar, la capacitat de donar als altres es fa més gran davant les necessitats de les persones que ens envolten. L’ésser humà es retreu quan ningú o res l’obliga a obrir-se als altres, a sobreposar-se al cansament i a les dificultats. Per aquest motiu aquest llibre fa un recorregut per les diferents etapes de maduració emocional i social de l’ésser humà no només com a individu, sinó també en relació amb les persones que constitueixen el seu entorn humà. En els primers capítols es dedica un espai específic a l’educació emocional i social dels nens i dels adolescents, perquè és en aquesta etapa quan podem evitar cometre els errors bàsics que ens converteixen en adults emocionalment i socialment incompetents i infeliços; i perquè malgrat la magnitud de la tasca acostumem a portar al món als nostres fills sense les eines bàsiques per comprendre’ls i guiar-los de manera plena. Per mitjà d’aquestes pàgines els adults podran reviure i analitzar com va ser la seva pròpia infantesa, on van sorgir les carències, on s’assentaven els fonaments de les seves llars infantils. Aquest coneixement és essencial per poder endinsar-se, a la segona part, en els conflictes no resolts de l’etapa adulta i comprendre’n l’impacte en les nostres vides i en la de les persones que ens acompanyen.

			 

			 

			A la vida els conflictes i les crisis són moneda corrent. Són inevitables. L’important és conèixer i saber utilitzar les eines bàsiques per resoldre’ls, perquè en cas contrari impedim els processos de transformació i evolució que haurien d’acompanyar les nostres vides. Som éssers vius i com a tals el nostre destí és la transformació. La rigidesa ens impedeix seguir el camí de les nostres vides de forma espontània i creativa. I aquesta rigidesa, fruit de la por i de la ira, també impedeix que puguem emparar i guiar els altres quan necessitin suport de cara als seus propis processos de desenvolupament, transformació i creixement.

			Precisament perquè les emocions són intenses, tots som uns nàufrags emocionals en potència. L’ensorrament de les estructures morals i socials ens proporciona actualment una enorme i positiva llibertat d’elecció en la nostra vida social, emocional i professional. Aquesta nova llibertat necessita urgentment l’adquisició d’una brúixola, és a dir, de les habilitats i eines que ens permetin navegar amb intel·ligència pels camins imprevisibles, tot i que sovint apassionants, de les nostres vides. 

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			 

			«Hi ha poques ocupacions a les quals els humans dediquin tant de temps com a la infelicitat. Si un creador maligne ens hagués dipositat a la Terra per al fi exclusiu de patir, podríem felicitar-nos per la nostra resposta entusiasta a aquest fi. Les raons per sentir-nos desconsolats són abundants: la fragilitat dels cossos, la inconstància de l’amor, la poca sinceritat de la vida social, les desavinences de l’amistat, els efectes depriments de la rutina. Davant d’aquests mals persistents, el més lògic seria pensar que l’esdeveniment més esperat i desitjat de la nostra vida és el moment de la nostra extinció».

			 

			ALAIN DE BOTTON,

			Com canviar la teva vida amb Proust

		

	


	
		
			
CAPÍTOL I


			La construcció del niu

			 

			 

			 

			Quan entres a casa d’algú saps si t’hi trobes a gust o no. En el meu cas, saps que no hi estàs a gust: perquè has de compartir l’habitació amb la teva germana gran, i ella sempre amenaça de pegar-te, et delata davant la teva mare i es riu del teu diari, que mai hauria d’haver llegit. No voldries haver de viure en aquesta casa. Si intentes explicar els teus problemes a la teva mare, et mira amb impaciència i veus als seus ulls que no hi ha res a fer. Que només vol que acabis com abans millor, tot i que fa un esforç enorme perquè no es noti. Que et sermonejarà dissimuladament, perquè en el fons pensa que ni tu ni la teva germana sou raonables. És que ella i el pare no fan prou a portar la casa, preparar els dinars i sopars, tenir la roba neta, pagar l’escola, les classes i els campaments?

			Ha arribat el pare, l’he sentit al replà de l’escala. Dubta un moment abans d’obrir la porta de casa perquè ens sent a la mare i a mi discutint. Ara ja estem discutint, perquè li he dit a la mare que no entén res de res. Que no m’estima, que no sap de què parla, que no té ni idea de qui sóc. Crido, perquè si parlo normal no em pren seriosament. A veure si ho entén d’una vegada! Ella em mira com si volgués donar-me una bufetada, però no s’atreveix. Té llàgrimes als ulls i la cara desencaixada. Segur que el pare sospira, no té ganes de discutir amb nosaltres, no sap què dir. Mai no parla clar, no s’atreveix. Si ho intenta, acaba perdent els papers i cridant com un boig. Segur que pensa: «Tant d’esforç i quants pocs moments de felicitat. El món no està a l’altura dels meus somnis». Podria dir-te, pare, que t’entenc, però no ho faig: sóc una adolescent centrada en els meus propis problemes. La teva vida i la de la mare em semblen horroroses. Només vull marxar d’aquí com abans millor. Us estimo, però no em compreneu, tant us fa el que em passi. Només voleu que no us doni la tabarra.

			Quan t’apropes a la mare, la veus guapa? Jo la veia tan guapa quan era petita... Ara no. Es vesteix tan d’oficina. Sempre està estressada. Ella ja no creu que l’estimis. Vaig sentir com li ho deia a la tieta Carolina. I plorava molt per telèfon. No sabia com consolar-la, em vaig quedar al passadís escoltant i quan va penjar em vaig tancar a la meva habitació i em vaig posar els auriculars. Aquell dia em va fer llàstima, perquè plorava tant, era al·lucinant, però després, al cap d’una estona, va entrar a la meva habitació sense trucar i es va enfadar per una ximpleria i vaig pensar que feies bé de no estimar-la. Així és impossible. I a tu t’han sortit mitxelins. No tens cabell a la coroneta. Com es pot estimar algú així? Quan tingui xicot, serà guapo i tot ens anirà bé. Si tenim fills, els parlarem amb afecte, sense hipocresia, els escoltarem i intentarem ajudar-los de veritat, no de mentida, com vosaltres. No viurem resignats. (Marta, 13 anys).

			 

			 

			ELS FONAMENTS EMOCIONALS DE LA LLAR

			 

			Una llar es construeix a parts iguals de maons de fang i d’emocions. Tanmateix, la qualitat dels materials constructius de la nostra llar no és ni de bon tros tan determinant en la nostra taxa de felicitat com els recursos emocionals de les persones que l’habiten. La nostra ment ens permet comprendre el món de forma racional. Les nostres emocions, en canvi, determinen com sentim el món, conscientment i inconscientment. Si reprimim les nostres emocions o tenim emocions negatives, percebrem el món de la mateixa manera: com un lloc frustrant i negatiu. Tot i que la nostra cultura ens diu que la vida és allò que pensem que som, en realitat la vida té a veure amb el que sentim que som. En el fons instintiu i profund del nostre interior no pensem, sentim. Estem fets d’emocions.

			Escollim acuradament els televisors i els materials de les nostres cases, però no acostumem a pensar amb deteniment en els criteris bàsics de convivència necessaris per gaudir d’una llar acollidora, un continent segur que ofereixi aixopluc als membres de la família i que permeti que cadascú es desenvolupi d’acord amb les seves necessitats. Ens donen les claus del pis i ens hi instal·lem sense haver escollit els materials emocionals que constitueixen una veritable llar. Deixem el més important a l’atzar.

			No obstant això, quan escollim parella i formem la nostra llar voldríem per damunt de tot evitar aquelles trampes de la convivència que hem observat a les cases d’alguns amics o a casa dels nostres pares. Tenim gravades a la ment les imatges d’alguna amiga, antany íntima, que ara discuteix amb la seva parella per qualsevol motiu. Fa temps que ja no parlen del viatge que volien fer a Roma o de cercar una feina que els fes més feliços. Els anys han agrit la seva convivència i el seu fill de 3 anys fa tot el que vol en una casa que s’ha tornat inhòspita per als amics. Si mirem al passat, les escenes no solen ser molt més alentidores. Com la casa de la Marta, la llar dels nostres pares va tenir la seva pròpia dosi, subtil o descarada, de dolor, traïció i resignació. I ens vam prometre, abans de formar la nostra pròpia llar, evitar les trampes de la convivència i de la discòrdia. Són pocs els qui ho aconsegueixen. Fins i tot posant la millor voluntat, la rutina i l’estrès diari creen un medi de cultiu en què sorgeixen el ressentiment i els retrets. El temps va generant petites rancúnies i desacords que s’acumulen de forma imperceptible. És difícil acceptar que la vida no és exactament, o ni tan sols remotament, el que havíem esperat. És molt temptador atribuir les nostres decepcions i expectatives no assolides a qui ens envolta. Amb el pas del temps, ells són els culpables del nostre dolor, o almenys no van fer tot el que era a les seves mans per ajudar-nos a viure millor. No ens van estimar prou. Són les llavors del desamor.

			La convivència harmoniosa, per molta bona voluntat que es tingui, no sorgeix de manera espontània i instintiva. L’esforç de tots sembla centrar-se a controlar les emocions negatives en comptes de generar emocions positives. Poques persones aconsegueixen crear de forma instintiva una llar segura i estable on els membres de la família s’accepten incondicionalment, són sincers els uns amb els altres sense fer-se mal i no culpen els altres dels seus fracassos i les seves penes. On un es pot sentir malament sense sentir-se culpable. On hi ha prou temps per escoltar-se i recursos emocionals per entendre’s i donar-se suport. Com es pot aconseguir, això? 

			Les relacions humanes no són fàcils. Com ho demostra la xifra de divorcis de segons matrimonis —fins a un 80 per cent de les parelles que es tornen a casar també es tornen a divorciar—, millorar la convivència entre persones i aconseguir una llar més feliç no depèn de quants cops ho intentem. Només depèn de si aconseguim desxifrar les nostres emocions i les dels altres. Comprendre el sentit de les nostres vides té un gran impacte en la nostra felicitat personal i en la forma de relacionar-nos amb els altres, perquè afecta directament la nostra forma de sentir el món, d’emocionar-nos. I aquesta és una de les claus del benestar emocional de la nostra llar.

			 

			 

			LES EMOCIONS HERETADES

			 

			Cada persona guarda dins seu un garbuix de sentiments i emocions darrere els records i les memòries, els fracassos, les pèrdues o l’alegria viscuda. De la mateixa manera que respirem o dormim, sentim i ens emocionem de forma instintiva. Dins la caixa fosca del cervell, gravades en cada cèl·lula i cada nervi del cos, governen les nostres emocions —sobretot les emocions del nostre passat, que condicionen poderosament la nostra forma present de sentir el món—.

			Els especialistes divideixen el món emocional de les persones en dos tipus d’emocions: negatives i positives. Aquesta distinció és útil en alguns aspectes però també pot crear confusió, perquè tendim a creure que determinades emocions negatives —per exemple la por, la ira o la tristesa— s’han d’evitar. Aquest és un error de base. Les emocions, tant les positives com les negatives, compleixen un paper evolutiu, és a dir, existeixen perquè serveixen per ajudar-nos a sobreviure en un entorn complex. Les emocions negatives, en concret, són fonamentals per ajudar-nos a sobreviure en un entorn amenaçador o potencialment perillós. La por permet fugir o quedar-se immòbil davant certs perills. La ira ens dóna forces per reaccionar i defensar el nostre entorn i les persones que estimem. La tristesa és una brúixola molt útil: fomenta la introspecció, que ens permet detectar si alguna cosa va malament per intentar posar-hi remei. En aquest sentit, les emocions negatives també compleixen una funció positiva en les nostres vides si aprenem a desxifrar-les.

			Algunes persones desconfien del caràcter instintiu de les emocions i les reprimeixen perquè tenen por de patir o fins i tot de perdre el control de les seves vides. Però intentar viure i pensar al marge de les nostres emocions és una fal·làcia: no només ens limita sinó que les emocions reprimides passen a l’inconscient i són molt més incontrolables des d’aquesta part de la nostra ment.

			Hi ha persones que pateixen una lesió cerebral que els impedeix sentir determinades emocions negatives, com per exemple, la por. Aquestes persones són un perill per a elles mateixes i per als altres perquè no són capaces de reaccionar adequadament davant determinades situacions de perill. Necessitem tenir els reflexos emocionals que ens permeten detectar, reaccionar i escapar de situacions potencialment perilloses. El problema sorgeix quan, per mitjà de l’estrès i dels patrons emocionals negatius, les emocions negatives condicionen les nostres vides en un sentit destructiu.

			I és que no només ens estressen les situacions objectivament perilloses. El simple record negatiu i inconscient d’un afecte, situació o lloc pot contaminar noves vivències, tot i que aquestes vivències en un principi no presentin necessàriament els mateixos perills. Aquesta por a tornar a patir genera un estrès que ens afecta, fisiològicament i psíquicament, com si ens estigués succeint de veritat allò que en realitat només temem. De fet els experts asseguren que l’estrès causat pel sentiment de sentir-se abandonat, marginat, apartat, oblidat o menyspreat, per la manca d’amor i de seguretat, causa més estralls que els de molts accidents traumàtics.

			Així doncs, conèixer les nostres emocions ens ajuda a controlar les nostres ansietats, no només les de tipus patològic —com és el cas de l’estrès posttraumàtic— sinó les nombroses associacions negatives que arrosseguem de forma inconscient, font de tants problemes i desajustos psicològics que llastren la nostra vida diària. Els patrons emocionals negatius arrelen a la nostra psique a causa del conjunt d’esdeveniments i experiències amb els quals hem après al llarg de la vida. Poden ser costums, accions i paraules subtils, repetides al llarg de molts anys, que erosionen lentament la nostra autoestima i formen creences profundes en nosaltres i els altres. En aquest sentit, el pes d’allò que Richard Dawkins anomena, quan parla de patrons genètics heretats, el codi dels morts, també pot aplicar-se als patrons emocionals inconscients que heretem dels nostres pares i de l’entorn. Patrons emocionals aliens que, no obstant això, conformen poderosament la nostra manera de sentir i viure la vida diària. Amb aquests patrons vam aprendre que certes emocions són lícites i d’altres no. I en funció d’això responem a la vida amb patrons emocionals apresos durant la infantesa. Per això és fàcil que cada dia la nostra llar s’assembli més a la llar dels nostres pares.

			Els patrons emocionals dels nostres pares no són necessàriament erronis o rebutjables, però són patrons personals, difícilment transferibles, ja que ells van desenvolupar les seves respostes emocionals davant un determinant entorn: els seus propis pares, els seus amics, la seva escola i la societat que els envoltava, amb els seus valors pertinents. Ells, a més, tenien el seu temperament, la seva forma de ser. El problema que comporta assumir les respostes emocionals dels nostres pares en bloc és que és molt probable que no s’adeqüin a la nostra forma de ser, les nostres aspiracions o l’entorn on vivim.

			Si hem intentat al llarg de la nostra infantesa, com els passa a tants nens, adaptar el nostre temperament i els nostres somnis perquè encaixin amb els patrons emocionals heretats dels nostres pares, haurem instal·lat a la nostra psique un programa que no és l’adequat per a les nostres necessitats. Desaprendre es converteix, doncs, en part intrínseca i necessària del desenvolupament d’un adult per poder recuperar la brúixola emocional peculiar i única de cada persona. No ens sentirem bé en un vestit emocional que no és el nostre, reprimint les nostres necessitats, emocions i desitjos en nom de convencions socials i prejudicis arrelats en el passat. Als països occidentals la mitjana de vida dels éssers humans és d’uns 78 anys, i són massa anys per sentir-se malament amb un mateix. D’entrada fa molt difícil la convivència amb els altres. Com podem transmetre serenitat i felicitat si intuïm que estem empresonats en la vida equivocada? Com no culpar els altres? 

			També ens costarà que després de tant sacrifici personal, justificat o injustificat, acceptem que els altres vulguin seguir el seu propi camí. Si nosaltres hem patit, si ens hem adaptat, per què no poden fer-ho ells? Intentarem convèncer els nostres fills, els nostres amics, la nostra parella, el món sencer, que no hi ha cap altre camí. Ignorar i reprimir les emocions implica, generalment, ridiculitzar i rebutjar les emocions dels altres, sobretot les dels nens.

			En resum, totes les decisions que prenem estan influïdes per les emocions que bullen al subconscient. I el pitjor de tot és que constatem que ningú no ens ha ensenyat a gestionar-les. Hem après infinitat de coses sense sentit, però no sabem com canviar la nostra conducta quotidiana gestionant millor l’única cosa, o gairebé l’única, que la determina. Per reconèixer i modificar els nostres patrons emocionals necessitem eines d’alfabetització emocional. Afortunadament, i gràcies a l’extraordinària plasticitat del cervell, és possible, a qualsevol edat, aprendre a reconèixer les nostres emocions i a conviure amb elles i amb les dels altres, desenvolupant d’aquesta manera la nostra intel·ligència emocional i social. Comprendre o percebre el perquè de les nostres vides pot transformar-les.

			 

			 

			L’ESTABLIMENT DELS VINCLES AFECTIUS

			 

			Una de les capacitats més importants de l’ésser humà és formar i mantenir relacions amb els altres. Aquesta capacitat és absolutament necessària per sobreviure, aprendre, treballar, estimar i procrear. L’habilitat individual per formar i mantenir relacions varia: algunes persones són capaces d’estimar de forma natural. D’altres no tenen tanta sort: obtenen poc plaer de les seves relacions amb els altres i la seva adhesió a la família és més distant, menys emocional. De vegades aquestes persones desitjarien per damunt de tot gaudir d’una intimitat emocional amb els seus éssers propers, però no saben com fer-ho.

			Tant la capacitat com el desig de formar relacions emocionals estan relacionats amb l’organització i funcionament de parts específiques del cervell humà. Així com el cervell ens permet veure, olorar, degustar, pensar i moure’ns, també és l’òrgan que ens permet ser capaços, o no, d’estimar. Els sistemes del cervell humà que ens permeten formar i mantenir relacions es desenvolupen durant la infantesa i els primers anys de vida. Les experiències durant aquests primers i vulnerables anys són crítiques: l’empatia, l’afecte, el desig de compartir, l’aprenentatge de la gestió de l’agressivitat i el desenvolupament de la capacitat d’estimar estan associats amb les capacitats d’afecció formades durant la infantesa i la primera infància.

			Podrien semblar-nos alarmistes els resultats de les nombroses i recents investigacions que asseguren que la vida emocional d’un nen —la seva forma de sentir el món i de relacionar-se amb els altres— s’estableix durant els primers divuit mesos de vida. No obstant això, la ciència és molt clara en aquest sentit. La capacitat biològica de vincular-se amb altres éssers té una base biològica. Durant els primers tres anys de vida el cervell desenvolupa un 90 per cent de la seva dimensió adulta i consolida la major part dels sistemes i estructures responsables de tot el funcionament emocional, conductual, social i fisiològic per a la resta de la vida. Els bebès naixen indefensos i depenen d’una persona adulta que els cuidi per sobreviure. Aquest potencial genètic no podrà materialitzar-se sense unes atencions maternals determinades. Sense aquestes atencions, els sistemes del cervell responsables de les relacions emocionals saludables no es desenvolupen de forma adequada.

			Els primers divuit mesos són, doncs, un període crític, associat amb la capacitat del bebè i la persona que en té cura de desenvolupar una relació interactiva positiva, especialment en relació amb el progenitor amb què estableix una relació maternal. En general acostuma a ser la mare, tot i que pot donar-se el cas de parelles en què el pare exerceix la funció maternal de manera molt adequada (en qualsevol cas el nen, al voltant dels 3 anys, sentirà la necessitat de prendre certa distància de la figura materna i mostrarà més atenció envers l’altre membre de la parella). Aquests mesos passen molt ràpidament, i als pares podria semblar-los que, un cop superada una etapa en la qual el bebè té tantes necessitats físiques, hi haurà temps de rectificar si han desatès la seva vida emocional. Tanmateix, molts especialistes apunten que fins i tot l’estat emocional de la mare durant l’embaràs afecta el benestar del nen. A partir del moment en què tenen cobertes les seves necessitats bàsiques, per a ells serà molt més important de quin material estan fets els fonaments emocionals de la seva llar i com són les relacions afectives entre els membres de la família que l’espai físic i el luxe material que els envolti.

			Allò que els psicòlegs anomenen el vincle d’afecció és una relació emocional perdurable amb una persona o cuidador primari específic. Aquesta relació dóna seguretat, assossec, consol, satisfacció i plaer en el nen; la pèrdua o amenaça de pèrdua li provoca angoixa. La vivència d’una relació afectiva sòlida durant la infantesa està associada amb una alta probabilitat de crear relacions saludables amb els altres en l’edat adulta; una afecció insuficient amb la mare o el pare, en canvi, està relacionada amb nombrosos problemes emocionals i conductuals a mitjà i llarg termini. Quan es pateix un abandonament o negligència emocional severa en aquesta etapa les conseqüències poden ser devastadores. Els nens que no han estat estimulats i nodrits emocionalment poden perdre la capacitat de formar relacions significatives per a la resta de la seva vida. Tot i que la major part dels nens que viuen a les societats occidentals no pateixen una negligència tan severa, molts han experimentat algun grau de limitació en les seves experiències de vinculació i afecció durant la primera infància i patiran, per tant, algun tipus de perjudici.

			Quines experiències formen vincles d’afecció estables? Bressolar el bebè, cantar-li cançons, alimentar-lo, mirar-lo atentament, donar-li petons i altres conductes emocionalment «nutrients» associades amb l’atenció d’infants i nens petits constitueixen les experiències de vinculació. Els «fonaments emocionals» del bebè són la presència física, les paraules d’afecte i les atencions amoroses. Aquestes activitats fomenten l’organització correcta dels sistemes cerebrals responsables de l’afecció. L’afecció del nen envers la persona que el cuida determina el «motlle» biològic i emocional per a totes les seves relacions futures. Una afecció saludable amb la mare i el pare, construït en funció d’experiències emocionals repetitives durant la infantesa, proporciona una base sòlida per a establir futures relacions positives. Els pares dels nens que han desenvolupat vincles d’afecte segur comparteixen temps amb els seus fills i reaccionen ràpidament davant les seves necessitats emocionals i físiques.

			Hi ha diversos indicadors que descriuen el nen que té vincles d’afecte segur: no mostra una angoixa excessiva quan se separa dels pares, tot i que prefereix la seva companyia a la dels estranys; busca de forma natural l’empara dels seus pares quan està espantat i respon amb un comportament positiu davant les seves mostres d’afecte. Els estudis revelen que aquests nens mostren una major empatia envers els altres al llarg de la infantesa i solen ser més madurs i menys agressius o conflictius que els nens amb vincles d’afecció ambivalent o insegura. Els nens amb relacions d’afecció segura mantenen una relació estable i ferma amb els seus pares i confien en ells tot i que pateixin moments de tensió o d’estrès significatiu. Quan aquests nens es converteixen en adults, tendeixen a establir relacions afectives a llarg termini, basades en la confiança, en una bona autoestima, en la capacitat de gaudir de la intimitat amb una altra persona, de teixir relacions socials sòlides i de compartir els seus sentiments amb els altres.

			És important adonar-se que la majoria dels problemes d’afecció es deuen més a la ignorància dels pares sobre el desenvolupament dels seus fills que a l’abús conscient, ja que molts pares no coneixen la naturalesa crítica de les experiències infantils durant els tres primers anys de vida.

			Els pares que critiquen, rebutgen o interfereixen excessivament tendeixen a educar fills que desenvolupen vincles d’afecte insegurs o ambivalents i que, per tant, eviten la intimitat emocional. Els nens que desenvolupen vincles d’afecció insegura senten que les emocions de les persones que els cuiden no són estables i se senten amenaçats en moments d’estrès. Aproximadament un 25 per cent de la població creix en llars on les relacions emocionals són deficients tot i que satisfan les necessitats físiques. En el futur aquests nens evitaran la intimitat amb els altres perquè la intimitat emocional els produeix una gran inseguretat o fins i tot ansietat.

			Els pares d’aquests nens acostumen a assegurar que no recorden gran cosa sobre les relacions que van tenir amb els seus propis pares i insisteixen en que, en tot cas, aquestes relacions no van tenir importància o no van ser negatives.

			Aquest és un indicador revelador de les persones que han crescut en relacions insegures i que s’han convertit en pares condemnatoris o menyspreadors. És probable que els seus fills heretin aquesta forma de relacionar-se amb els altres. Quan arribin a l’edat adulta, tindran dificultats amb la intimitat emocional i les relaciones íntimes. Normalment al·legaran diferents excuses, com per exemple un excés de feina, per evitar la intimitat emocional amb les persones que els envolten. Tendiran a invertir molt poca càrrega emocional en les seves relacions íntimes i en general sentiran poca ansietat quan aquestes es trenquin. Els estudis indiquen que els adults amb un estil d’afecció evasiva també tendeixen a mantenir relacions sexuals ocasionals o promíscues. Quan tenen una parella estable tenen dificultats per compartir-hi sentiments i emocions.

			Des del punt de vista neurològic aquestes persones presenten una escassa integració entre el costat esquerre del cervell i el dret. No utilitzen la part dreta del cervell per captar la comunicació no verbal: les mirades, el to de veu, el llenguatge corporal, les llàgrimes... En aquest sentit, tot i que no presenten danys neurològics, la seva forma de relacionar-se amb els altres recorda la de les persones autistes.

			 

			 

			DE L’AUTORITARISME A LA PERMISSIVITAT

			 

			Avui dia la manera habitual de relacionar-se entre pares i fills ja no és la manera estrictament autoritària, en el sentit tradicional en què els pares imposaven el seu punt de vista i el nen havia d’acatar-lo sense discussió. Els pares eren lliures de fer el que consideraven oportú amb els seus fills, de la mateixa manera que una dona «pertanyia» al seu marit. Les societats actuals han començat a regular els drets del nen perquè augmenta la convicció que tenir fills no implica posseir-ne les vides i les ments. Els pares i l’Estat saben que han de prendre certes decisions en nom del nen no per adoctrinar-lo sinó per dotar-lo d’eines que li permetin créixer desenvolupant les seves facultats en plenitud.

			Tot i que tradicionalment no es tenien en compte com a necessàries la paciència, la contenció i l’amor que necessiten els nens, les investigacions del psiquiatre Lloyd de Mause revelen que cada generació avança a poc a poc en aquest sentit: «L’educació del nen s’ha anat convertint en un procés que exigeix no tant conquerir la seva voluntat sinó entrenar-la». Els pares han pres consciència progressivament de la importància de respectar no només les necessitats físiques del nen, sinó també les seves necessitats psicològiques i emocionals. En aquest sentit és il·lustradora la vida del psicoanalista anglès John Bowlby, l’aportació del qual a la comprensió del desenvolupament de l’afectivitat infantil ha marcat generacions posteriors d’educadors i pensadors. Bowlby va néixer a Anglaterra en una família de classe benestant i, d’acord amb els costums de l’època, va ser criat per una mainadera. Generalment el petit Bowlby acostumava a veure la seva mare una hora al dia, després de l’hora del te. Com moltes altres persones de la seva època, la mare pensava que l’atenció parental i l’afecte eren perillosos per al correcte desenvolupament del nen. Quan Bowlby va fer 4 anys, la seva estimada mainadera va deixar la feina. Temps després, Bowlby va descriure aquella separació com quelcom tan tràgic com la pèrdua d’una mare. Als 7 anys va ingressar en un internat, els records dolorosos del qual va relatar en els seus escrits posteriors, com per exemple Separació: ansietat i angoixa. Aquestes experiències traumàtiques de la infantesa el van ajudar a desenvolupar una empatia inusual davant el patiment emocional infantil.

			 

			 

			El sentit patriarcal i autoritari de l’educació també trontolla a mesura que la família tradicional es dissol i requereix, per tant, una regulació externa. Aquest és, sense cap mena de dubte, un moviment imparable. A què respon? Probablement té un impacte determinant en aquesta nova conformació social i familiar un desig cada cop més gran de felicitat personal perdurable que abasti tota la nostra vida. La vida s’allarga i es creen noves necessitats per als adults, un cop esgotada la fase de criança bàsica del nen. Ja no es tracta de viure simplement per superar els problemes propis de la supervivència, sinó de gaudir de la vida. De vegades aquest desig existeix en funció de criteris individualistes, possiblement egoistes, i topa amb les necessitats dels altres. En aquest context social i familiar inestable és urgent proporcionar a les persones unes eines emocionals sòlides, com per exemple el desenvolupament de l’empatia i de la responsabilitat, per ajudar-los a prendre decisions més equànimes en cada moment.

			Aquesta època de transició desconcerta moltes persones, perquè des del rebuig a l’autoritarisme molts pares s’han convertit en educadors permissius. Aquesta postura permissiva acostuma a respondre a la por a perjudicar el nen, i és fruit de la gran quantitat d’informació, de vegades indiscriminada, que sorgeix pertot arreu: mitjans de comunicació, veïns, amics, familiars... Els estudis demostren, no obstant això, que moltes creences populars respecte de l’educació dels fills i de les relacions humanes estan esbiaixades, si és que no són equivocades. L’educació permissiva proporciona una plataforma segura al nen, però confon els pares, que, temorosos i dèbils, perden la seva columna vertebral, que sosté el seu sentit d’autoritat i que no hauria de confondre’s amb l’autoritarisme. En lloc d’ajudar i guiar el nen, els pares permissius el carreguen amb decisions impròpies de la seva edat. Lliuren el poder de decisió a un nen immadur, que pateix les conseqüències del desconcert dels seus pares.

			Quan és acceptable la permissivitat? El psicòleg Haim Ginott, autor de llibres tan influents com Entre padres e hijos, suggeria que la permissivitat és acceptable quan implica respectar la naturalesa infantil dels nens: els nens prefereixen córrer a caminar, s’embruten amb facilitat i posen cares divertides davant del mirall. Si permetem que els nens es comportin de la forma espontània que els és inherent, els animem a que expressin amb major llibertat i confiança les seves emocions i pensaments. La permissivitat mal entesa significa, en canvi, que acceptem actes indesitjables, com per exemple comportaments agressius o destructius. Aquest tipus de permissivitat genera ansietat i demandes cada cop menys raonables, que els pares, i més endavant la societat, no podran concedir.

			 

			 

			La psicòloga Diana Baumrind va detectar, en estudis duts a terme ja a la dècada de 1970, que els fills de pares autoritaris tendien a ser conflictius i irritables, mentre que els fills de pares permissius solien mostrar comportaments impulsius, tenien pocs recursos personals i una baixa capacitat per assolir les seves metes. Les investigacions posteriors han confirmat aquests patrons heretats. Si diem als nostres fills què hem de sentir, els ensenyem a desconfiar dels seus sentiments. Tots els comportaments no són acceptables, però totes les emocions i els desigs sí que ho són. Per tant, els pares haurien d’establir certs límits en els comportaments, però no en les emocions i els desigs.

			Existeix una educació conscient, que es troba a mig camí entre l’autoritarisme i la permissivitat. L’educació és qüestió d’equilibri, un equilibri que s’ha de buscar de forma constant perquè no tots els dies són iguals i les circumstàncies canvien i oscil·len, de vegades subtilment. En aquest equilibri el nen té la seva pròpia vida emocional, les seves preferències, el seu lloc; i l’adult també. És un camí de doble sentit entre tots els membres de la família: «Jo et respecto i tu em respectes». Allò que ens ha de guiar no són regles rígides sinó uns pocs criteris bàsics que coneixem des que som capaços d’estudiar les emocions: entre aquests criteris destaquen l’amor incondicional, el desenvolupament de l’autoestima, ensenyar el nen a responsabilitzar-se dels seus actes i el respecte envers les necessitats dels altres (basat en el desenvolupament de l’empatia).

			Els fills de pares que apliquen aquests criteris d’intel·ligència emocional mostren més disposició a ser cooperatius, enèrgics, sociables i capaços d’assolir objectius. L’aprenentatge de criteris educatius equilibrats i emocionalment intel·ligents per part dels pares té una gran repercussió en els fills. Sabem, per exemple, que els fills de pares emocionalment intel·ligents acostumen a escollir amics els pares dels quals també són emocionalment intel·ligents. D’aquesta manera el nostre estil educatiu té repercussions fins i tot en els amics que trien els nostres fills.

			Com explica John Gottman, catedràtic de Psicologia de la Universitat de Washington, el primer pas que haurien de donar els pares per educar els fills amb intel·ligència emocional és comprendre la seva forma particular de fer front a les emocions i l’impacte que això té en els seus fills. Bàsicament els pares tendeixen a un de quatre estils educatius: menyspreador, condemnatori, no intervencionista o emocionalment competent. Amb els pares condemnatoris o menyspreadors els nens aprenen que els seus sentiments no són apropiats o no són vàlids. Poden arribar a creure que hi ha quelcom innat que no funciona en ells per com se senten. Els pares no intervencionistes, en canvi, estan plens d’empatia pels seus fills i els asseguren contínuament, d’acte i de paraula, que passi el que passi, ells ho acceptaran. Però no semblen capaços o disposats a fer front a les emocions negatives. Això pot provocar por a un nen petit perquè no té l’experiència o el coneixement per escapar del «forat» de les emocions. Aquests nens no aprenen, per tant, a regular les emocions; els costa concentrar-se i mantenir o fer amistats amb els altres nens.

			Els pares emocionalment competents, assegura Gottman, també accepten de manera incondicional els sentiments i les emocions dels seus fills. No obstant això, a diferència dels pares no intervencionistes, saben que les emocions poden tenir un paper útil en les seves vides. Valoren les emocions negatives dels fills com una oportunitat per a la intimitat emocional: escolten, són empàtics, ajuden el nen a definir les seves emocions, posen límits i ensenyen tàctiques de resolució de conflictes. Són sensibles als estats emocionals del nen, encara que siguin subtils. No es burlen de les emocions dels nens ni els diuen com haurien de sentir-se. Els fills aprenen a confiar en els seus sentiments, a regular les seves emocions i a resoldre problemes. 
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