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				A totes i a tots els qui, al final del dia,

				no els quadren els números

			

		

	
		
			
				Pròleg

				 

				 

				 

				Resulta que més d’un 25% de la gent se sent angoixada per la tristesa, l’estrès i la soledat. Ja no parlo de depressió, ni d’altres mancances emocionals que amb prou feines sabem abordar. ¿Vull dir que uns deu milions de persones, només a Espanya, es troben malament perquè se senten tristes, estressades i soles, i que ningú se n’ocupa? Sí, estic dient exactament això.

				Amb aquest llibre —fruit de la col·laboració, des de fa dos anys, dels equips de professionals de la Fundació Eduard Punset per a la Comprensió de la Ciència, l’asseguradora MAPFRE i els meus editors de Destino— ens volem avançar a obrir camí per al que serà una revolució que afectarà pràcticament la totalitat del món sanitari, educatiu, de l’entreteniment i de la seguretat ciutadana.

				Amb les tres organitzacions esmentades, hem estat pioners en el món de parla espanyola a cridar l’atenció sobre un fet que té conseqüències transcendentals per a tota la societat: la generalització legítima i inevitable de les prestacions socials està provocant un col·lapse del sistema que suporta aquests tipus de serveis, i la tendència és que tot plegat vagi augmentant, tret que es posin en marxa, des d’ara mateix, polítiques de prevenció revolucionàries que contribueixin decisivament a fer minvar la demanda futura de prestacions.

				Gràcies a aquestes polítiques de prevenció, un percentatge molt considerable de persones, afectades i demandants potencials de serveis públics i privats, reduiran les seves sol·licituds. Així, cal que professionals i institucions es responsabilitzin d’estudiar primer l’experiència acumulada a l’exterior en aquest camp, i que a continuació passin a explorar els possibles canals so­cials capaços de satisfer la demanda de les prestacions de prevenció per posteriorment iniciar l’aplicació de les polítiques corresponents.

				Aquest llibre que us presentem, que aspira a llançar una mirada sincera, sensible i metòdica sobre el que ens passa per dins, és el primer intent d’aprofitar l’entramat de les xarxes socials com a disparador de les polítiques d’innovació social. Tot va començar amb la constitució d’un equip format per una dotzena de professionals dedicats a tenir cura de la gent que es troba sola, estressada i trista, coordinats per la psicòloga Nika Vázquez, un equip que respon científicament a les consultes de persones normals i corrents. Les respostes que ofereixen aquests professionals són molt aclaridores, i els nostres lectors se n’aprendran algunes de memòria, però encara són més reveladores les preguntes de les persones afectades. Ens mostren el que realment preocupa la gent.

				L’escriptor i periodista Juan Fernández, en estret contacte amb l’equip d’experts que ha atès les variades i nombroses inquietuds plantejades a les consultes, ha pastat amb mi aquest volum, i junts hem tret les primeres conclusions sobre els sentiments que avui dia es troben socialment desatesos. I el primer que ens crida l’atenció és la magnitud del patiment humà, que perfectament es podria evitar si els aspectes emocionals de les persones es trobessin ben coberts. 

				Costa de creure que en el punt actual de l’evolució humana, i després d’haver avançat tant com ho hem fet en el coneixement dels mecanismes que ens mouen, continuem descuidant els ecosistemes afectius en què creixen els nostres descendents i seguim privant-los, a les escoles, dels instruments necessaris per resoldre el dilema més important que hauran d’atendre al llarg de la vida: el d’interactuar amb la persona que tenen al costat. Ofèn la intel·ligència saber que som éssers socials, tal com ens percebem, i que continuem tenint tants conflictes pel fet de conviure plegats i no saber gestionar les nostres emocions. I, no obstant això, la immensa majoria dels dubtes i queixes que es presenten en aquest llibre es poden resumir en dos: la por que ens fa canviar i la resistència que manifestem a entendre com és l’altre i com fun­cionem nosaltres per dins.

				Aquest llibre, doncs, vol ser un viatge per reconèixer l’orografia emocional que acollim al nostre interior i explorar les bases socials que ens permeten ser feliços.

				 

				Pineda de Mar, juliol del 2012

			

		

	
		
			
				Capítol 1 

				 

				Quan naixem.

		      Els primers anys de vida

				1.  El que portem del ventre matern

				 

				 

				Si podem rebobinar la història dels trets corporals que ens defineixen fins a arribar al moment del nostre naixement, per què ens costa tant fer-ho amb els atributs del comportament? És més «de fàbrica» un nas prominent que un tarannà negociador? Heretem la tonalitat dels ulls i no la inclinació a la tristesa? Quina part de la nostra tendència a la ira o a l’addicció estava registrada en nosaltres el dia que vam veure la llum per primera vegada, i quin percentatge el devem al que ens ha passat a partir d’aquest moment: la família en què hem nascut, el tracte que ens han ofert els nostres cuidadors durant la infantesa, les persones que hem tingut la sort o la desgràcia de trobar al llarg del nostre camí?

				Ja fa temps que la ciència va il·luminant cada cop més racons d’aquest bosc apassionant i misteriós que comunica la genètica amb la seva expressió observable en el caràcter de les persones, i no tan sols pel que fa als trets físics. Així, des de fa uns quants anys sabíem que les descàrregues hormonals de testosterona a què és sotmès un embrió humà al ventre matern poden determinar la grandària del dit anular en comparació amb l’índex. La sorpresa l’hem tingut en descobrir que els nadons que neixen amb aquesta particularitat genètica tenen més tendència al risc, la qual cosa els dóna certes facilitats en oficis en què l’agressivitat és un valor ben considerat. Casualitat? No: resulta que els brokers de borsa amb el dit anular més llarg que l’índex guanyen deu vegades més diners, de mitjana, que els que no presenten aquest tret. 

				¿Això vol dir que estem marcats pel motlle que ens va configurar al ventre de les nostres mares? Sí i no. En realitat, la resposta a aquesta pregunta és més complexa. Segons Dean Hamer, genetista dels Instituts Nacionals de Salut dels Estats Units, amb les manifestacions del caràcter la casuística genètica no és tan evident com amb els trets físics, ja que els gens que codifiquen la conducta actuen alliberant substàncies químiques al cervell —els famosos neurotransmissors—, i pot passar que el mateix neurotransmissor que fa que una persona sigui un empresari emprenedor i animós provoqui una forta tendència a l’addicció a drogues com la cocaïna, que promou l’alliberament de dopamina, un neurotransmissor associat als mecanismes de recompensa del cervell. 

				Més sorpreses procedents del camp de la neurogenètica: resulta que el gen que té a veure amb l’ansietat i els sentiments negatius és el mateix sobre el qual incideix l’antidepressiu Prozac i, a més, funciona d’una manera semblant a la del medicament. Segons l’investigador esmentat, una part de la població neix amb una dosi interna de «Prozac natural» que els fa ser més alegres i feliços que la resta de la gent. El revers d’aquest presumpte avantatge del «Prozac endogen» —és a dir, «de fàbrica»— és que té els mateixos efectes secundaris que el que venen a les farmàcies. Un dels més destacats és que afecta la libido i redueix l’impuls sexual. 

				No tinc més remei que desanimar aquells que esperaven que la genètica podria oferir un joc de claus complet en què cada clau obriria la porta capaç d’explicar cadascun dels nostres trets. Sí, la genètica és un joc de claus, però resulta que una mateixa clau obre més d’una porta alhora. L’epigenètica prefereix veure els gens com a interruptors que s’engeguen o s’apaguen en funció que l’entorn els estimuli o no. Segons aquesta interpretació, arribem al món amb una col·lecció determinada d’interruptors i després la vida s’encarrega d’activar-ne alguns i oblidar-ne d’altres. Això significa que l’experiència pot condicionar el nostre missatge genètic fins a convertir-nos en éssers exclusius i inimitables. Som criatures situades a l’extrem oposat de la fabricació en sèrie. Com solen afirmar els genetistes, i a mi m’agrada recordar sempre que puc, «en realitat estem programats per ser únics».

				Aquest menú d’interruptors genètics amb què arribem al món no és innocent, ni el seu funcionament és etern. Ni tots els gens podran ser estimulats en qualsevol moment, ni la forma com l’entorn els afectarà serà sempre la mateixa. A mesura que es determinen els mecanismes del codi que heretem, la ciència va confirmant que unes aptituds determinades només es podran desenvolupar si són estimulades en un moment concret de la vida. Això explica que l’aprenentatge del llenguatge correspongui a una edat concreta, i no a cap altra, i que l’esclat sexual tingui lloc en un moment particular, i no en qualsevol altre.

				Compte, aquest mecanisme d’activació o d’inhibició genètica també funciona al ventre matern, on passen coses més sorprenents de les que ens imaginem. Cada cop hi ha més evidències que les cèl·lules dels embrions poden modificar el seu propi funcionament segons els missatges bioquímics que reben de la mare. 

				Al ventre matern s’esdevé el miracle de l’acoblament de la vida, però mentre aquest té lloc, la vida mateixa ja està afectant el procés. Fins fa poc pensàvem que només teníem capacitat de recordar a partir dels dos o tres anys. No obstant això, ara s’han començat a reunir evidències que proven que bebès amb pocs dies de vida ja són capaços de registrar senyals de l’exterior i recordar-los. 

				I abans i tot. Al Centre Europeu de Ciències del Gust de Dijon, a França, van fer una prova: van emetre un so amb un ritme determinat al costat del ventre d’embarassades de trenta setmanes de gestació. La resposta immediata dels fetus va ser moure’s i accelerar el pols. En tornar a exposar-los al mateix so uns quants minuts més tard, la reacció va ser menys estressada. Era com si l’haguessin trobat familiar. Sorprenentment, en repetir la mateixa acció al cap d’unes setmanes, els fetus continuaven acceptant el so sense mostrar la sorpresa de la primera vegada. 

				Aquesta sensibilitat dels embrions, comprovada i testada, ens permet calibrar la tremenda delicadesa del que passa allà dins. Avui ja sabem que els nivells d’estrès a què es troba sotmesa la mare durant l’embaràs poden influir en l’esdevenir del futur bebè i en la manera com es va constituint. Fins ara no ho havíem tingut en compte, però quan incorporem aquesta prevenció en el catàleg d’atencions que requereix l’embaràs, els canvis en l’evolució de l’espècie humana seran brutals. El que ens passa abans de néixer té tanta importància o més en el nostre destí que el que ens passa posteriorment. Per això, totes les atencions a la futura mare sempre són poques.

				 

				 

				DES QUE ESTIC EMBARASSADA NO SÓC DEL TOT FELIÇ

				 

				
[image: ]Tinc trenta anys i estic embarassada de cinc mesos. És el que més he desitjat des que era petita, havia de ser la dona més feliç del món. Però, en realitat, des que estic embarassada el meu nivell de felicitat ha disminuït. Abans era una persona molt vital, sempre somrient. Ara no només tinc pors i inseguretats, com la majoria de les mares que ho són per primera vegada, sinó que em noto menys feliç, estic més trista, com si la presència del bebè em desanimés. ¿Potser són els canvis físics, les nàusees, la minva de vitalitat, les hormones i el cansament, el que em provoca desànim, o potser són les meves altes expectatives de felicitat les que m’impedeixen gaudir del meu estat? Gràcies. 

		    (abril del 2011)



				 

				 

				Respon: Sandra Borro

				 

				Ser mare per primera vegada remou un món d’emocions molt intenses i contradictòries que van de la tristesa a l’eufòria, de la desesperació al sentiment de realització personal pel fet de ser capaç de crear vida. Estudis científics indiquen que durant els tres primers mesos de gestació i els tres últims els nivells de depressió i d’ansietat entre les embarassades són més baixos que durant el segon trimestre, que és quan comencen a tenir lloc els canvis físics més evidents. Això sol anar acompanyat de respostes d’ansietat i conductes depressives. 

				Amb el primer embaràs hi ha canvis profunds a la ment dels pares que impliquen un cert grau d’ansietat. En el teu cas, a causa dels grans esforços que fas per mantenir un nivell elevat de felicitat, és possible que hagis intentat controlar els canvis d’humor i que no vulguis pensar en temes que conscientment o incons­cientment et preocupen. Comparteix amb la teva parella les emocions que experimentes, perquè et pugui entendre i donar suport. La preocupació pel desenvolupament del teu embaràs i el futur de la teva família poden fer que aparentment et sentis menys feliç, però l’experiència de ser mare és sempre intensa i apassionant.

				 

				 

				COM SORGEIX L’AMOR MATERNAL?

				 

				
[image: ]Fa poc he estat mare d’un nen preciós. El problema és que jo desitjava ferventment una nena, perquè la relació amb el meu pare sempre ha estat molt negativa i dolorosa, i en conseqüència em costa molt implicar-me amb el bebè emocionalment, perquè no vull que la història es repeteixi i em faci mal; fins i tot em costa alletar-lo per la unió que això significa. L’amor entre mares i fills es forja des del primer dia o els llaços es van formant amb el pas del temps? 

				(juny del 2011)



				 

				 

				Respon: Sandra Borro

				 

				La investigació científica ha demostrat que, a causa d’una complexa interacció entre genètica, hormones i factors neuroquímics, ja presents durant l’embaràs, hi ha unes determinades àrees cerebrals que s’activen pel contacte físic de la mare amb el bebè. El vincle que uneix el bebè amb la mare és una conducta instintiva molt lligada a la supervivència de l’espècie, i li proporciona la seguretat emocional de sentir-se cuidat i protegit incondicionalment.

				El fet de sentir-te culpable per no haver desitjat tenir un fill mascle no hauria d’afectar la teva relació amb el bebè. L’important no és el que desitjaves o pensaves abans de tenir el fill, sinó el que sents i vius amb ell aquí i ara. No hauries de traslladar les vivències i les pors que experimentes a aquesta nova relació que s’està gestant entre tu i el bebè. No posis barreres a les teves emocions. Observa com reacciona i quins gestos fa, i deixa’t guiar pel teu instint per saber quines necessitats té i actuar en conseqüència. El paper del pare en aquest procés també és fonamental perquè el nen desenvolupi una afecció segura amb relació a la seva família.

				 

				 

				AUTISME HEREDITARI?

				 

				
[image: ]Tinc trenta-dos anys i moltes ganes de quedar-me embarassada, però el meu germà és autista i sento pànic que el meu fill també ho pugui ser. Em resulta molt dolorós pensar en això, ja que el meu temor és tan gran com el meu desig de ser mare. He llegit molt sobre el tema, però sembla que no hi ha acord sobre si l’autisme és hereditari o no. Els agrairia que m’ajudessin a aclarir-ho per alliberar-me d’aquesta angoixa. Moltes grà­cies. 

				(març del 2011)



				 

				 

				Respon: Pablo Herreros

				 

				Segons investigacions recents, la probabilitat que els fills d’una mare amb parents autistes neixin també amb aquest trastorn és més elevada que en la resta de la població. En un treball publicat el 2011 per investigadors del laboratori de Cold Spring Harbor, als Estats Units, es va demostrar que una de les alteracions genètiques més comunes en pacients amb autisme són les delecions (pèrdues d’ADN) en un conjunt de vint-i-set gens en el cromosoma 16. En concret, els nens amb autisme només tenen una còpia d’aquests gens en comptes de dos, com la resta. L’autisme té, doncs, una base genètica. Tanmateix, un altre estudi, també del 2011, dut a terme a la Universitat de Califòrnia amb individus bessons, va demostrar que, encara que el component genètic era el factor determinant de l’autisme en el 40% dels casos, en més de la meitat d’aquests pacients eren els factors ambientals els que explicaven la patologia. Quan els gens són la causa de l’autisme, en tot cas, cal recordar que les mutacions no sempre s’hereten, sinó que també es poden presentar de manera espontània en vida del portador. En atenció a aquests descobriments, doncs, no és cap bajanada fer un estudi de l’ADN quan en una família, com ha passat a la teva, s’ha donat un cas d’autisme. 

				 

				 

				LA DEPRESSIÓ ES TROBA ALS GENS?

				 

				
[image: ]Som tres germans, i els dos grans, encara que es troben en diferents etapes de la vida, han caigut en una depressió, totes dues bastant greus. Inevitablement, quan miro endavant m’angoixa pensar en el que em pot esperar. És possible que a la nostra família siguem genèticament propensos a la depressió? 

				(gener del 2011)



				 

				 

				Respon: Paula García-Borreguero

				 

				Efectivament, els estudis amb bessons suggereixen que els trastorns de l’estat d’ànim són familiars i semblen reflectir una petita vulnerabilitat genètica subjacent. Però cal que es donin uns factors psicològics determinats, com l’estrès, la sensació de manca de control i estils de pensament negatius, per afavorir-ne l’aparició. 

				És a dir: no perquè tinguis una determinada càrrega genètica desenvoluparàs necessàriament el trastorn, sinó que depèn de la combinació de més factors. L’explicació més acceptada afirma que la depressió es desenvolupa en les persones en què es combinen la presència d’uns gens determinats i uns factors ambientals concrets. Els familiars d’individus afectats presentarien una susceptibilitat més elevada a tenir aquesta malaltia, però això no és determinant.

				En tot cas, sempre serà positiu, tant en el teu cas tenint en compte els antecedents familiars que ens comentes com per a tothom, potenciar els propis recursos personals. Cuidar els hàbits de vida, fomentar una bona xarxa de suport, aprendre a decidir i a solucionar problemes, fomentar habilitats de comunicació i d’assertivitat, potenciar el sentit de l’humor, trobar activitats plaents i fer un ús adequat del temps lliure són, entre d’altres, petits recursos que podem desenvolupar per incrementar la capacitat d’afrontar les dificultats que la vida ens va presentant. 

				 

				 

				 

				2.  La vida es decideix dels 0 als 5 anys

				 

				 

				Si ens passegéssim pels laboratoris de recerca i desenvolupament de les empreses tecnològiques més destacades del planeta ens podríem fer una idea aproximada del que passa al cervell d’un nen des que neix fins que compleix cinc o set anys. Al llarg d’aquesta excursió científica veuríem com els investigadors es dediquen a fer proves amb els materials amb què treballen i a prendre nota dels resultats que obtenen dels experiments que tiren endavant, a partir dels quals extreuen un catàleg de conclusions que els han de servir com a base per plantejar nous intents. Cada error els avisa de la conveniència d’abandonar una via. Al contrari, cada encert no sols es converteix en la base sobre la qual assentar el següent experiment, sinó que a més reforça la confiança de tot l’equip en el convenciment d’estar avançant pel bon camí.

				Una cosa semblant li passa a un bebè quan s’enfronta al repte de negociar amb la vida ja a partir de l’instant del part. En els dies, mesos i anys que segueixen, el seu cervell es comportarà com l’àrea de R+D d’una empresa tecnològica. Dels èxits que assoleixi en aquest període iniciàtic de la vida, com també dels comportaments que aquests triomfs li reafirmin, dependrà el tipus de persona que serà d’adult. Ens trobem en el moment decisiu en què es teixeix la trama neuronal que proporciona una carcassa al cervell, i segons el tipus de connexions que s’activin d’una manera més intensa i constant, així seran els trets del caràcter que en sortiran reforçats, i d’aquesta manera es conformarà la seva personalitat. 

				A força de veure’s reforçats en els seus comportaments, nens petits amb tendència a la comunicació, a l’anàlisi o al somieig, posem per cas, aconseguiran desenvolupar aquestes qualitats del seu caràcter, mentre d’altres, per falta d’estímul, veuran minvat el potencial que potser podrien haver desenvolupat si els haguessin excitat de la manera adequada. I aquest interruptor, o s’activa ara o ja no s’activarà mai. Hi ha un moment a la vida per aprendre a parlar, i no d’altres. Passa una cosa semblant amb el sentit de la vista. Si el bebè no rep estimulació lluminosa durant els sis primers mesos de vida, les connexions neuronals que connecten l’ull amb el còrtex visual degeneraran, de manera que perdrà la capacitat de veure-hi. 

				El cervell humà és l’òrgan més plàstic i mal·leable de què disposem. Cap altra part del nostre cos es pot veure tan alterada a causa dels inputs que li arriben de l’exterior. No podem influir en el disseny del menú d’aptituds amb què naixem, però sí que podem fer que n’hi hagi que es desenvolupin i d’altres que no. Per això és tan decisiva la cura que hem de dedicar a l’educació i l’atenció dels nens en aquests primers anys de vida. És ara quan es va distribuint el cablejat neuronal que intercomunicarà tot el seu cervell.

				El neuropsicòleg Richard Davidson, director dels laboratoris de Neurociència Afectiva de la Universitat de Wisconsin, als Estats Units, del qual Edicions Destino acaba de publicar El perfil emocional del teu cervell, una obra clau d’aquest autor, ha comprovat l’enorme variabilitat del cervell humà al llarg dels cinc primers anys de vida i com influeix a l’hora de condicionar el caràcter de la persona. La seva recerca li ha permès confirmar que qualsevol intervenció que volguéssim dur a terme per influir en la personalitat és infinitament més eficaç si es fa en aquest període que hem delimitat que si s’intenta als cinc o set anys, ja que les habilitats i els processos mentals que es desenvolupin en aquest moment posaran les bases sobre les quals posteriorment es forjaran les altres. És en aquest moment quan es posen les bases de les sis dimensions que, segons Davidson, constitueixen el perfil emocional de totes les persones: la capacitat de recuperar-nos de l’adversitat, l’actitud per fer durar una emoció positiva, l’habilitat a l’hora d’interpretar els senyals socials que emeten els altres, l’autoconsciència d’un mateix, la sensibilitat referida al context i la capacitat de focalitzar-nos en la nostra concentració.

				Al llarg d’aquests primers anys de vida els patrons emocionals de les persones van encaixant, i de com quedin conformats aquests patrons dependrà la manera d’estimar, la manera en què ens veiem i també si el món ens resulta atractiu o ens fa por. L’espècie humana és la que té la fase d’aprenentatge més prolongada entre els mamífers. No és pas casualitat: el nostre cervell també és el més complex. A diferència dels adults, els nens d’un any i dos no tenen clara la sensació d’habitar un jo separat del món que perceben. Ells, simplement, posen tota la seva atenció en el que veuen i experimenten, i se senten atrets pels estímuls que reben. Precisament, entre els que més desperten la seva curiositat hi ha els estímuls emocionals. Alison Gopnik, professora de psicologia de la Universitat de Califòrnia, als Estats Units, i experta en aprenentatge infantil, creu que això és d’aquesta manera perquè la seva pròpia supervivència depèn en bona mesura de tota la informació que els arriba, i la que ells poden emetre, a través de les emocions. Els neurocientífics han demostrat, mitjançant estudis de ressonància magnètica funcional, que el cervell dels bebès de tres mesos d’edat pot reconèixer el to emocional dels sons.

				Estem fabricats per detectar i inferir la situació emocional dels altres. Sobre aquesta facultat s’assenta el sistema d’organització que ens hem donat per conviure i sobreviure. Aquest do, que pot semblar trivial, resideix en la capacitat del cervell humà per comprendre els estats mentals dels altres i atribuir-los pensaments, intencions o desitjos, la qual cosa ens permet predir i explicar les seves accions. Se sap que el nostre cervell expressa aquesta habilitat a l’entorn dels quatre anys. Ens trobem en el meravellós moment en què aquest nou ésser ha d’aprendre a estimar. No és un afer qualsevol, perquè la seva vida es troba a les mans de persones que han de sentir afecte per ell per animar-se a invertir la gran energia que comporta la tasca de cuidar-lo. Aquest procés s’inicia en el mateix instant del naixement, quan comença el mercadeig emocional entre la mare i el bebè, un procés que anirà guanyant complexitat i riquesa d’elements a mesura que passin els mesos, i que acabarà dotant el nen de tots els instruments afectius necessaris per continuar negociant amb l’exterior la resta de la seva vida. 

				El nen aprendrà que el seu plor té un gran poder d’influència sobre els pares, però en algunes ocasions també comprovarà que aquest senyal d’alarma pot provocar un efecte contrari al desitjat: descobrir que plorar causa disgust en els pares farà que intenti controlar les llàgrimes. Sorprenentment, avui sabem que només amb un any d’edat ja hi ha nens capaços de reprimir les seves emocions. 

				¿És també en aquest moment que es decideix la bondat o la perversitat de les persones? Gopnik ha dut a terme estudis amb nens d’un a tres anys que demostren com d’aviat s’ancoren en l’ésser humà els valors morals. Només amb divuit mesos, un bebè és capaç de sentir-se impel·lit a reconfortar-ne un altre que té problemes, i amb dos anys i mig sap distingir la diferent rellevància ètica que té una entremaliadura en comparació amb un acte de violència. I tot plegat va en contra de la clàssica idea del «petit salvatge» que dominava temps enrere; avui sabem que no és així.

				Sembla, doncs, que arribem al món amb una mena de moral innata ja incorporada. Però és en aquests primers mesos i anys de vida quan aquests rudiments de comportament s’han d’enfortir. És ara que l’altruisme, la solidaritat, la compassió i l’afecte pels altres han d’arrelar, per desenvolupar-los quan el nen sigui més gran. Animo els pares a no perdre’s ni un instant d’aquest procés sorprenent, que no es repetirà mai, i a estar atents a facilitar-ne el desenvolupament en un context sa. No és difícil, sobretot es tracta de donar-los amor perquè el busquin en els altres.

				 

				 

				ELS BEBÈS PENSEN?

				 

				
[image: ]Sóc mare d’un bebè de deu mesos, preciós i espavilat. El miro i em sembla que el seu caparró va a mil per hora. Però, en realitat, quin tipus d’informació és capaç de percebre i processar el meu fillet? En quin grau de desenvolupament es troba ara mateix la seva intel·ligència? És capaç d’articular pensaments, encara que siguin bàsics i simples? 

				(juny del 2011)



				 

				 

				Respon: Sandra Borro

				 

				Segons Piaget, durant el primer any de vida els bebès es troben en la primera etapa del desenvolupament cognitiu, en l’estadi anomenat sensoriomotor, en el qual no hi ha funció simbòlica. Per tant, no presenta ni pensaments ni activitat vinculada a representacions que permetin evocar les persones o els objectes absents. 

				Però, malgrat el que acabem de dir, no és del tot exacte que els bebès no pensin: tot depèn del tipus de pensament que els vulguem assignar i del fet que els estímuls hagin estat prou repetitius per generar un aprenentatge o un record. La intel·ligència apareix molt abans que el llenguatge, és a dir, abans que el pensament interior. Però es tracta d’una intel·ligència exclusivament pràctica, que s’aplica a la manipulació dels objectes i que utilitza, en lloc de les paraules i els conceptes, percepcions i moviments organitzats en esquemes d’acció. 

				 

				 

				EL MEU FILL NOMÉS JUGA AMB PRINCESES

				 

				
[image: ]Tinc un fill de cinc anys que només juga amb princeses —no amb totes les nines, només amb princeses—, i únicament es fixa en joguines de nena. Per carnestoltes em va demanar disfressar-se de princesa, perquè diu que les coses de nens són molt lletges, i a casa juga a prínceps amb els seus amics, però ell sempre fa de princesa. Això sí, de moment no m’ha demanat mai anar vestit de nena pel carrer. Algunes vegades, quan el seu cosí s’ha rigut d’ell, ha deixat clar que ell és un nen, però que li agrada jugar a princeses. ¿Hauria de fer una consulta a un expert per avaluar si se sent nena en un cos de nen? A quina edat es defineix sexualment un ésser humà? No tinc cap problema que sigui gai o transsexual, però m’agradaria estar informada i saber com actuar per minimitzar-li el patiment en el futur. 

				(gener del 2012)



				 

				 

				Respon: Cecilia Salamanca

				 

				La identitat sexual es defineix entre els dos i els tres anys de vida, i la conservació d’aquesta identitat s’assoleix entre els cinc anys i els set. El trastorn d’identitat se­xual en els nens es manifesta, entre altres, per aquests trets: desitjos repetits de ser de l’altre sexe; en els nens, preferència per simular la vestimenta femenina, i en les nenes, insistència a dur roba masculina; preferències persistents pel paper de l’altre sexe o fantasies referents a pertànyer a l’altre sexe; desig intens de participar en els jocs propis de l’altre sexe; preferència marcada per companys de l’altre sexe.

				Un especialista en psicologia infantil podrà analitzar les pautes de joc del teu fill i dir-te si hi ha un trastorn i com s’hi pot actuar o bé si simplement es tracta d’una etapa normal del joc del nen influïda per factors externs. De totes maneres, l’actitud que has adoptat, permetent que el nen s’expressi de la manera que tria jugant, és l’adequada. Intenta jugar més amb ell i ensenya-li altres passatemps, com ara jocs d’expressió, de taula, amb instruments musicals, llibres, històries il·lustrades o jocs de motricitat fina (conjunts de construcció o puzles, plastilina o d’altres) perquè també desenvolupi la seva imaginació en altres camps.

				 

				 

				COM EVOLUCIONA EL LLENGUATGE EN EL NEN

				 

				
[image: ]El nostre fill de cinc anys rep suport d’un logopeda des d’abans de complir els tres anys, ja que en aquell moment encara no deia cap paraula. Després d’haver superat proves d’oïda, coll, una ressonància magnètica espectroscòpica i unes analítiques complexes, el neuròleg va diagnosticar un trastorn d’hiperactivitat amb retard del llenguatge, l’equip de psicòlegs va diagnosticar un trastorn amb possibles components d’autisme i hi­peractivitat i l’equip de logopedes es va inclinar primer per una disfàsia i més endavant per un retard de maduresa.

				Al llarg del temps la seva evolució ha estat positiva: ha desenvolupat un llenguatge ampli, té bona memòria, el seu comportament és correcte i és sociable i afectuós. Però al col·legi se situa per sota de la mitjana del grup. Durant aquest curs ha d’aprendre a llegir i escriure, però ell rebutja el mètode de lectura del centre, raó per la qual el seu tutor i el seu professor de suport han cedit a la petició del nostre logopeda privat per treballar amb el seu mètode, que sempre li ha proporcionat bons resultats. El nen s’ha ini­ciat en la lectura, però el retard és evident. Quina opinió tenen sobre el cas?

				(març del 2012)



				 

				 

				Respon: Sandra Borro

				 

				Els diagnòstics psicològics i psiquiàtrics, i més encara en nens petits, en realitat són orientacions, i es fan en funció d’un seguit de símptomes que amb el temps poden evolucionar o canviar. És a dir, no hi ha diagnòstics definitius, i especialistes diferents poden tenir opinions també diferents sobre un mateix pacient. L’important en el vostre cas és la valoració que com a pares feu de l’evolució del vostre fill i la con­fiança dipositada en el logopeda que ja fa anys que us atén. Si el nen progressa i es mostra relaxat i feliç, no cal preocupar-se.

				Per facilitar la comprensió del llenguatge, les frases que utilitzi l’adult han de ser més senzilles i breus, i la parla, més lenta o pausada i amb més repeticions. Malgrat que algunes teràpies poden semblar realment miraculoses, la millor estimulació és la que poden donar els pares als seus fills durant la infància. Jugar amb el nen, cantar-li cançons, parlar-hi, parar-li atenció quan intenta comunicar-se i explicar-li contes infantils són la manera més senzilla i útil de fer que augmenti el vocabulari i les capacitats cognitives.

				 

				 

				LA PLASTICITAT NEURONAL EN ELS NENS 

				 

				
[image: ]Al col·legi del meu fill, de quatre anys i mig, ens van proposar participar en un estudi sobre les possibilitats de futur del nen en què feien servir dos caramels com a esquer. Diverses mares, entre elles jo, vam acceptar. La prova consistia en el fet que els nens havien de resistir la temptació de menjar-se els dos caramels que els posaven al davant durant un temps determinat. Si ho aconseguien, els donaven dos caramels més com a premi. Al meu fill no li agraden gaire les llaminadures, però el dia de l’estudi es va menjar els dos caramels sense esperar gens. Em va explicar que se’ls va men­jar perquè tenia gana i amb dos en tenia prou, no en volia més.

				La veritat és que estic preocupada. Després d’aquest experiment vaig llegir que els nens que es mengen els dos caramels podrien tenir certs problemes quan són adolescents. M’agradaria saber si he d’actuar d’alguna manera en especial, ja que a aquesta edat crec que encara esteu a temps d’intentar que a l’adolescència sigui un noi feliç i exemplar. 

				(setembre del 2010)



				 

				 

				Respon: Gabriel González

				 

				L’experiment a què fas referència va ser desenvolupat per Walter Mischel durant els anys setanta del segle passat i vol demostrar que la falta de voluntat en els nens pot tenir com a conseqüència una vida adulta desastrosa. El seu comportament és un indici del que pot arribar a passar quan siguin grans. Tanmateix, entre una cosa i l’altra no hi ha necessàriament un nexe de causalitat. D’altra banda, el neurocientífic Richard J. Davidson afirma que el nostre cervell és un òrgan construït per modificar-se en resposta a les experiències. En definitiva, estem programats per canviar. I en aquestes edats el nostre cervell es pot modelar i adaptar al món de manera que puguem aprendre a obtenir una voluntat més forta i capacitar-nos per ser més feliços.

				És important ensenyar al teu fill que l’important no són els problemes sinó com es resolen i l’actitud amb què hi fem front. Per tant, hem d’aprendre a coneixe’ns, a gestionar les emocions i a desenvolupar unes habilitats socials i de presa de deci­sions que ens donin seguretat i enforteixin la nostra voluntat. I amb quatre anys i mig ja el podem ajudar a aconseguir que sigui d’aquesta manera, que sigui feliç i que aprengui les qualitats necessàries per assolir aquesta felicitat. 

				 

				 

				 

				3.  L’autoestima s’ha de transmetre des del bressol

				 

				 

				Abans que hàgiu acabat de llegir aquest capítol, hauran vingut al món dos mil nous bebès en tot el planeta. Cadascun incorpora, inscrit al seu ADN, el manual genètic que li han transmès els pares al moment mateix de la gestació, a partir del qual durant nou mesos es va acoblant al ventre de la mare. Encara que fins ara no ens n’havíem adonat, avui sabem que entre les pàgines d’aquest llibre d’instruccions que garantirà la seva supervivència també viatja part de la informació que l’Homo sapiens ha anat acumulant al llarg de l’evolució. I dins d’aquesta informació, d’una manera molt decisiva per al futur desenvolupament del bebè com a persona, es troben els rudiments que fan referència a la dimensió emocional i social de l’ésser humà. 

				Amb una gran complaença veiem un nounat buscant instintivament el pit de la mare per satisfer la gana, i en aquest gest sabem reconèixer els senyals de la nostra naturalesa com a mamífers. Com és possible aleshores que al cap d’uns dies vegem com somriu i no identifiquem les marques de la nostra condició d’animals socials i capaços de tenir empatia? Qui ha ensenyat a aquest bebè quins músculs cal moure per dibuixar un somriure i quin és el moment idoni per expressar-lo? Si aquesta informació ha arribat amb ell, igual que l’instint de buscar el pit de la mare, per què una facultat la considerem «marca de la casa» i l’altra no?

				En aquest punt hi ha una de les malalties més crítiques que arrosseguem com a espècie: la del descuit que secularment hem mantingut pel factor emocional que ens constitueix com a persones. Per ignorància o per despreocupació, ens girem d’esquena a una realitat que avui en dia ja considerem inqüestionable: tan important per a la felicitat i la garantia de vida d’aquest nou ésser és que la seva musculatura guanyi volum i que els seus òrgans assoleixin l’estat òptim com que es desplegui tot el potencial afectiu i d’empatia amb el qual ha arribat al món. Per què ens inquieta que el sentit de la vista del nounat es desenvolupi bé per processar la claror i no que aprengui a mirar a l’interior de les persones i a sentir desig i curiositat per estar amb elles?

				Una altra dada que ja coneixem és que en aquests anys iniciàtics és quan ha de despuntar el desig per descobrir el que passa al seu voltant, a l’exterior. D’aquesta curiositat, i del seu desenvolupament adequat, dependrà que el nouvingut vulgui investigar el món i estigui disposat a aprendre. És ara quan arrelarà la seva necessitat de relacionar-se i quan es desplegaran les aptituds intel·lectuals, físiques i emocionals que defineixen la seva condició humana. 

				La tercera troballa que ja hem confirmat, i potser la més important, ateses les conseqüències pràctiques que té, és que podem influir en aquest procés des de fora a través d’un instrument enormement subtil, però podero­síssim: l’afecte. La capacitat que tinguin els pares, familiars, cuidadors i persones de l’entorn més pròxim per transmetre afecte al nou ésser serà decisiva per fer-li sentir el desig d’aprofundir en el coneixement dels altres i perquè augmenti el seu interès per la resta del món.

				La interacció entre els nens i l’entorn social que els envolta té una importància vital per a la creació de sinapsis (les connexions d’unes neurones amb altres), i aquí és on l’experiència presenta un paper primordial en el cablejat del cervell d’un nen. És el moment que la criatura aprèn a parlar, però no tan sols a través del llenguatge, sinó també mitjançant les emocions. I no és veritat que només calgui ensenyar-li les paraules; també, i molt principalment, cal ensenyar-li afectivitat.

				És fàcil: només li hem de donar amor. L’autoestima que aquesta nova persona necessitarà per sentir-se segura en el món dependrà de l’amor que rebi als primers anys de vida. Confiarà en ell mateix si les persones que més valora li fan veure que confien en ell. L’afecte pot accelerar el creixement del cervell. Nombroses investigacions amb animals han remarcat que l’atenció materna té una influència decisiva en el desenvolupament de l’encèfal. Així, la manera de llepar de les mares rates provoca canvis en l’activitat d’uns gens determinats, la qual cosa es tradueix en generació de més neurones i en un desenvolupament de l’hipocamp més elevat. I recordem que l’hipocamp és l’estructura cerebral implicada en aspectes com la memòria, l’aprenentatge o la gestió de les emocions. 

				Un estudi dut a terme pel departament de psiquiatria de l’Escola de Medicina de la Universitat de Washington, a Saint Louis, els Estats Units, dirigit per la doctora Joan Luby, ha revelat recentment que en els humans també hi ha relació entre les atencions afectuoses dels pares i un augment del volum de l’hipocamp, la qual cosa confirma fins a quin punt és decisiva la influència que l’atenció i l’afecte poden tenir en el cervell del nen.

				Per desgràcia, ens movem pel món amb una motxilla tan plena de tics emocionals equivocats que ben sovint confonem el més habitual amb el que és correcte. Richard Wiseman, psicòleg de la Universitat de Hertfordshire, al Regne Unit, em va desafiar a reconèixer en mi mateix una equivocació en què segurament tots els pares hem caigut alguna vegada: «Com hauríem de reaccionar quan el nostre fill petit es presenta amb un excel·lent?», em va preguntar. Pensarem que el més normal és felicitar-lo. Tot i això, Wiseman adverteix del perjudici que pot comportar aquesta reacció, perquè d’aquesta manera li transmetem el missatge que la nostra lloança dependrà del resultat acadèmic, i això generarà que se senti ansiós per aconseguir un altre excel·lent. 

				En comptes d’aquesta resposta, el psicòleg recomana que adrecem les nostres paraules a elogiar el seu esforç, reconeixent que ha treballat amb molta voluntat i fent-li veure que som conscients que ha fet tot el que podia per fer un bon examen. Aquesta altra perspectiva canvia el focus de la carícia emocional que li estem donant, ja que ell sí que pot controlar les seves ganes de treballar, però no el resultat que n’obté.

				Lamentablement, les nostres infàncies estan infinitament més plenes de lliçons fonètiques i gramaticals que emocionals. Ens han ensenyat que la «p» amb la «a» es pronuncia «pa», però ningú ens ha ajudat a controlar una ventada d’ira interior, ni a endevinar com se sent el company de pupitre desxifrant els senyals d’empatia que ens transmet amb el llenguatge no verbal. Mentre anàvem a escola, ningú ens va ensenyar l’impacte que pot tenir el menyspreu, ni els instruments que tenim a disposició per progressar en el mercadeig emocional que suposa compartir l’espai amb els altres. Incomprensiblement, ens han ensenyat a resoldre problemes d’àlgebra, però no a dissoldre conflictes.

				És urgent ensenyar als nens a tenir consciència de si mateixos, que aprenguin a controlar les emocions i que sàpiguen relacionar-se harmònicament amb els altres. Per fortuna, els educadors ho tenen cada cop més present. Per exemple, quan jo anava a escola, no existia el «racó de la pau», aquesta zona cada vegada més freqüent a les aules de primera infància on els nens acudeixen quan se senten alterats, no per castigar-los, sinó perquè es retrobin amb ells mateixos. 

				De vegades aquest efecte balsàmic per a la gestió de les emocions dels més petits s’aconsegueix mitjançant trucs subtils en forma de conte. El psicòleg Mark Greenberg, de la Penn State University, als Estats Units, recomana el de la tortuga: víctima de múltiples conflictes amb els amics i els pares, i a causa del seu propi nerviosisme, la tortuga decideix ficar-se dins la closca, i allà troba la calma. Seguint la metàfora, al nen que pateix una tempesta emocional se li demana que imiti la tortuga, que encreui els braços, que respiri profundament i miri de sentir que s’ha ficat dins la seva closca. D’aquesta manera se li ensenya a utilitzar el cos per gestionar l’emotivitat. 

				Cometríem un error si penséssim que aquesta tasca és exclusiva de l’escola. En absolut: l’exercici de l’autoestima i la gimnàstica emocional comencen des del bressol mateix. En aquest camp hi ha múltiples criteris i opi­nions, però els experts han reconegut un seguit de pautes d’aprenentatge que afavoreixen un millor enfortiment emotiu del nen. Així, davant dels qui suggereixen que cal deixar que els bebès plorin, cada vegada hi ha més veus que recomanen el contrari. I argumenten una raó de pes: els bebès no poden gestionar un estat de nerviosisme, són incapaços de desfer-se del cortisol, l’hormona que segreguem en situacions d’estrès. Tampoc és bo utilitzar el càstig com a guia educativa. Aquest mètode, que sí que és eficaç amb adolescents, més conscients i responsables de si mateixos, no funciona amb els més petits. Amb ells és més útil ignorar els comportaments erronis i premiar els bons que reprimir obertament els errors que cometen. Els nens, sobretot els més petits, reaccionen millor davant les recompenses que quan els renyem. 

				 

				 

				ÉS BO DEIXAR QUE EL BEBÈ PLORI FINS QUE S’ADORMI?

				 

				
[image: ]Tinc un bebè de quatre mesos que només s’adorm si el portem a coll mentre caminem a pas lleuger. Últimament ens estem plantejant aplicar el conegut mètode del doctor Estivill, que consisteix a deixar-lo plorar al bressol i entrar a l’habitació de tant en tant per dir-li que l’estimem molt però que ha d’aprendre a dormir sol. Per l’experiència d’alguns amics que han aplicat aquest mètode, sabem que sol funcionar. Al final, el nen aprèn que, encara que plori tota una hora, no l’agafarem a coll i s’adorm. D’altra banda, hi ha el mètode «anti-Estivill», que consisteix a fer el contrari: donar-li al nen el que necessita perquè agafi el son. La meva pregunta és: des del punt de vista neurològic i del desenvolupament del cervell del bebè, és adequat que passi pel trauma de plorar desconsoladament?

				(agost del 2011)



				 

				 

				Respon: Noelia Sancho

				 

				El teu dubte és compartit per molts pares que es troben davant el mateix dilema. És important entendre que cada nen és únic i que, per tant, cal adaptar-s’hi. Com tu mateixa dius, el mètode Estivill requereix fermesa per aplicar-lo. Si a mig procés desistim i agafem el nen, li estem dient que si insisteix prou al final l’anirem a buscar, i així aprendrà que necessita plorar mitja hora més perquè li facin cas. La psicoterapeuta Sue Gerhardt afirma que tenir cura dels nens no és una ciència exacta, que depèn del que cada nen pot tolerar. L’important és que el bebè no s’estressi gaire. Si no ho fa, sigui quina sigui la manera en què els seus pares el cuidin, tot plegat anirà bé. 

				De fet, tots els experts coincideixen a assenyalar que l’important és que el nen adquireixi un bon hàbit, de la manera que sigui. No és qüestió de deixar-lo plorar, però tampoc d’agafar-lo al primer sanglot. És millor quedar-se al costat del bressol, parlar-li, tocar-lo, calmar-lo perquè se senti atès, i anar avançant en els hàbits segons l’edat que tingui. Un bebè necessita el contacte físic, un nen potser en tindrà prou de sentir la veu de la mare des de la porta. Però sempre, sempre, el nen ha de percebre l’amor dels pares.

				 

				 

				LA SOCIALITZACIÓ DELS BEBÈS

				 

				
[image: ]Sóc mare d’un nen de divuit mesos. Als sis va començar a expressar por quan veia persones desconegudes, si el saludaven es posava a plorar i buscava els meus braços. A partir de l’any ja no plorava tant, però igualment s’espantava, no tan sols dels adults, sinó també dels altres bebès i nens. Cada dia anem al parc i no permet que cap nen se li acosti. Si els adults el toquen, es posa molt nerviós. Ara està empitjorant, plora encara més que abans i llança per terra el que tingui a la mà. Em fa mal el cor, perquè veig que s’ho passa molt malament. A casa és un nen fantàstic, rialler, alegre, obedient, afectuós, però quan estem amb altres persones es posa molt seriós, i es mostra nerviós i esquerp. El seu entorn familiar és molt reduït: el pare que treballa a casa; l’àvia, que ve a veure’l a les tardes, i jo, que el cuido tot el dia. Encara no va a la guarderia, perquè ens sembla que és massa petit. Els agraeixo qualsevol consell que ens puguin donar. 

				(gener del 2012)



				 

				 

				Respon: Sandra Borro

				 

				Entre el sisè i el vuitè mes, el bebè ja és capaç de reconèixer la seva mare o el seu cuidador com una persona diferent de si mateix, raó per la qual té por de perdre-la o que aquesta el pugui abandonar. En distingir clarament les seves figures d’afecció, si un estrany se li acosta expressarà recel i angoixa i el rebutjarà. Aquest patró de conducta va ser anomenat pel doctor René Spitz «angoixa del vuitè mes», i és normal en el desenvolu­pament evolutiu del nen. Durant aquesta fase, que pot durar uns quants mesos, el bebè percep totes les persones a qui no veu habitualment com una font d’amenaça. 

				Als divuit mesos el bebè ja hauria d’haver desenvolupat més tolerància als estranys, però encara esteu a temps d’ajudar-lo a superar les seves pors. No se’l pot forçar a acostar-se als desconeguts, però sí que podeu, abans d’anar al parc, o quan algú s’acosti per parlar amb vosaltres, agafar-li la mà o abraçar-lo, parlar-li i explicar-li qui són i que no té res a témer. Si cada dia aneu al mateix parc podeu establir un programa progressiu d’habituació. Quan aconseguiu que estigui tranquil, podeu invitar-lo a tocar algun objecte que li desperti interès i que sigui ell qui es comenci a interessar pels altres nens, d’una manera relaxada i natural, sense forçar res. 

				 

				 

				COM PUC AJUDAR LA MEVA FILLA DE SET ANYS A SER MÉS FORTA

				 

				
[image: ]Em preocupa una mica la meva filla gran. Té set anys i és molt tímida, ja de ben petita li costava obrir-se i sempre ha tingut por d’afrontar situa­cions noves. Tot el que és nou l’espanta i ho rebutja, per norma. Tot i això, quan es parla amb ella i se li destaquen els aspectes positius, accedeix a fer-ho amb bona disposició. 

				Els problemes es van presentant al col·legi. Ha aconseguit fer amigues, però la seva inseguretat fa que altres nenes, que són bastant més obertes i decidides, la utilitzin com els ve de gust. Una d’aquestes l’està marejant bastant: de vegades li diu que deixaran de ser amigues; d’altres, que no li parlarà fins que no li demani perdó, i quan la meva filla li demana que l’ajudi li diu «Espavila’t tu sola». Arriba a casa fatal i se sent impotent, perquè no entén res.

				A la meva filla no li agraden els enfrontaments, és una nena tranquil·la i molt bona. Jo li dic que ha de fer el que vulgui sense que ningú decideixi per ella, però no sé com ajudar-la a enfrontar-se a situacions d’aquest tipus en què s’ho passa malament i, la veritat, jo també. Crec que ha de superar-ho ella sola, perquè persones com aquestes nenes se les trobarà al llarg de tota la vida. Intento reforçar la seva autoestima perquè no depengui tant emocionalment dels altres, però amb l’edat que té crec que és normal que vulgui pertànyer a un grup. 

				(octubre del 2010)



				 

				 

				Respon: Gabriel González

				 

				En aquesta edat, i en les posteriors, no solament voldrà pertànyer a un grup, sinó que probablement en formarà part d’uns quants fins que trobi el seu lloc. Això genera exclusions i menyspreus, però també implica nous desafiaments. Li has transmès una bona actitud, ja que quan la fas reflexionar presenta una disposició adequada. Estàs fent que aprengui a pensar sobre les seves decisions. També hi ajuda el fet de potenciar les habilitats socials i la gestió de les emocions.

				 Als set anys, la personalitat i l’estil de vida d’un nen encara s’està formant. És el moment de reforçar la seva autoestima i d’ajudar-lo a saber com actuar en un món sempre canviant que no tan sols representa un desafiament, sinó que pot ser intimidatori i de vegades egoista i dolorós. La teva filla ha d’aprendre a passar-s’ho una mica malament, a distingir quan se sent capaç i quan no tant, ha de veure i conèixer quines són les situacions que li generen més angoixa i descobrir com hi pot fer front. I això ho ha d’anar descobrint ella. Si nosaltres els mostrem angoixa quan s’ho passen malament i ens preocupem encara més que ells, afavorirem que el que es plantegin sigui no enfrontar-se a aquestes situacions, o bé que altres les resolguin. A mesura que sigui més gran, cal deixar que ella mateixa en vagi aprenent. Mentrestant, has de mostrar-li que hi ets present, que sàpiga que et pot trobar sempre, sobretot quan la situació sigui més difícil.

				 

				 

				QUÈ HE DE FER PER EDUCAR EMOCIONALMENT EL NOSTRE FILL?

				 

				
[image: ]Tinc un bebè de cinc mesos. És el meu primer fill i rebo el suport d’un pare fantàstic, també novell. Som feliços. Volem transmetre al nostre bebè l’amor a la vida i ajudar-lo a ser una bona persona, fer que es pugui desenvolupar i que pugui descobrir el món, proporcionar-li les millors eines per afrontar tot el que la vida li posi al davant i que pugui gaudir d’una bona vida. I també, és clar, li volem donar una bona educació. I és la part emocional la que ens preocupa. Com podem ensenyar-li optimisme, ensenyar-li a gestionar de manera satisfactòria les emocions, fomentar-li l’autoestima, ensenyar-li a ser feliç? No podrem ser uns pares perfectes, però si estem informats ho podrem fer millor. 

				(octubre del 2010)



				 

				 

				Respon: Gabriel González

				 

				Abans de ser capaços de parlar, els nens utilitzen el llenguatge de les expressions emocionals per relacionar-se. Si mirem de compartir-hi emocions positives els fomentarem la sensació de seguretat, i si aquestes interaccions es presenten acompanyades per un rerefons emocional prou sòlid seran recordades més fàcilment. És fonamental l’equilibri entre els límits i l’afecte. Als nens, des de petits, cal mostrar-los què està bé i què està malament a través de les nostres actituds, tot plegat adornat amb molt d’amor i afecte. A més, hem de mostrar-los aquestes normes de ben petits perquè puguin ser responsables i autònoms com més aviat millor. 

				Aquests límits s’aniran reduint al llarg del temps de manera que quan arribin a l’adolescència els tindran interioritzats. En arribar a les edats més problemàtiques, els menors han d’estar segurs que els pares els volen i els estimen, i que en ells podran trobar sempre un espai de comunicació i una relació fluida. Normalment sol passar el contrari: de petits els donem molt d’amor i poc coneixement dels límits, i quan són adolescents pretenem que ens respectin i compleixin les normes sense oferir-los tot el nostre amor incondicional. La millor educació és la vostra disposició i disponibilitat, i fer-ho des de la felicitat i l’afecte.

				 

				 

				 

				4.  Per què calen dues persones per criar un bebè?

				 

				 

				Parafrasejant Albert Einstein, podem afirmar sense risc d’equivocar-nos que la natura no es dedica a jugar als daus. Res del que passa aquí fora de manera natural és casual o gratuït. Cada manifestació té la seva raó de ser, cada accident inclou el seu perquè. I això, que és facil de mesurar en l’entorn de la física de partícules, funciona amb una eficàcia semblant en el terreny de la biologia i el comportament dels éssers vius. El cargol no porta la seva caseta en espiral per capritx, sinó perquè cada secció d’aquesta espiral representa una cambra que l’animal va tancar a mesura que anava creixent; ni és cap fet atzarós que les llavors d’una flor de gira-sol es distribueixin seguint la perfecta pauta geomètrica que marca la proporció àuria, la qual cosa li permet aprofitar millor els raigs del sol. De la mateixa manera, no és forçada, ni respon a dogmes imposats per la cultura, la inclinació majoritària de l’ésser humà per la monogàmia, o almenys pel manteniment de relacions monògames successives en el temps, tot i que aquesta opció és ben poc habitual entre els mamífers, i no diguem ja en tot el regne animal.

				Antropòlegs, primatòlegs, paleontòlegs, genetistes i biòlegs evolucionistes s’han posat d’acord a afirmar que al darrere d’aquest instint de fidelitat de l’Homo sapiens s’amaguen unes poderoses raons de tipus evolutiu i morfològic. Resumidament: naixem a mig fer i calen dos adults per garantir la supervivència del bebè. El grau de fragilitat i vulnerabilitat amb què un nounat veu la llum per primera vegada no s’assembla al de cap altra espècie animal. Nosaltres no trenquem cap closca ni piulem mentre seguim la mare gallina, ni som capaços de posar-nos drets com fa qualsevol quadrúpede tot just abandonar el ventre matern. Un bebè humà requereix infinites atencions, més que cap altre animal, i això és d’aquesta manera no per casualitat, sinó a causa de l’elevada complexitat i la major grandària que té el cervell humà respecte al de la resta de mamífers. Precisament pel fet que som criatures més evolucionades, la nostra fase d’entrenament i de formació és necessàriament més lenta i prolongada en el temps.

				Al final, rere aquesta història només hi ha un prosaic afer de buits i espais, gairebé com si parléssim del maleter d’un cotxe. A mesura que la nostra tendència a mantenir-nos de peu dret s’anava imposant al llarg de l’evolució, la pelvis s’estrenyia cada cop més, una condició indispensable per sostenir dreçat el tronc sobre les dues extremitats inferiors. La nova estructura òssia pelviana de les femelles dels homínids suposava una dificultat més a l’hora de parir, perquè el canal de sortida de la cria era cada cop més estret. Això passava mentre el cervell dels nounats era cada vegada més gran, un procés que es va disparar fa almenys dos milions i mig d’anys. Com fer passar un crani més voluminós per un forat més petit? L’evolució va resoldre aquest problema tirant pel camí del mig: els bebès van començar a néixer cada cop més aviat, de manera que els cranis poguessin sortir del ventre matern abans que augmentessin de grandària. No oblidem que la massa encefàlica d’un nounat duplica la grandària durant els primers mesos de vida. 

				Necessàriament, aquest estat precari dels nadons exigia molta més inversió d’energia per part dels seus cuidadors, una tasca massa feixuga per deixar-la a les mans d’un sol progenitor. De la presència conjunta de la mare i el pare de la criatura en depenia la supervivència. A la finalitat de fons —la propagació dels gens propis— li interessava que comencéssim a viure en parella.

				Això és el que opinen Judith Lipton, psiquiatra del Swedish Medical Center de Washington, i David Barash, psicòleg de la Universitat de Washington. Havent estudiat com s’organitzen les parelles estables al regne animal per documentar el seu llibre sobre el mite de la monogàmia, van observar que la varietat sexual és un factor que atreu mascles i femelles, però van deduir que, probablement, aquest desig ha evolucionat durant milions d’anys de selecció natural, quan es va comprovar que trobar parella estable era beneficiós per a tots dos membres de la parella i, sobretot, per a la futura criança.

				Del que es tracta és de multiplicar tot el que es pugui el missatge genètic mateix, però també de fer-ho amb les òptimes garanties de supervivència i triant sempre els creuaments genètics que millor es podran adaptar a l’entorn. Tot i que és poc freqüent entre els mamífers, la monogàmia no és exclusiva dels humans. Però si ens fixem en la resta d’espècies que també la practiquen, sempre trobem fortes raons de pes, en termes de supervivència genètica, per triar la vida en parella estable enfront del canvi compulsiu de companyia. 

				En el cas dels humans, els beneficis de la monogàmia per a la criança transcendeixen els de la simple supervivència. En aquests primers mesos i anys de vida el nouvingut construeix la seva plantilla afectiva, sobre la qual s’elevarà tot l’edifici d’emotivitat que farà servir quan sigui adult, i el fet de tenir presents en aquest moment les referències de la figura materna i la paterna influeix notablement en la correcta adopció de patrons de comportament. Mark van Vugt, psicòleg social evolucionista de la Universitat VU d’Amsterdam, a Holanda, destaca que la primera relació líder-seguidor que experimentem a la vida és la que establim amb la nostra mare, a qui seguim de manera instintiva des del moment del naixement, però immediatament després apareix el pare, l’altra gran referència a imitar i a seguir. 

				Van Vugt ha observat que els nens que creixen sense una figura paterna pròxima solen manifestar problemes a l’hora d’adaptar-se a les normes so­cials, i tendeixen a ser mals seguidors perquè no tenen una referència d’autoritat clara. El revers d’aquest dèficit és que, ben sovint, els fills de famílies sense pare solen ser bons líders, com és el cas de Barack Obama, Bill Clinton i Abraham Lincoln. Els estudis demostren que les nenes que creixen sense la presència paterna arriben a la pubertat de manera prematura i acostumen a mostrar més dificultats d’integració que la mitjana. A dotze o tretze anys, la perspectiva que tenen sobre el gènere masculí és molt diferent de la que expressen les que van viure la infància amb el pare al costat. 

				Més dràstic és el cas dels nens que són separats dels pares biològics en néixer i passen els primers anys de vida en orfenats. Un estudi recent fet per investigadors de la Universitat de Yale, als Estats Units, va posar de manifest que els nens que creixen en centres institucionals presenten un seguit de canvis en la regulació genètica de sistemes vitals com el de la resposta immune i en mecanismes importants per al desplegament i la funció del cervell. Tot plegat els fa més vulnerables a contreure problemes físics i mentals.

				Avui sabem que l’estructura de la llar on creixem els primers anys afecta enormement el disseny de la nostra arquitectura emocional: que no és el mateix ser fill únic que tenir germans, ni tampoc és el mateix ser el gran o el més petit, ni és indiferent qui es troben a casa quan arriben de l’escola. Tenir una mare i un pare a l’abast i a la vista ens condiciona la resta de les nostres vides. Tot això influeix en el que ens passa per dins. 

				 

				 

				BEBÈS AMB ANSIETAT PER SEPARACIÓ

				 

				
[image: ]Tinc un nen de setze mesos que fa molt poc que ha començat a anar a la llar d’infants. Encara es troba en procés d’adaptació i de moment és terrible. Plora des que entra fins que surt, s’adorm de cansament, està afònic, trist, no menja. No aconseguim arrencar-li un somriure fins que no passa una estona que ha sortit de l’aula. Jo no puc més, crec que el meu fill pateix. He demanat reducció de jornada per tenir-lo a la llar d’infants només quatre horetes, i crec que acabaré traient-lo del tot per cuidar-lo tot el dia. Quins símptomes són normals en el procés d’adaptació? Les educadores diuen que el seu procés és normal, que li doni més temps. Però quant de temps? 

				(gener del 2011)



				 

				 

				Respon: Gabriel González

				 

				Tots els símptomes que descrius són normals si no sobrepassen un límit de temps almenys d’un mes. A partir dels vuit o els deu mesos, els bebès reconeixen els seus pares i solen manifestar ansietat davant els estranys. Per això és recomanable que hi hagi un període d’adaptació durant el qual és fonamental que els pares se sentin còmodes i a gust. El teu bebè percep molt bé el que sents, de manera que hauries d’expressar l’afinitat i l’entusiasme que experimentes per la persona que has triat per cuidar-lo. Si tu et mostres nerviosa o trista per la separació, ell reproduirà aquesta ansietat. 

				Les actituds respecte dels bebès i les separacions són culturals. Els països occidentals tendeixen a emfasitzar l’autonomia des d’una edat molt primerenca, però en moltes altres cultures els bebès no se separen de la mare gairebé mai durant el primer any de vida. El nen haurà d’anar descobrint que la separació és necessària si vol tenir autonomia, i li caldrà un procés d’acomodació, durant el qual entendrà que aquesta ansietat no és necessària. Per tant, el que ara vagi aprenent l’ajudarà a afrontar situacions similars més endavant. L’ansietat passarà, i hi ha maneres de fer-la menys difícil. Mentrestant, gaudeix amb la seguretat que, per al teu fill, tu ets el més important del món.

				 

				 

				EM BOLCO MASSA EN EL MEU FILL

				 

				
[image: ]És possible que m’estigui bolcant massa en el meu fill i m’estigui oblidant de mi mateixa? De vegades ho crec, però també penso que em podré dedicar més temps en un futur a mitjà termini, quan ell ja tingui una mica més d’autonomia, perquè ara, amb només tres anys, em necessita al cent cinquanta per cent, i la meva parella, més que ajudar, m’ho posa més difícil. No sé gaire bé com enfocar el present perquè hi hagi un petit buit per a mi. Gràcies. 

				(abril del 2011)



				 

				 

				Respon: Gabriel González

				 

				El procés d’autonomia dels nens s’aprèn, i com més aviat comenci més facilitarà la independència del menor respecte dels pares. Evidentment, un nen de gairebé tres anys requereix la nostra presència i atenció, però això no significa que no pugui començar a ser independent. Es tracta d’anar dedicant-li cada cop més espai, però mantenint la supervisió. Educar els fills és ensenyar-los a ser autònoms i independents i que aprenguin a solucionar els seus problemes ells mateixos. 

				És possible que la idea que et necessita al cent cinquanta per cent sigui només teva. Ell, segurament, no té la mateixa sensació. En aquesta percepció pot haver-hi per part teva una mica de por al fet que ja no et necessiti, i això és el que hauries de revisar. Amb tres anys el teu fill fa coses sol, aprèn a fer les coses a la seva manera, es mostra curiós i interessat pel seu entorn. Tot això el va allunyant més de tu. Gaudeix d’aquesta sensació, sigues capaç de viure-la pensant que es va convertint en un homenet. Així podràs tenir temps per a tu, igual que ell necessitarà el seu temps per continuar descobrint coses. A més, hauràs de buscar espais per descansar, ja que desborda energia i no el podràs seguir a aquest nivell gaire temps.

				 

				 

				AJUDAR EL MEU FILL A VIURE SENSE PARE

				 

				
[image: ]Tinc un fill de sis anyets. Fa un any, el seu pare va agafar la maleta i ens va abandonar gairebé sense donar explicacions. Al principi trucava per telèfon, i de vegades el nen s’hi volia posar, però altres vegades no. Va venir a l’octubre, va passar tres dies per la seva vida i va marxar altra vegada. Ara fa dos mesos que ni li ha trucat. La meva pregunta és: com puc ajudar el meu fill a suportar aquest sentiment d’abandó? Com puc fer-li saber que ell no és culpable? És millor que el seu pare desaparegui completament de la seva vida? Quina figura paterna li puc donar? 

				(març del 2012)



				 

				 

				Respon: Rosa Català

				 

				Davant l’absència de la figura paterna, la tendència maternal és assumir totes les responsabilitats de la criança. I aquesta és una tasca amb sobrecàrrega. Si bé és cert que els nens poden experimentar sentiments de tristesa i nostàlgia per l’absència del pare, les atencions, la presència i el bon exercici de la funció materna aconseguiran capgirar la situació. Per aconseguir-ho, però, no cal que sempre ens mostrem forts ni indestructibles. És molt valuós que en el procés d’aprenentatge aparegui la connexió amb el nostre costat sensible. Es tracta de no desconnectar de les nostres autèntiques emocions per perseguir un ideal culturalment prefixat.

				És clau donar l’oportunitat d’exercitar les capacitats emocionals. Una bona autoestima creada des dels afectes ens dóna la seguretat necessària per créixer en llibertat i amb responsabilitat. Una edat com la del teu fill és el moment més adequat per conrear aquests ensenyaments.

				 

				 

				INICIAR UNA FAMÍLIA MONOPARENTAL

				 

				
[image: ]Tinc trenta-sis anys, en fa quatre que em vaig separar del meu marit i no tinc fills. He tingut alguna relació durant aquest temps. Sé viure la meva soledat, que doto de sentit sabent-me acompanyada per la meva família, amistats, un bon entorn professional i l’art. No deixa de rondar-me la idea de tenir fills, però sempre em guanya la visió conservadora que un bebè ha de ser fruit de l’amor d’una parella. Tinc vida social, però en el fons no busco nòvio, ja que tampoc desitjo un marit només per ser mare. Sento una gran contradicció davant el fet de ser mare soltera: crec que potser el bebè pot sentir que li falta algú, alhora que m’entristeix enormement decidir no tenir-lo.

				(febrer del 2012)



				 

				 

				Respon: Noelia Sancho

				 

				L’absència d’un dels progenitors no va associada a cap tipus de problema en el nen, i més encara si et sents ben acollida per la teva família. Si un nen es cria amb uns bons models en què es pugui fixar, i se sent estimat i segur, ja té els ingredients bàsics per ser feliç.

				Tenir un fill és una decisió important que, tant si es té parella com si no, comporta pors i temors. Seria positiu que analitzessis quines d’aquestes pors són degudes a la maternitat i quines a la solteria. És cert que en parella, en principi, es reparteixen més responsabilitats i tasques i, per tant, hauràs de ser pràctica analitzant de quins recursos disposes per afrontar aquesta nova etapa. És important que la mare o el pare tinguin recursos socials en els quals recolzar-se per evitar situacions d’estrès. Si és un bebè desitjat, és el millor començament.

				 

				 

				 

				5.  La catàstrofe del maltractament infantil

				 

				 

				Una enquesta del Centre d’Investigacions Sociològiques (CIS) revelava el 2011 una dada esgarrifosa: es calcula que a Espanya hi ha 517.000 nens que són víctimes habituals de violència a causa del maltractament que els pares exerceixen contra les mares. Aquest estudi calculava que el 10,9% de les dones havia rebut agressions d’aquest tipus alguna vegada a la vida. Tenint en compte l’espai en què tenen lloc aquests episodis —el domicili habitual, amb els menors que hi viuen—, l’informe valorava que uns vuit-cents mil nens estarien presenciant actualment, i amb una certa regularitat, l’aplicació de patrons violents. 

				Ataquem la violència, sí, i hem aconseguit reduir-la a cotes que la nostra civilització no havia conegut anteriorment, però la major part d’aquest progrés s’ha aconseguit actuant des de la repressió i la imposició de normes; és a dir: actuant sobre els adults. Això vol dir que encara tenim pendent fer desaparèixer el maltractament exercit sobre els menors per la doble catàstrofe que representa. En primer lloc per al nen mateix, els fonaments emocionals d’autoestima i la dignitat personal del qual queden tocats per sempre. Però també pensant egoistament en tota la societat, si es té en compte que aquest dany infantil constitueix una llavor de més violència, quan la víctima vulnerable es converteix en adult i està en condicions de fer a altres persones el que li van fer a ell. 

				Considerant que tot això és veritat, i tenint en compte que aquest convenciment forma part del codi que ens hem donat per a la convivència, costa de creure que encara hàgim de sobresaltar-nos de tant en tant amb notícies de bebès i nens molt petits que arriben als serveis d’urgències dels hospitals amb senyals de violència al cos, o amb testimonis de menors que denuncien abusos sexuals o d’un altre tipus. Aquests són els casos que sabem, però quants n’hi deu haver sense que en tinguem notícia? 

				Algú em pot explicar com és que no posem remei d’una vegada, i amb urgència, a aquesta autèntica sagnia emocional? Com podem mirar cap a un altre costat davant aquestes larves de violència i dolor que estem incrustant en la nostra societat de cara al futur?

				No és difícil deduir les conseqüències desastroses que els maltractaments i els abusos poden tenir per a una persona. Tota l’autoestima que l’afecte podia fer créixer en ell es converteix en por i desconfiança cap als altres quan els cops, els crits i el menyspreu han estat presents en el moment de posar els pilars de la bastida emocional. Són senyals que queden per sempre. Ens ho diu la intuïció, i ara també ens ho demostra la ciència. Després d’estudiar els perfils psicològics i biogràfics dels principals psicòpates i condemnats per violència extrema, Jonathan Pincus, neuròleg de la Universitat de Georgetown, va observar que hi havia tres factors que solien estar presents en tots els casos: o bé havien nascut amb problemes mentals, o bé havien tingut al llarg de la seva vida algun tipus de lesió cerebral, o bé algú n’havia abusat quan eren petits.

				Això no significa que tots els que pateixin maltractaments al llarg de la infantesa s’hagin de convertir en psicòpates quan arribin a adults, però si aquesta condició es dóna al costat d’alguna de les altres dues les probabilitats que aquesta persona sigui violenta en la majoria d’edat són molt elevades. Òbviament, és difícil actuar sobre les lesions cerebrals fortuïtes o les deficiències neuronals de naixement, però sí que podem fer-ho sobre el maltractament. ¿Quants psicòpates es podria haver estalviat la nostra memòria col·lectiva si la infància hagués estat respectada per tothom com la fràgil etapa que és?

				Mireu-vos-ho com vulgueu, estem fets així: cadascun dels impulsos afectius que sentim quan som adults té un motlle emocional primigeni guardat al delicat bagul de la infància. Avui la neurociència ha demostrat que els circuits cerebrals que s’activen quan una persona gran sent angoixa a causa del desamor són els mateixos que s’engeguen en un nen quan té ansietat a causa de la separació de la mare. Amb la violència podríem establir el mateix paral·lelisme. Estem teixits amb aquells vímets emocionals, som el resultat del que vam ser durant la nostra infantesa i del tracte que vam rebre llavors.

				L’Institut de Psiquiatria del King’s College de Londres va publicar el 2011 un informe revelador que relacionava els abusos a menors amb les malalties mentals dels adults. Després d’analitzar els perfils de vint-i-tres mil persones, van observar que els qui havien viscut maltractaments infantils tenien el doble de possibilitats de desenvolupar quadres de depressió persistents en arribar a l’edat adulta i, a més, aquestes depressions eren el doble de resistents al tractament, tant farmacològic com terapèutic. 

				L’equip responsable d’aquest estudi, amb el doctor Andrea Danese al capdavant, destaca que els traumes infantils produeixen canvis en l’estructura del cervell, el sistema immunològic i el funcionament d’algunes glàndules hormonals, unes alteracions que deixen veure el seu rostre més sinistre més endavant. Aquest mateix informe adverteix que un de cada vint menors del Regne Unit és víctima d’abusos i vexacions. No ens hauria d’estranyar que l’Organització Mundial de la Salut (OMS) prevegi que l’any 2020 la depressió serà la segona causa de malaltia sanitària als nostres hospitals. 

				La recomanació dels autors de l’estudi del King’s College és fàcilment predictible: cal vigilar el trauma infantil per cuidar la salut de la població del futur. Per desgràcia, la nostra medicina actual continua sent més reparadora que preventiva. És trist, però continuem preferint anar a curar la ferida quan ja supura que cuidar el cos perquè el mal no s’arribi a presentar. En el cas del maltractament infantil, aquesta estratègia és doblement inútil. Així, curar no només és més ineficaç que prevenir; és que, a més, la cura és pràcticament impossible. Com confirma el neuròleg Jonathan Pincus, en casos de traumes infantils la rehabilitació és enormement difícil, i evitar els efectes d’aquesta violència exercida sobre els menors és una tasca titànica. És com voler esborrar una marca gravada amb foc a la pell. En canvi, evitar que aquesta violència es bolqui sobre els nens sí que és fàcil i ­barat.

				La genètica i l’ambient en què creixem determinen la sensibilitat de les regions cerebrals que processen les emocions. Són molts els investigadors que creuen que aquesta sensibilitat pot tenir influència en el risc de tenir problemes mentals després d’un trauma. El doctor Eamon McCrory, de l’University College de Londres, ha pogut documentar l’impacte que deixa l’abús i la violència domèstica sobre el cervell dels nens. Després d’exposar nois de dotze anys al visionat de fotos de rostres d’homes i dones amb expressions de tristesa o d’enuig, va observar, mitjançant tècniques d’anàlisi d’imatges obtingudes per ressonància magnètica funcional, que els cervells dels nens que havien patit violència domèstica presentaven més activitat a l’amígdala i l’ínsula anterior en observar cares enfadades, precisament dues regions cerebrals associades a trastorns d’ansietat. McCrory opina que, encara que aquests canvis podrien representar una resposta adaptativa a curt termini, també suposen un factor de risc que augmenta la vulnerabilitat davant quadres de depressió o d’ansietat. Encara sorprèn més saber que els traumes infantils poden, literalment, modificar el nostre material genètic i influir sobre uns gens determinats que controlen la resposta a l’estrès, com ha demostrat l’investigador Patrick McGowan, de la Universitat McGill.

				¿Recordeu aquella frase feta que relacionava la sang amb l’aprenentatge de la lletra: la letra, con sangre entra? Imagineu-vos el mal que pot haver causat a tantes generacions de nens, entre les quals la meva, el model didàctic que es deriva d’aquesta manera de pensar. Avui els estudis de neuropsiquiatria demostren que aquests patrons educatius només fomenten les conductes violentes i generen desadaptació quan s’arriba a l’adolescència i la joventut. Se sap que els fills de pares estrictes tenen més probabilitats de presentar actituds conflictives i d’involucrar-se en conductes de risc que els qui no van ser pujats en aquest ambient rígid. L’autoritarisme només genera pèrdua d’autoestima en els menors d’edat. Què esperem, doncs, per canviar la manera de mirar, cuidar i educar els nostres nens? El dia que aquesta demanda estigui realment present en les nostres vides, dels programes educatius a la intimitat de totes les llars, la revolució que hi haurà en l’ésser humà serà sorprenent, una de les més meravelloses a què podem accedir. M’encantaria poder-la veure amb els meus propis ulls. 

				 

				 

				ENTENDRE EL PASSAT PER RECONÈIXER EL PRESENT

				 

				
[image: ]Tinc trenta-un anys i dos fills. Quan va néixer el primer es va obrir la capsa de Pandora: se’m van començar a presentar els mals records de la meva infància i adolescència, que dec al meu pare, i encara avui estic intentant superar-ho. La convivència amb ell ha estat sempre molt difícil. He patit violència verbal per la seva banda fins fa dos anys, quan es va moderar per no posar en perill la seva relació amb els néts i per la meva mare, que estava malalta. Quan era molt petita trobava en ella un refugi, però aquesta sensació va desaparèixer quan la dona va decidir que no volia problemes. La veritat és que em vaig sentir desprotegida.

				Actualment m’irrita que vingui a casa meva, m’incomoda, tot i que és un bon avi i sempre està disposat a ajudar-me. Voldria millorar la meva relació amb ell, i sé que el canvi ha de començar per mi mateixa. Ja he descartat que ell pugui canviar algun dia. El passat és aquí per sempre, suposo que la vida li deu haver donat motius per tenir aquest caràcter. Però vull aprendre a veure el que té de bo i a superar la rancúnia del passat. 

				(febrer del 2011)



				 

				 

				Respon: Gabriel González

				 

				És difícil comprendre per què algú que t’ha d’estimar i cuidar es comporta com si no ho fes: sense respectar ni les teves emocions, ni els teus desitjos ni les teves necessitats. Es tracta, en general, d’un dèficit de nutrició emocional. No hi ha un element concret o específic que ho expliqui. És el que el maltractador ha après, no sap fer-ho d’una altra forma i és una manera de mantenir el control emocional.

				Un patró cronificat de maltractament destrueix el sentit i la seguretat en un mateix, i afecta les interrelacions d’aquesta persona quan és adulta. Tanmateix, tu has après a ser saludable en les teves relacions; fins i tot es podria dir que aquesta actitud paterna t’ha fet forta, capaç i autònoma. Evidentment, podem discutir si ha estat just o no, però de fet t’ha servit per ser el que ets avui en dia.

				Tu mateixa ho dius molt bé: potser alguna cosa al llarg de la vida del teu pare l’ha convertit en el que és. L’important és poder entendre que ho ha fet el millor que ha pogut i sabut; és possible que no hagi estat capaç de desenvolupar altres estratègies perquè no n’ha après. Ara pots ensenyar-li a ser diferent, i en això et poden ajudar els teus fills: digue-li que els cuida molt bé, que admires com sap estar amb ells. Per sobreposar-se al maltractament és important crear un espai de confiança i generar actituds d’acostament i empatia.

				 

				 

				EM SENTO CULPABLE DE TOT EL QUE EM VAN FER

				 

				
[image: ]Sóc una dona jove de trenta-quatre anys. Quan era petita vaig patir abusos sexuals per part d’un home amb qui la meva mare em deixava quan anava a comprar i als quinze anys vaig patir una violació múltiple per part d’uns desconeguts. Mai vaig explicar a ningú res sobre cap d’aquests fets, els vaig guardar a dins meu i vaig seguir la meva vida com si no hagués passat res. Però ara m’adono de les seqüeles que van tenir: anorèxia i bulímia en la meva primera joventut, total falta d’autoestima, intent de suïcidi i imprudències constants que em posaven en situacions molt perilloses.

				Fa un any que vaig denunciar la meva última parella, amb qui vaig estar quatre anys, a causa d’una pallissa que em va clavar mesos després que haguéssim deixat estar la relació. Després em vaig enfonsar: vaig tenir atacs de pànic i agorafòbia, i tinc malsons. Des de llavors em trobo perduda, com si em faltés una brúixola que m’hagués de permetre trobar-me. No tinc feina ni diners, ni tampoc mitjans, que em permetin buscar una casa per a la meva filla adolescent i per a mi. Em sento fracassada d’haver de tornar a viure a casa dels meus pares, i idiota per haver patit aquests abusos tenint el caràcter tan fort que tinc. 

				Vaig estudiar una professió que no m’agrada, i des del punt de vista personal no trobo la manera de realitzar-me. Sé que sóc una dona valuosa, intel·ligent i atractiva, però hi ha alguna cosa en mi que em maltracta i em diu que no valc res, que tinc el cos embrutit i que sóc una idiota. També sento que hi ha alguna cosa dolenta en mi, una fallada, una tara, alguna cosa que ha permès que els homes hagin abusat de mi des que era una nena petita. Em sento culpable de tot el que m’han fet. Necessito refer la meva vida, tornar a ser independent com fins fa uns anys, però no se m’acut on agafar-me. Voldria trobar el lloc i el respecte que em mereixo a la vida, com a persona i com a dona. 

				(octubre del 2011)



				 

				 

				Respon: Sandra Borro

				 

				Malgrat que es tracta de fets traumàtics diferents, tots els que descrius tenen en comú la teva ingenuïtat i la teva manca de recursos per prevenir i afrontar la situació. Són cops massa durs rebuts en l’etapa de la vida que hauria de ser la més feliç. De totes maneres, vas saber tirar endavant, per la qual cosa deduïm que ets una dona forta i lluitadora. La teva capacitat de resiliència —és a dir, de sobreposar-te a fets traumàtics— és molt alta. No ets culpable ni ets idiota, però has d’aprendre a distingir els senyals de perill, a protegir-te, i a allunyar-te de les persones i circumstàncies que et poden fer mal. Segurament, et serà difícil tornar a confiar en algú, i necessitaràs temps i ajuda terapèutica per sentir-te de nou la dona independent que sempre has estat. Tens el suport de la teva família, deixa que et cuidin un temps fins que recuperis la força i se’t curin les ferides. Aprofita aquest temps per millorar la teva autoestima i formar-te en alguna tasca que et pugui interessar i que et permeti sostenir-te econòmicament. Tens una filla a qui també hauràs d’ajudar a cuidar-se, i per qui val la pena continuar lluitant. No et podem assegurar que mai més et pugui passar res de dolent, però del que sí que estem convençuts és que en el present sempre hi ha moments feliços per aprofitar, sobretot si aprens a gaudir del viatge.

				 

				 

				RELACIÓ DE PARELLA DESPRÉS D’UN ABÚS INFANTIL 

				 

				
[image: ]Molt a desgrat meu, i sense adonar-me’n fins després d’haver-ho fet, ­menyspreo i humilio la meva parella gairebé diàriament. M’assalta la sensació que no m’estima i que m’enganya, que prefereix estar sempre amb qualsevol abans que estar amb mi, encara que després m’adono que això no és veritat. Vaig perdre els meus pares de molt petita i als divuit anys vaig patir abusos sexuals i maltractament per part d’un dels meus germans. Necessito controlar sempre la situació, si no ho faig em sento deprimida i abandonada. M’agradaria saber per què em comporto així amb la persona que més estimo i que més es preocupa per mi. 

				(març del 2012)



				 

				 

				Respon: Gabriel González

				 

				En una situació com la que descrius, no és fàcil establir relacions saludables amb una parella. Hi ha pors i inseguretats que fan que la relació no sigui tan efectiva com desitgem. La teva descripció de menyspreu i d’humiliació a la parella no és casual; és possible que necessitis expressar els teus sentiments d’abandó i de por. Així, paradoxalment, pressiones la teva parella per sentir que no t’abandonarà. Quan la responsable de l’abús és algú que tenim a prop, es perd la confiança en les persones. Això, unit a una actitud negativa i d’ansietat, et pot generar patrons que facin que et relacionis amb la teva parella d’aquesta manera. Inconscientment, sents que si et deixa serà per culpa teva, no perquè ell ho vulgui fer.

				Analitza els teus sentiments, el que et passa, quan va començar aquesta por de sentir-te abandonada i per què. No serà gens fàcil, perquè davant un trauma solem oblidar unes situacions determinades. Però és important situar-nos en el context i en el que ha passat per ser conscients de l’efecte que ha produït en nosaltres. A partir d’aquí, has d’observar els patrons que has generat en les teves relacions i decidir si vols canviar d’actitud i enfrontar-te a les teves pors. És bàsic que puguis revisar les teves emocions i com et condicionen davant les relacions. Alhora, tracta de ser tan sincera com sigui possible amb la teva parella i demana que t’ajudi.

				 

				 

				RECUPERAR-SE DEL MALTRACTAMENT INFANTIL

				 

				
[image: ]Pel que he llegit, la manca d’atenció i afecte a un nen repercuteix de manera significativa en el desenvolupament emocional de la persona quan arriba a l’edat adulta. Jo em vaig criar en una família desintegrada i, lluny d’obtenir afecte per part dels meus pares, vaig rebre’n maltractaments físics i psicològics. La conseqüència és que ara sóc una persona molt insegura, incapaç de relacionar-me en societat. Acostumo a fracassar en qualsevol cosa que em proposi pel simple fet que no aconsegueixo fer amistat amb la gent del meu entorn, i això em passa tot i que sóc molt intel·ligent, que tinc talent per fer algunes activitats i que sóc molt dedicada i constant en el que faig. La pregunta, llavors, és la següent: és possible corregir aquest trastorn d’alguna manera? 

				(novembre del 2009)



				 

				 

				Respon: Nika Vázquez

				 

				Les experiències que anem acumulant al llarg de la vida ens afecten i, en algun sentit, ens modelen i modifiquen la nostra personalitat. És pràcticament impossible passar per la vida sense que ens emportem alguna cosa de cada situació que vivim. Estudis recents afirmen que les experiències que acumulem durant el desenvolupament infantil, i sobretot entre els tres i els sis anys, forgen la nostra personalitat d’una manera significativa. No obstant això, som éssers multicausals, i el desenvolupament de la personalitat no està marcat en exclusiva per tot allò que passa en aquesta etapa. No podem oblidar la càrrega genètica que heretem dels pares, la importància que té el desenvolupament del fetus dins l’úter de la mare, i tampoc la capacitat de resiliència que cadascú desenvolupa al llarg de la vida. 

				És impossible eliminar el passat i tampoc no es pot modificar, però la possibilitat de canvi sempre hi és, la plasticitat del cervell ho permet. Ara sabem que som capaços de canviar de manera de pensar, de sentir i d’interpretar les vivències per adaptar-nos-hi millor i superar-les d’una manera adaptativa. Per això és essencial que ens adonem d’aquesta possibilitat i que cada dia ens esforcem a ser feliços.
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