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			INTRODUCCIÓN


			De Ariel Gold


			Estimado/a lector/a:


			Este es mi quinto libro. Como todos los anteriores, estoy acompañado de personas a las que aprecio y admiro. Debería empezar diciendo: «Este es nuestro quinto libro», pero me cuesta escribir en nombre de otros, por lo que, con los permisos del caso, escribiré esta introducción en primera persona del singular.


			Cada vez que terminé uno de los libros anteriores, al hacer el «clic» que manda a la editorial la versión definitiva, un pensamiento aparecía —como la mayoría de los pensamientos— de manera involuntaria y automática: «Ya está. Esto es todo lo que tengo para compartir con los docentes y los padres, por esta vía. Aquí va mi último libro». Y así lo comuniqué con énfasis a los editores de Planeta, una vez que, junto con mis queridos Lorena Estefanell y Roberto Balaguer, enviamos Con-vivir en tiempos difíciles, en octubre de 2020, en plena pandemia.


			Esa vez estaba seguro de que no iba a escribir más, porque realmente todo lo que quería poner al alcance de los lectores, en mi rol de psicoeducador, estaba en aquellos cuatro libros. Pero luego pasaron cosas que despertaron una suerte de necesidad de comunicarme nuevamente con mis lectores. Me refiero a la violencia que, cada vez con más frecuencia, se da en las relaciones interpersonales. Y no es solo lo que percibimos a partir de la propia experiencia o lo que nos llega a través de informativos, redes sociales, etcétera, sino lo que empecé a vivenciar en mi consulta. Si alguien lleva más de treinta años dedicados a tratar de ayudar a niños, niñas, adolescentes y sus familias, empieza a creer que ya lo ha visto todo. Cuando uno se enfrenta a situaciones nuevas, o está perdiendo la memoria o algo está cambiando.


			La cantidad de consultas vinculadas a problemas de convivencia comenzaron a aumentar de manera significativa. Entonces, se me ocurrió echar una mirada a los motivos de consulta de los últimos diez años, específicamente desde 2014, para evitar el sesgo de la pandemia. Los datos que surgían confirmaban mi intuición y agregaban nueva información. Las dificultades vinculadas a la convivencia, que los psiquiatras pediátricos solemos llamar problemas del comportamiento, siempre fueron el primer motivo de consulta, seguido de los problemas vinculados al aprendizaje académico. Eso, por tanto, no era una novedad. Lo que sí surgía como nuevo era que el tipo de problemas de convivencia parecía estar cambiando.


			Durante años, explicamos los problemas de convivencia relacionados con el comportamiento perturbador de niños, niñas y adolescentes como dificultades en la capacidad de autorregularse, es decir, como debilidades para elegir los comportamientos a emitir, en función no solo de las necesidades inmediatas, los deseos o emociones, sino de lo que «conviene» o se pide por parte de los adultos educadores para que la convivencia sea posible.


			Pero, a la hora de entender en forma más amplia cuáles eran los mecanismos que generaban esta dificultad, no quedábamos satisfechos. Finalmente, comprendí que la capacidad de autorregularnos es solo una parte de lo que necesitamos para que la convivencia no solo sea posible, sino deseable, disfrutable. Faltaba la empatía.


			Revisando mis historias clínicas, recordé a Juan Manuel. (1) La anécdota que contaré oportunamente —y que el lector conocerá si sigue leyendo— me dio pie para entender por qué necesitamos un paradigma que vaya más allá de debilidades en la capacidad de autorregularnos. Juan Manuel, como muchas otras personas con ciertas dificultades en la convivencia, tenía un excelente sistema de autorregulación, sin embargo, por momentos no actuaba con empatía. Y eso hacía que se erosionara un sistema fundamental para que convivir sea una experiencia disfrutable: el Sistema Básico de Convivencia. Se trata de los componentes fundamentales de nuestro desarrollo emocional que permiten que la convivencia no solo sea posible, sino deseable.


			Empecé a darme cuenta de que, en la mayor parte de las historias clínicas relacionadas con problemas en la convivencia, había indagado con profundidad sobre las dificultades en la autorregulación, pero no tanto sobre la empatía, por lo tanto, desconocía el estado de este sistema.


			Una de las razones de esta falla era que, como reza una máxima que conocemos los médicos, «se encuentra lo que se busca y se busca lo que se sabe». En la medida en que empecé a saber más sobre empatía y comencé a buscar a conciencia, encontré más. Por ejemplo, percibí una diferencia en aspectos de la convivencia entre los pacientes que habían consultado hacía muchos años y los actuales. Entonces, se me ocurrió preguntar acerca de este fenómeno a las personas que están en contacto natural y diario con niños, niñas y adolescentes: nuestros estimados y siempre bien dispuestos docentes. De acuerdo a las respuestas a un formulario que enviamos en marzo de 2024 y 2025, la mayoría de los docentes de nivel inicial, primaria, secundaria y escuelas técnicas (utu) notaban una disminución de las manifestaciones empáticas de sus alumnos. Algunos comunicaron que, a partir de la encuesta, empezaron a prestar más atención a las expresiones empáticas de sus estudiantes.


			Si bien los datos de la encuesta —que compartiremos oportunamente— carecen de valor estadístico, fueron un empujón importante para «desdecirme» una vez más y empezar a pensar en este quinto libro.


			Casualmente, casi al mismo tiempo en que yo estaba en estas elucubraciones, mis compañeros de la Sociedad de Psiquiatría Biológica del Uruguay me pidieron que pensara un tema para exponer en uno de sus desayunos de trabajo. Para sorpresa de los que conocen el tiempo que me tomo para asumir este tipo de compromiso, respondí enseguida: «Empatía: de la psicoeducación a la neurobiología».


			Me sorprendió el entusiasmo que despertó el tema. Luego me arrepentiría muchas veces, sobre todo cuando usé parte de mi licencia para intentar entender y dar forma a la cantidad de datos sobre la empatía que han surgido en los últimos años desde la neurociencia. Pero todo eso fue compensado con la respuesta a mi exposición del 6 de abril de 2024. Muchos colegas dijeron que habían empezado a prestar más atención a los comportamientos empáticos de sus pacientes, así como a las manifestaciones empáticas o a la falta de estas de los niños, niñas y/o adolescentes que los rodeaban. Entonces ya no tuve dudas, era importante poner este tema sobre la mesa.


			Este trabajo tiene un doble objetivo. Por un lado, orientar a los lectores hacia la autorreflexión de sus comportamientos empáticos. Solo con la posibilidad de que un lector nos comunique que a partir de este libro comenzó a pensarse a sí mismo —en el caso de los docentes, a sus estudiantes— como un ser naturalmente empático, pero cuya empatía puede estar amenazada por el tipo de vida que llevamos, y está dispuesto a ser más activo en la promoción de comportamientos empáticos, habremos cumplido nuestro objetivo general.


			Por otro lado, intentamos aportar datos tal vez desconocidos sobre la empatía y ofrecer herramientas para educar en el desarrollo de comportamientos empáticos.


			No es fácil entender la empatía sin comprender conceptos del desarrollo emocional. Estos ya fueron expuestos en mis libros anteriores, por lo que encontrarán allí material para profundizar en ellos. (2) De modo que pido permiso para plagiarme a mí mismo, a los efectos de facilitarle al lector dicha información.


			Para los que no me conocen, soy médico especialista en Psiquiatría de Niños y Adolescentes. Como forma de complementar mi formación médica, me he dedicado, además de la actividad clínica, a la psicoeducación. Esta actividad me ha entrenado en hacer accesibles conceptos vinculados al psiquismo y a varios aspectos del funcionamiento del cerebro a personas que no tienen conocimientos en estas áreas.


			Uno de los objetivos particulares de este trabajo es explicar, con criterio psicoeducativo, lo que la neurociencia y ciertas corrientes psicológicas están investigando sobre la empatía. Mientras me planteaba un esquema de cómo debían ser los capítulos conceptuales sobre la empatía, empecé a imaginarme que la pregunta que surgiría de parte de los lectores, padres, madres, educadores sería: «Y ahora que tengo esta información, ¿qué hago?». Entonces, me di cuenta de que necesitaba de otros para que me ayudaran a responderla. Afortunadamente, formo parte de una institución privada de atención en salud mental, el Centro Clínico del Sur, y, cuando este trabajo salga a la luz, estará cumpliendo veintiséis años. Allí, compartimos nuestro trabajo psiquiatras y psicólogos de diferentes generaciones. Los jóvenes nos alimentan y no nos permiten quedarnos en la comodidad de nuestra experiencia. Dos de ellos, la doctora en Psicología Lucía Calderón y el futuro doctor, licenciado, Nicolás Capote aceptaron inmediatamente el desafío de hacerse cargo de aquella interrogante.


			Por otro lado, conocimos recientemente al psicólogo Martín Bidegain, que está haciendo su tesis de doctorado en empatía. Él nos iluminó respecto a investigaciones llevadas a cabo en nuestro país que ignorábamos que existían. Además, permitió que se integrara la doctora en Psicología Marcela Carballo, quien dirigió gran parte de esas pesquisas. Ellos aceptaron colaborar con uno de los capítulos vinculados al desarrollo de la empatía.


			Y, como siempre, hay una persona fundamental que hace de lectora crítica y termina dándole forma y estilo a nuestros libros: la maestra y fonoaudióloga Alicia Gómez, mi socia, amiga-hermana y coautora de Psicoeducar 1. Algunas claves para entender más a nuestros alumnos (2015) y Psicoeducar 2. Algunas claves para entender cómo aprenden nuestros alumnos (2016).


			Para finalizar esta introducción no puedo dejar de mencionar a dos personas: la licenciada en Comunicación Natalia Gold y Manuel, un niño de once años. Si leen hasta el final, coincidirán con nosotros en que sus aportes han enriquecido nuestro trabajo.


			Este, entonces, es el equipo de Ser empático hace bien. Claves para desarrollar empatía en casa y en el aula.


			No puedo terminar sin agradecer a todos los que han brindado su tiempo para leer estas páginas antes de que se transformaran en libro. En este sentido, gracias a Diego y a Adriana por el comentario lúcido y motivador. A Irene, como siempre, porque su lectura hizo posible que realizáramos modificaciones necesarias, y por prestarme (¿regalarme?) horas que debieron ser nuestras.


			De Lucía Calderón y Nicolás Capote


			Desde el momento en que Ariel nos invitó a sumarnos a este proyecto, no dudamos en decir que sí. Hace más de una década que trabajamos juntos compartiendo pacientes, lo que ha sido un verdadero privilegio, pero esta invitación trascendía nuestro rol clínico. Esta era la posibilidad de acompañarlo en una misión que viene sosteniendo desde hace muchos años y que siempre hemos admirado: la de llevar la psicoeducación más allá del consultorio, llegar al corazón de las familias, a las aulas, a los vínculos reales y cotidianos. Transmitir conceptos psicológicos complejos, como la empatía, de manera clara, cálida y cercana no fue una tarea sencilla. Sin embargo, se transformó en una valiosa oportunidad para acercar estrategias y herramientas que permitan convertir los desafíos cotidianos en momentos de crecimiento para los niños y adolescentes, tanto en el hogar como en el aula.


			Ambos somos psicólogos clínicos y no solo compartimos nuestra vocación profesional, sino también nuestra vida personal: somos pareja y padres de un niño, y de una niña que viene en camino. Por eso, esta tarea nos interpela en un doble sentido. Nos atraviesa tanto desde el rol de agentes de la salud mental, encargados de promover y transmitir herramientas, como desde el lugar de quienes también las necesitan, las buscan y las intentan aplicar en la realidad diaria, siendo conscientes de la difícil tarea que implica. Esperamos que este libro sea un valioso aporte para todos aquellos que nos embarcamos en la hermosa aventura de acompañar a niños y adolescentes en su crecimiento. Nuestra intención fue contribuir, desde lo simple y lo posible, a promover que se desarrollen como personas con las que convivir sea una experiencia enriquecedora. Con ello, buscamos fortalecer los vínculos, acompañar a las familias y a los docentes, y contribuir a la construcción de comunidades más empáticas y conectadas que juntas constituyan el tejido humano de nuestra sociedad.


			Queremos agradecer en primer lugar a Ariel, por brindarnos la oportunidad de formar parte de este proyecto. A nuestros pacientes y sus familias, por confiarnos el privilegio de acompañarlos en el camino de sus vidas con altos y bajos, por todo lo que nos enseñan e inspiran cada día. A nuestros colegas, con quienes compartimos esta profesión y de quienes nos nutrimos y aprendemos. Y a nuestras familias y amigos, con un reconocimiento muy especial a nuestros hijos, que son nuestra mayor fuente de motivación para seguir creciendo, aprendiendo y esforzándonos por ser profesionales y padres cada vez más empáticos.


			


			 

				

						1. Para preservar la identidad de las personas mencionadas en el libro, todos los nombres son ficticios.



						2. Nuestros libros sobre la convivencia, Con-vivir. Claves para ayudar a nuestro hijos y alumnos a usar bien su libertad y Con-vivir en tiempos difíciles, son una buena guía para entender algunos aspectos del Sistema Básico de Convivencia, con mayor acento en la autorregulación.



				


		 

		




		

			


			ORGANIZACIÓN DEL LIBRO


			El libro está organizado en siete capítulos y dos anexos.


			En los primeros, desarrollamos aspectos conceptuales para profundizar en el concepto de empatía, ubicándola como uno de los componentes de lo que hemos denominado Sistema Básico de Convivencia.


			Los dos componentes de dicho sistema (autorregulación y empatía) están explicados en los tres primeros capítulos.


			El capítulo 4 desarrolla aspectos neurobiológicos vinculados a la empatía, basados en estudios neurocientíficos de los últimos años, describiéndose los circuitos neuronales y componentes bioquímicos que están relacionados con los comportamientos empáticos. Nos parece un aporte interesante, ya que no hemos encontrado literatura al alcance de lectores no especializados que expliquen las bases biológicas de la empatía. Y sabemos que, muchas veces, tener estos conocimientos puede ser motivador para realizar acciones en la vida diaria que favorezcan funciones neurobiológicas más integradas.


			Los cuatro primeros capítulos forman lo que consideramos los aspectos conceptuales que debemos tener en cuenta si queremos entender la complejidad del ser empático.


			En el capítulo 5 llamamos la atención sobre lo que hemos denominado «enemigo de la empatía»: el estrés. El 6 está especialmente dedicado a uno de los factores culturales que pueden estar incidiendo en nuestros comportamientos empáticos: el uso de dispositivos electrónicos. El capítulo 7 es, tal vez, el que lector está esperando. Intentamos dar estrategias para el desarrollo de comportamientos empáticos en casa y en el aula. Nos parece que las sugerencias que aparecen allí tienen mayor sentido si poseemos los conocimientos de los capítulos anteriores.


			Los dos anexos son la sorpresa que tenemos reservada.


			Esperamos que nuestro trabajo esté a la altura de vuestras expectativas.


			Ariel, Lucía y Nicolás


		




		

			


			CAPÍTULO 1


			EL SISTEMA BÁSICO DE CONVIVENCIA (3)


			Como expresamos en la introducción, este es un libro de psicoeducación que intentará complementar información sobre ciertos aspectos de la convivencia que ya fueron abordados en nuestros libros anteriores, profundizando en lo que implica la empatía para los seres humanos. Dado que la psicoeducación nos ayuda a conocernos un poco más, las personas psicoeducadas pueden entender con más facilidad al otro.


			Pero no solamente al otro que piensa como yo, que tiene intereses similares a los míos, que comparte mis valores. Sino también al otro que, en ciertos aspectos, tiene valores muy diferentes a los míos, al que tiene opiniones con las que no coincido, al que vota a un partido que yo nunca votaría. La psicoeducación es fundamental cuando yo tengo que convivir con esa persona. No precisamente porque lo elegí, sino porque «me tocó». Un compañero de clase o de trabajo, un vecino con el que formamos parte de la comisión del edificio. La psicoeducación, entonces, se transforma en una estrategia para mejorar la convivencia. Con-vivir puede ser uno de los desafíos mayores que tengamos que enfrentar, tanto nosotros como nuestros hijos.


			No somos los únicos seres vivos que convivimos, aunque tal vez seamos los que tenemos mayores dificultades para hacerlo. A diferencia de los animales llamados gregarios, que no necesitan aprender a convivir, ya que traen desde el nacimiento la batería biológica que les permite vivir y convivir, los seres humanos nacen con tal nivel de imperfección que precisan aprender casi todo. Deberán aprender de otros. No solo necesitan de los demás para sobrevivir, sino que, incluso sobreviviendo, no es seguro que puedan desarrollar las condiciones para convivir. Si quieren con-vivir, deberán transformarse en otro ser. Es como un segundo nacimiento. Se nace «ser humano» y alguien hace de nosotros un «ser humano convivible». Esta es la razón por la que nos parece importante diferenciar aquel ser humano que ha desarrollado las condiciones mínimas para con-vivir, de quien aún no lo ha logrado (y en ciertos casos no lo logrará).


			El doctor Francisco Romero, filósofo argentino de principios del siglo xx, citado por el gran psicoeducador doctor Jaime Barylco, propuso reservar el término persona para los seres humanos con los que se puede convivir, e individuo para aquellos con los que es muy difícil o imposible hacerlo. (4) Entonces, para que la convivencia humana sea posible es necesario llegar a la condición de persona.


			¿Cómo diferenciamos al individuo de la persona? El individuo actúa sus impulsos, no toma en cuenta al otro. La persona siente los impulsos y los domina, sometiéndolos a valores superiores; (5) el otro está siempre presente.


			

				

					

				

				

					

							

							La mamá de Nicolás le mandó un mensaje de WhatsApp a su hijo, de trece años, diciéndole que, al volver del liceo, espere a sus hermanos (mellizos, de seis años) para tomar la merienda juntos. Se demorarán unos minutos porque hay mucho tránsito. Nicolás llega con un apetito feroz y encuentra la mesa tendida, con las tazas para servirse el café con leche y seis bizcochos, dos en cada plato. Nicolás tiene muchísima hambre y decide comerse sus dos bizcochos, y luego acompañar a su madre y hermanos tomando la leche. Pero el hambre no ha cedido y hay cuatro bizcochos más. Una voz le dice: «Comételos todos». Nicolás se aguanta, actúa como persona. (6)


						

					


				

			


			Es probable que no sucediera nada grave si Nicolás hubiera actuado de otro modo, pero este ejemplo sirve para entender que el adolescente llevó a cabo un comportamiento aprendido: eligió aguantarse el hambre. Nicolás nació con la posibilidad de elegir; es libre porque es humano, pero no nació sabiendo lo que conviene elegir. Gracias a otros, Nicolás se fue transformando en persona. Gracias a esa transformación logró dominar sus ganas y ponerse en el lugar de sus hermanos. La capacidad de autorregularse y de tener comportamientos empáticos define a la persona.


			DE INDIVIDUO HUMANO A PERSONA


			El proceso de transformarse en persona depende de que el niño, desde que es concebido, tenga la suerte de ser recibido por otro, u otros, que lo espera/n amorosamente. En ese encuentro se podrá establecer un vínculo particular llamado apego, que hará posible que se vayan produciendo modificaciones en el desarrollo emocional no solo del niño, sino de los adultos. A este tipo de grupo lo llamaremos grupo humano significativo.


			La familia es, sin duda, el grupo humano significativo por excelencia. Será esta quien llevará a cabo el desarrollo de una serie de funciones que harán posible que ese bebé sea «convivible».


			Nos hacemos personas en el seno de la familia. Sobre esta base actuarán los otros grupos humanos significativos —la escuela, el barrio, un club deportivo, la parroquia, etcétera—, para que cada uno aprenda a estar con otros, más allá de su núcleo familiar.


			De forma muy esquemática, podríamos afirmar que devenimos —o no— personas en función de lo que nos sucedió en el seno de nuestra familia. Y nos transformamos —o no— en personas en sociedad, en los otros grupos humanos significativos. (7)


			
EL SISTEMA BÁSICO DE CONVIVENCIA: AUTORREGULACIÓN Y EMPATÍA



			Asumamos, entonces, que ser persona es una construcción social. Estamos refiriéndonos a procesos, aprendizajes. La familia, como representante del más importante grupo humano significativo, deberá lograr el desarrollo de dos procesos básicos para la convivencia: que el niño aprenda a actuar no siempre por las «ganas» que tiene o por sus emociones, por más intensas que sean, y que aprenda a ponerse en el lugar del otro. Al primer proceso le llamaremos autorregulación, y al segundo, empatía. Ambos conforman nuestro Sistema Básico de Convivencia, (8) que contiene los componentes primordiales de nuestro desarrollo emocional, para que la convivencia sea no solo posible, sino deseable.


			

				

					

				

				

					

							

							


							Germán tiene siete años. Este año ingresará a un nuevo colegio. Los padres tienen expectativas de que mejore su conducta. El niño está todo el tiempo moviéndose, como impulsado por un motor que no para en todo el día. No puede esperar turnos ni hacer filas, por lo que se cuela, por ejemplo, para comprar bizcochos en el recreo. 


							Desde que empezó a caminar era muy curioso. Los padres estaban encantados por su simpatía y por las travesuras que hacía. No les molestaba que tocara todo en su casa, en la de amigos o en el supermercado. Más de una vez se les escapó y provocó pequeños accidentes. En la casa de Germán nunca existieron rutinas muy claras. Los padres están poco porque trabajan todo el día en el negocio familiar, y cuando regresan, en general tarde, prefieren disfrutar de su hijo jugando a las luchas o mirando la tele hasta que se duerma.


							En el otro colegio, a Germán casi no lo invitaban a los cumpleaños. Los abuelos no quieren quedarse a cuidarlo, cosa que hacen o han hecho con otros nietos.


							Pese a su comportamiento, todos los que lo conocen dicen que es un niño bueno, que trata de ayudar a otros. En su clase de primer año, había una niña con síndrome de Down, y Germán era el que más jugaba con ella y la ayudaba con las tareas que mandaba la maestra.


						

					


				

			


			
Autorregulación
Uno de los programas cerebrales para hacer posible la convivencia (9)



			Los comportamientos de Germán dan cuenta de debilidad en uno de los sistemas cerebrales con los que contamos los seres humanos para convivir: el sistema de autorregulación emocional-conductual.


			Cuando observamos grupos humanos, a veces con miles de personas, por ejemplo, en un estadio esperando a que comience un partido de fútbol o un espectáculo artístico, la mayoría muestra que está en condiciones de convivir. Esto mismo sucede cuando en el tránsito hay un embotellamiento o, simplemente, cuando la amplia mayoría de las personas frenan ante la luz roja del semáforo.


			Todas esas personas están mostrando cómo funciona su sistema de autorregulación emocional-conductual, es decir, la serie de funciones del cerebro que permiten al individuo elegir los comportamientos a emitir, guiado por la conveniencia de dicho acto y no por sus deseos, por la necesidad inmediata de hacer algo o por sus emociones, por más intensas que sean.


			La convivencia es posible si actuamos no solo en función de nosotros mismos, sino teniendo en cuenta al otro. Esto implica un componente fundamental en nuestro accionar: elegir. La capacidad de elegir es inherente al ser humano. Se trata, nada más y nada menos, que del ejercicio de la libertad.


			Si asumimos que nuestros hijos, nuestros educandos, serán libres indefectiblemente, porque esto está en su naturaleza, podemos motivarnos a tratar de desarrollar los mecanismos que permitan aumentar la probabilidad de que el ejercicio de dicha libertad sea fuente de goce y no de riesgos. El filósofo Fernando Savater afirma: «Entre todos los saberes posibles existe al menos uno imprescindible; el de que ciertas cosas nos convienen y otras no». (10)


			Lo innato es la libertad. La forma en la que administramos esa libertad depende de los comportamientos aprendidos. La gran educación consiste, entonces, en dar herramientas para que nuestros hijos hagan buen uso de su libertad.


			 

			

				

					

				

				

					

							

							


							Germán está todo el tiempo moviéndose, como impulsado por un motor que no para en todo el día. No puede esperar turnos ni hacer filas, por lo que se cuela, por ejemplo, para comprar bizcochos en el recreo […] Más de una vez se les escapó y provocó pequeños accidentes.


						

					


				

			


			El sistema de autorregulación emocional-conductual implica el desarrollo de habilidades que se pueden aprender y hacen posible que no sean necesariamente las emociones las que lideren nuestra conducta, sino que esta sea dirigida por un proceso superior, que implique una toma de decisiones adecuadas, aun cuando estemos invadidos por emociones desagradables.


			A los efectos de facilitar la comprensión del complejo sistema de autorregulación emocional-conductual, podemos estudiar los componentes vinculados a los aspectos comportamentales y a los emocionales. En este capítulo abordaremos los primeros. Los componentes relacionados con la regulación emocional serán explicados más adelante, ya que están íntimamente ligados a la capacidad de gestionar nuestra empatía.


			
COMPONENTES DEL SISTEMA DE AUTORREGULACIÓN DE LA CONDUCTA



			Nuestro cerebro cuenta con neuronas que hacen posible llevar a cabo una acción, detenerla o postergarla. Podemos imaginarlo como el motor de un vehículo, con acelerador y frenos.


			Los «frenos» son redes de neuronas que habilitan, entre otras cosas, dilatar la respuesta ante algo que nos pasa. Las llamamos neuronas inhibitorias. El «acelerador» es el conjunto de neuronas que, cuando se activan, permiten poner en marcha una acción. Estas son las neuronas excitatorias. La capacidad de administrar adecuadamente el funcionamiento de ambas da la posibilidad de actuar en función de nuestras decisiones y no necesariamente de lo que tengamos ganas, o guiados por las emociones, por más intensas que sean. De esta manera, aumenta la probabilidad de con-vivir. Las fallas a este nivel pueden tener consecuencias no solo en la convivencia, sino en el aprendizaje, en general, y en lo académico, en particular.


			Como veremos más adelante, para que los frenos tengan un buen desarrollo, o sea, para tener un buen sistema de autorregulación, son necesarios un cerebro básicamente sano y un ambiente familiar adecuado, especialmente en los primeros años de vida.


			LOS «FRENOS» NECESARIOS PARA CONVIVIR (11)


			El hecho de que podamos inhibir nuestras respuestas inmediatas y esperar es fundamental para el desarrollo de cuatro habilidades mentales que nos beneficiarán en el con-vivir. (12)


			1. Evaluar el contexto: Separar la emoción de la posible reacción.


			2. Darnos cuenta de la causa: Tener noción de lo que nos pasó y lo que nos puede volver a pasar.


			3. Regular la intensidad: Hablarnos a nosotros mismos para controlar nuestra conducta.


			4. Tomar una decisión/acción: Usar lo aprendido para tomar una decisión y actuar en consecuencia.


			1. Evaluar el contexto: Separar la emoción de la posible reacción


			

				

					

				

				

					

							

							


							Catalina es alumna de tercero de ciclo básico. Ha tenido dificultades en la escuela, principalmente por ser desorganizada, distráctil y muy impulsiva.


							Ha mejorado gracias al apoyo de sus padres, de ciertos docentes y al tratamiento psiquiátrico y psicoterapéutico recibido. No obstante, siguen existiendo problemas, especialmente por la conversación excesiva en clase, sus intervenciones sin pedir la palabra y algunos hechos puntuales que dan cuenta de una dificultad en el control de sus impulsos.


							Tal vez motivada por el viaje que los padres le prometieron si realizaba el esfuerzo suficiente, Catalina está dedicándole más tiempo al estudio. Tuvo el parcial de Historia, materia que aún tiene baja. Lo preparó con mucho entusiasmo. Está segura de que le fue muy bien. Sin embargo, obtiene una nota insuficiente. Apenas recibe su escrito y ve la calificación que le puso Eugenio, el profesor, con gesto de rabia, grita: «¡Qué rata!», y tira al piso su trabajo.


						

					


				

			


			Catalina no ha podido evaluar el contexto en el que siente una emoción intensa como el enojo, con la consiguiente reacción inmediata. No se otorga el tiempo para percibir que, si bien está muy enojada, esto se da en el contexto de un aula. Si tuviera mejores «frenos» habría tenido mayor probabilidad de dominar esa emoción y analizar las razones por las cuales el profesor le puso una nota insuficiente, sin introducir el sesgo de su ilusión previa y su des-ilusión posterior. Esto le hubiera permitido manejar de manera más eficiente la situación.


			

				

					

				

				

					

							

							Eugenio, el profesor, le pide a Catalina que levante el escrito y espere para poder hablar personalmente de su trabajo. Le solicita que, mientras tanto, lea lo que escribió, y que luego de haberlo revisado escriba a qué atribuye el resultado de su parcial.


							Para asombro de Eugenio, la respuesta fue: «[…] usted se salteó una hoja del escrito. Me puso: “Incompleto, falta contestar la pregunta cuatro”. La pregunta está contestada, pero no corregida». Eugenio revisó la corrección y se dio cuenta de que su alumna, esta vez, tenía razón. La explicación fue la adecuada. (13)


							Mientras Catalina escribía lo que el profesor le había solicitado, pensaba: «El año pasado la profe de Geografía también se olvidó de leer una de mis respuestas… Es verdad que esa vez, al revisar, me di cuenta de que “puse cualquiera” por apurada…».


						

					


				

			


			Los «frenos» del cerebro pueden ser mejorados si contamos con personas que nos ayuden a recomponer las acciones impulsivas. En este caso, Eugenio demuestra tener la capacidad de separar la emoción de su posible reacción y de darse cuenta de lo que le está pasando. El ser agredido por su alumna («¡rata!») pudo haberle generado una emoción negativa, pero, al poner en contexto la situación («soy educador y esta es una oportunidad para educar»), logró dominarla ante la agresión verbal y re-acomodar la situación. Cuando Catalina estuvo en condiciones de recomponerse, tuvo como gratificación descubrir el error de su profesor. Si hubiera retrasado su respuesta inicial y hubiera tomado contacto con su emoción, podría haber gestionado mejor sus acciones, evaluando los acontecimientos de una manera más objetiva y racional. Por otro lado, se hubiera ahorrado el riesgo de ser penalizada por su actitud.


			2. Darnos cuenta de la causa: Tener noción de lo que nos pasó y lo que nos puede volver a pasar


			Al retrasar una respuesta, podemos mantener activo en nuestra mente un determinado acontecimiento. Esto es gracias a otra función cerebral llamada memoria de corto plazo, que nos permite pensar en el evento y compararlo con experiencias pasadas, ya que además contamos con la memoria de largo plazo. De este modo, podemos establecer —o por lo menos sospechar— las causas de lo que está pasando, lo que hará más fácil entender a qué se debe nuestra reacción.


			Gracias a la memoria, entonces, tenemos la posibilidad de utilizar lo que aprendimos anteriormente con vivencias parecidas. Si Catalina se hubiera dado el tiempo para «parar» y «pensar», habría revisado su escrito antes de tirarlo y gritarle al profesor. Y, basada en su experiencia del año anterior, seguramente hubiera ido a buscar lo que finalmente encontró. Lo que no pudo Catalina fue crear otras explicaciones diferentes a la «dictada por sus emociones». No pudo usar su experiencia pasada para actuar en consecuencia: revisar si al profesor se le había salteado la corrección de alguna pregunta en vez de atacarlo.


			Como mencionábamos anteriormente, esta también es una habilidad que se aprende. Poder activar estas redes de memoria que nos permiten entender las razones del enojo, de la tristeza, de la alegría, nos ayuda a ir construyendo «mapas mentales» de nuestras emociones. Empezamos a entender lo que causa esas emociones, lo comparamos con experiencias pasadas y pasamos a tener un control mayor de nuestras acciones.


			Por otra parte, las emociones son grandes señales de alarma que contienen mucha información útil y necesaria para nuestra vida. Han estado vinculadas a la supervivencia y nos alertan sobre las diferentes cosas que nos pasan. Por ejemplo, el enojo nos dice que algo no nos está gustando; el miedo nos informa que algo puede ser una amenaza; la angustia y el dolor nos hablan del valor que les damos a determinadas pérdidas. Tener claros esos mapas es fundamental para la vida. Es como poder entender lo que nos indican las señales del tablero del auto, «esa luz roja indica que hay que cargar nafta». El hecho de no tener esos mapas, hace que muchas personas no logren usar adecuadamente la información que les están brindando las emociones. Los niños y los adolescentes tienen que aprender esa habilidad, desarrollar esos mapas. Nuevamente, nosotros, los adultos, debemos ayudarlos a entender qué significa esa emoción, qué fue lo que la causó.


			«Estás enojada porque no te gustó que el profesor se salteara tu pregunta y no la corrigiera», habría sido una información muy útil, que le hubiera permitido a Catalina tomar una buena decisión y plantearle su malestar al profesor.


			3. Regular la intensidad: Hablarnos a nosotros mismos para controlar nuestra conducta


			

				

					

				

				

					

							

							Catalina recogió el escrito que había tirado, enojada por lo que ella consideraba una injusticia. Y lo hizo no solo porque el profesor se lo solicitó, sino porque, gracias al recuerdo de su experiencia con la profesora de Geografía, se dijo a sí misma que tal vez podría haber pasado lo mismo.


						

					


				

			


			


			En algún lado recuerdo haber leído: «Las emociones son buenas como consejeras, pero malas cuando son las dueñas». Esto significa que podemos aceptar las «sugerencias» que nos brindan las emociones, pero ellas no deben «adueñarse» de nuestras acciones. No podemos dejar que nuestra conducta sea dirigida cien por ciento por ellas. Las emociones, en su máxima expresión, tienden a ser exageradas, en blanco y negro. Una persona enojada puede decir cosas como «ojalá te mueras». Para comprobar esto, basta con que escribamos un correo electrónico estando muy enojados. Luego, debemos dejarlo veinticuatro horas y volver a leerlo. Es muy fácil darnos cuenta de lo exagerada y desproporcionada que es la visión de la realidad cuando estamos atrapados por una emoción. Por lo tanto, regular su intensidad será una habilidad crucial para desarrollar los «frenos».


			Aprender a hablarnos a nosotros mismos para calmarnos es muy importante. Catalina pudo autorregularse gracias al habla interna.


			El lenguaje es el gran regulador de nuestra conducta. (14) Mientras que los animales de otras especies utilizan el lenguaje para comunicarse entre ellos, el ser humano es el único que, además, lo puede usar para hablarse a sí mismo. Esto se constata en los niños que, del habla dirigida a los demás en los primeros años, evolucionan al habla dirigida a sí mismos mientras juegan. Incluso al inicio de la primaria, encontramos niños hablándose casi en susurro, para terminar haciéndolo mentalmente, de modo tal que nadie puede detectarlo. A esto se le llama habla internalizada, (15) que servirá, entre otras cosas, para autocontrolarse.


			La capacidad de «calmarse» deliberadamente es propia del ser humano. Aprender a practicar la calma es algo que los niños necesitan desarrollar. Nacemos con la propiedad de sentir emociones, eso viene en nuestro software básico, pero debemos aprender a regularlas y calmarlas. Estar serenamente enojado, serenamente triste, serenamente angustiado, es una gran habilidad que los niños pueden desarrollar. Hablarse a sí mismos para calmarse, o encontrar lo que a veces llamamos «el rincón de la paz» o de la serenidad, básicamente consiste en que el niño aprenda a encontrar las cosas que lo calman. A algunos los ayuda un abrazo, a otros no; otros necesitan espacio, tiempo, soledad. A unos les sirve distraerse, a otros concentrarse en su cuerpo. Cada persona tiene «su patrón de calma» que tiene que conocer y desarrollar. Sería algo así como un entrenamiento que vamos haciendo desde que nacemos. Cuanto menos necesitemos de ayuda externa, mayor será nuestra capacidad de autorregulación.


			Como todo aprendizaje, en los primeros años de vida los niños necesitan mucha ayuda para lograrlo. Hace falta un adulto sereno que los acompañe con tranquilidad y mucha paciencia a atravesar esa tormenta. Con confianza, con sostén y con mucho amor. Cuando un niño está activado, necesita que lo ayudemos (y le enseñemos) a serenarse. Hablarse a sí mismo es una gran forma de lograrlo. El niño va verbalizando y aprendiendo esas estrategias, logra decirse a sí mismo: «Estoy enojado, necesito serenarme», e incluso algunos llegan a tener muy claro lo que necesitan para conseguirlo. Y esa es toda una habilidad que también se desarrolla.


			4. Definir una decisión/acción: Usar lo aprendido para tomar una decisión y actuar en consecuencia


			

				

					

				

				

					

							

							Jessica es amiga y compañera de clase de Catalina. Luego de la experiencia del año pasado en el escrito de Geografía, cada vez que va a entregar una prueba se dice a sí misma: «Bueno, Jessica, a revisar…». Gracias a esto, descubrió algunos errores que pudo corregir. Incluso, cuando recibe una nota no acorde a lo que esperaba, hace una lectura más detenida. Si bien no tuvo «la suerte» de Catalina, pudo aprender de los errores cometidos.
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