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Elogios para Entiende tus emociones











«Entiende tus emociones promete mucho... y lo cumple con creces. Marc Brackett explica con calidez, sabiduría y claridad meridiana de dónde vienen las emociones y, en concreto, cómo las podemos regular y cómo aprender de ellas. Es un libro extraordinario que he disfrutado muchísimo. Es una lectura magnífica y la recomiendo a todo el mundo. Es buenísimo».


Angela Duckworth, autora del éxito de ventas Grit: El poder de la pasión y la perseverancia y profesora de psicología en la Universidad de Pensilvania


«Una lectura reveladora acerca de cómo gestionar el espacio entre estímulo y respuesta. Marc Brackett es un experto en inteligencia emocional reconocido en todo el mundo, y este libro ofrece una mirada lúcida a maneras prácticas de mejorar el modo en que regulamos las emociones».


Adam Grant, autor de los éxitos de ventas Piénsalo otra vez y 
Potencial oculto, y presentador del pódcast ReThinking


«Entiende tus emociones nos invita a un fantástico y sentido viaje cuyo destino es adquirir una de las habilidades más esenciales para la vida: la regulación emocional. En un momento en el que el estrés y la preocupación dominan la vida de tantas personas, Brackett nos ofrece una combinación de historia personal y de ciencia que nos recuerda que hay un camino mejor, con más paz, alegría y plenitud. Un camino que está a nuestro alcance».


Vivek Murthy, ex cirujano general de Estados Unidos y autor del éxito de ventas Juntos. El poder de la conexión humana


«En Entiende tus emociones, Marc Brackett enseña a los lectores cómo desarrollar la transformadora habilidad de regular las reacciones ante las inevitables dificultades que nos plantea la vida. Es un libro transformador que presenta un mapa completo cuyo destino es el bienestar emocional. Una lectura obligada para todo el que quiera salir airoso de la gran carga emocional del mundo actual. Es decir, ¡para todos!».


Lisa Damour, autora de los éxitos de ventas 
La vida emocional de los adolescentes y Desenredadas


«Nos han enseñado a trabajar, a tener éxito y a movernos con rapidez. Pero nadie nos ha enseñado a sentir. Seguí ese camino durante años, hasta que me di cuenta de que me faltaba algo. Entiende tus emociones me ha ayudado a entender que las emociones no nos desvían del camino, sino que nos marcan la dirección. Si aprendemos a escucharlas y las usamos con sabiduría, nos pueden ayudar a construir relaciones más profundas, desarrollar un trabajo más significativo y habitar versiones más plenas de nosotros mismos».


Ben Silbermann, cofundador y presidente ejecutivo
 de Pinterest


«En este libro dinámico y maravillosamente escrito, Marc Brackett nos presenta las herramientas necesarias para entender las emociones y regularlas con sabiduría y habilidad. Entiende tus emociones es una lectura esencial para todo el que busque una vida emocional más rica y una comprensión más profunda del valor de la inteligencia emocional».


Peter Salovey, presidente emérito y profesor Sterling 
de psicología en la Universidad de Yale


«En un mundo transformado por la IA y el cambio constante, Entiende tus emociones debería ser una lectura obligada para todos los líderes. Marc Brackett argumenta con solidez que la regulación emocional no es una habilidad social, sino una ventaja estratégica a la hora de liderar equipos, construir productos éticos y rendir bien bajo presión».


Deborah Quazzo, gerente de GSV Ventures 
y cofundadora de ASU+GSV Summit


«La vida es dura y, ahora más que en ningún otro momento de la historia, necesitamos habilidades que nos ayuden a sentirnos seguros regulando lo que sentimos. En este libro práctico y cautivador, Brackett nos presenta estrategias respaldadas por la ciencia para que podamos regular las emociones con claridad, fuerza y propósito, incluso en las situaciones más complicadas. Es una guía esencial para prosperar en un mundo impredecible».


Kenneth Cole, diseñador y fundador de la Mental Health Coalition


«Entiende tus emociones, el potente y caleidoscópico libro de Marc Brackett, afirma con elegancia, ingenio y estilo que la regulación emocional es la habilidad más importante que se puede desarrollar en la actualidad. Vivimos en una era fragmentada y Brackett nos ayuda a recolocar las piezas del puzle».


Colum McCann, autor de Trece formas de mirar
y cofundador de Narrativa 4
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INTRODUCCIÓN
Una habilidad transformadora que debemos aprender










Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa, la última de las libertades humanas: elegir la actitud personal ante un conjunto de circunstancias.


VIKTOR E. FRANKL, El hombre en busca de sentido


Imagina que tienes en tus manos una lente.


Quiero que la levantes y te la pongas frente a los ojos. Mira tu vida a través de ella. Toda tu vida: el pasado y el presente.


Mira todo lo que te ha pasado hasta ahora, incluidas tus experiencias más recientes, y observa las emociones que has sentido: ira, tristeza, estrés, inseguridad o cualquiera de esos otros sentimientos que todos tenemos de vez en cuando. Observa también las emociones agradables, como la alegría, la satisfacción, el amor, el orgullo o la esperanza.


Ahora céntrate en las cosas que dijiste, hiciste o pensaste en respuesta a esas emociones.


Tus hijos se portaron mal. Tu jefe cuestionó alguno de los proyectos que gestionas. Un amigo te recordó algo bochornoso que te sucedió hace mucho tiempo. De repente sentiste un extraño dolor en el pecho.


¿Qué hiciste en respuesta a todas esas cosas? ¿Cómo reaccionaste?


Quizá gritaste a tus hijos. O viviste el resto de la semana temiendo que te despidieran. O te enfadaste con tu amigo, pero no le dijiste nada. O pasaste la noche en vela, asustado por la posibilidad de padecer una enfermedad grave.


Cuando atravesaste esos momentos difíciles, ¿perdiste la calma o incluso los estribos? ¿Te agobiaste o te derrumbaste? ¿Te hundiste en la miseria? ¿Temblaste de miedo? ¿Perdiste toda esperanza? ¿Renunciaste a un sueño?


De nuevo, no nos centremos exclusivamente en las emociones que te han hecho sentir mal. Observa a través de la lente la primera vez que te enamoraste; esa vez que te ascendieron en el trabajo y estabas deseando celebrarlo; el momento en el que decidiste dejar la comida basura y recuperaste la salud, o cuando alguien te elogió por tu amabilidad. ¿Cómo regulaste esas emociones?


Sigue usando la lente para observar cómo influyó una emoción concreta en tu conducta y pregúntate: «¿Esas conductas me ayudaron o me hicieron daño? ¿El modo en que regulé las emociones, sobre todo las difíciles, mejoró o empeoró mi vida? ¿Qué impacto tuvieron mis respuestas en la gente a mi alrededor, en la gente a la que quiero? ¿Fui o no mi mejor versión para ellos?».


La suma de todos estos momentos ha determinado el curso de tu vida. Sentiste una emoción y reaccionaste diciendo, pensando o haciendo algo.


Quizá quieras preguntarme: «¿Y qué hay de todo lo que escapaba a mi control?». Y sería una pregunta justa. Es cierto que no podemos ser responsables de lo que dicen o hacen los demás. Sin embargo, al margen de cómo se comportaran, quien sintió la emoción y reaccionó ante ella fuiste tú.


Voy a decir algo que quizá te parezca una exageración ahora, pero espero que, para cuando llegues al final del libro, estés de acuerdo conmigo: prácticamente todo lo que te ha sucedido en la vida, ya te haya provocado felicidad, tristeza, frustración, satisfacción, alegría, desaliento o depresión, se ha visto influido por cómo respondiste a tus emociones. Por cómo gestionaste lo que sentías.


Y te diré más. Casi todo lo que te ha salido bien en la vida se debe a que respondiste de una manera inteligente y útil a una emoción que experimentaste. Y casi todo lo que te ha salido mal (es decir, casi cada vez que has obtenido un resultado que no era el que deseabas y que no te ha ayudado a acercarte a tus objetivos) ha sido porque has respondido de una manera desatinada ante lo que sentías. Dijiste o hiciste algo de lo que luego te arrepentiste, algo que luego deseaste poder borrar y hacer de nuevo. Por supuesto, hay veces en las que una enfermedad o un accidente nos afectan de maneras que escapan a nuestro control; pero, incluso en ese caso, cómo respondamos marcará una diferencia. Sea como sea, no hay segundas oportunidades: solo tenemos el futuro y la intención de hacerlo mejor. Por lo tanto, a partir de hoy, a partir de ahora mismo, te ruego que tengas esto presente: hasta qué punto consigas lo que deseas en la vida depende de lo bien (o mal) que regules tus emociones. Eso bastará para marcar la diferencia entre la felicidad y la tristeza, la plenitud y la frustración, la satisfacción y el desencanto, el éxito y el fracaso.


Quizá poseas un talento extraordinario y cuentes con habilidades valiosísimas, pero aprender a regular las emociones es imprescindible si quieres materializar todo tu potencial. Por el contrario, si posees habilidades modestas, pero sabes cómo regular las emociones, lo más probable es que tengas éxito en la mayoría de los aspectos de tu vida.


Por desgracia, muchas personas creen que la forma como respondemos a las emociones es una parte intrínseca de nosotros; piensan que es una característica inmutable de nuestra personalidad, algo en lo más profundo de nuestro ser, imposible de cambiar.


Pero no es así.


Este es el mensaje del libro: podemos entender nuestras emociones y decidir cómo responder a ellas, y hay actitudes, habilidades y estrategias para conseguirlo. Se pueden enseñar y hay que aprenderlas. Al aprenderlas y usarlas, tomamos las riendas de nuestra vida y aumentamos las probabilidades de conseguir el éxito en casa, en los estudios, en el trabajo y en cualquier otro sitio.


Esto no significa en absoluto que debamos intentar controlar nuestras emociones. O que, de repente, seremos felices hoy y para siempre. Es imposible. Sentimos lo que sentimos.


Pero sí que podemos decidir cómo reaccionar ante lo que sentimos. Qué diremos. Qué pensaremos. Y cómo lo afrontaremos. Y son esas las decisiones que marcan la diferencia clave en nuestra vida.


La frase que abre esta introducción es una cita muy conocida de Viktor Frankl, un psicólogo que llegó a esta conclusión durante su internamiento en el campo de concentración de Auschwitz. Es imposible imaginar una situación en la que la incapacidad de un ser humano para controlar lo que le sucede resulte más completa o más aterradora. Frankl lo aceptó así, pero también se dio cuenta de que había una capacidad, una forma de control que jamás le podrían arrebatar: la capacidad de decidir cómo responder ante su destino, la capacidad de cómo afrontar sus sentimientos.


Seguramente ninguno de nosotros tendrá que soportar lo que Frankl soportó. Sin embargo, su verdad es también la nuestra: todos tenemos la capacidad de elegir cómo responderemos a lo que sea que la vida ponga en nuestro camino.


Pensemos en las personas a las que admiramos, esas que se enfrentaron a dificultades enormes y que no desfallecieron ante el tsunami emocional que experimentaron. Usaremos la expresión «gracia bajo presión» para describirlo. La «presión» hace referencia a todas las emociones, intensas y activadoras, que experimentaremos a lo largo de la vida. La «gracia» es la capacidad de frenar y evitar reaccionar de maneras que luego lamentaremos para, en su lugar, afrontar las emociones tal y como sabemos que deberíamos: de maneras que reflejen nuestra mejor versión.


 


Soy el director fundador del Centro de Inteligencia Emocional de la Universidad de Yale y profesor en el Centro Yale de Estudios Infantiles. Soy psicólogo y científico, y hace décadas que investigo estas cuestiones y enseño estas habilidades.


Sin embargo, lo que me abrió los ojos a las profundas, y a menudo ocultas, verdades humanas inherentes a todo lo que yo había estado estudiando fue la pandemia del COVID-19. Cuando se decretó el confinamiento, el pánico, la inseguridad y el miedo se hicieron un hueco en nuestras vidas. Empecé a recibir centenares de correos electrónicos de padres, escuelas y organizaciones de todo el mundo que intentaban ayudar tanto a niños como a adultos que tenían dificultades con las emociones extremas que estaban experimentando.


Eso hizo que quisiera investigar qué sabe una persona normal y corriente acerca de la autorregulación emocional: qué le han enseñado, cómo se lo han enseñado y quién se lo ha enseñado. ¿Qué descubrí después de haber entrevistado a miles de personas de todo tipo? Que a la mayoría de nosotros no nos han enseñado mucho acerca de cómo regular el modo en que respondemos a nuestras emociones. Los adultos con los que hablé ni siquiera disponían del vocabulario necesario para describir con precisión lo que sentían. Y sabía que sin ese vocabulario les sería imposible identificar qué sentían o afrontarlo. Menos del 10 por ciento de las personas con las que hablé me dijeron que habían aprendido habilidades de regulación emocional de pequeños, en casa. Y el porcentaje de las que dijeron que lo habían aprendido en la escuela o en otro lugar era aún menor.


Este libro es mi intento de ayudarnos a todos a mejorar en esta habilidad clave para la vida. A partir tanto de mi propia investigación como de las conclusiones de otros científicos, mi objetivo es demostrar que todos podemos aprender a regular las emociones de maneras positivas, deliberadas y puestas al servicio de nuestros objetivos vitales.


La regulación emocional no es cosa de magia. Nadie nace sabiendo cómo regular sus emociones. Si no lo sabes hacer muy bien, lo más probable es que sea porque nadie te lo ha enseñado. Todo lo que encontrarás en este libro son habilidades prácticas, como tantas de las otras cosas que has aprendido hasta ahora. Con la práctica, todos podemos regular nuestras emociones como siempre hemos querido hacer.


Empezaremos con los primeros pasos del proceso: cambiar de actitud y cultivar la consciencia emocional. A continuación, aprenderemos a desactivar las emociones intensas y no deseadas, así como a encontrar el espacio mental que necesitamos para pensar acerca de cómo responder antes de reaccionar. Luego hablaremos, una a una, de las estrategias y habilidades que nos permitirán responder con calma y criterio a nuestras emociones.


Hay mucho que aprender. Pero merece la pena.


La terrible era del COVID también me enseñó una lección personal que jamás olvidaré.


Mi suegra, que vive en Panamá, vino a visitarnos en la primavera de 2020. Se suponía que se quedaría unas semanas y luego se iría, pero, entonces, de repente, el mundo se detuvo. Y su visita duró... ocho meses.


El confinamiento ya me había llevado al límite, y la suma de otro habitante en casa intensificó la dificultad. Una noche, cuando estaba especialmente cansado tras una jornada intentando resistir sin derrumbarme, mi suegra dijo algo que me hizo saltar. Empezamos a discutir, y no de la mejor manera. Al final, me callé e intenté ocultar mi irritación.


—Marc, ¿no se supone que eres el director de un centro de inteligencia emocional? —me preguntó.


—¡Pues no! ¡Hoy no! —espeté. Y me fui a dormir.


He explicado esta anécdota muchas veces, solo para mostrar que yo también sigo aprendiendo a regular adecuadamente mis emociones. Por lo general, la gente se ríe. Sin embargo, no siempre explico lo que sucedió a continuación.


Esa misma noche, en la cama, reflexioné acerca de mi exabrupto. Me di cuenta de que mi suegra tenía razón. Sí que soy el director de un centro de inteligencia emocional, y si yo no soy capaz de regular mis emociones mejor de lo que lo acababa de hacer, ¿qué esperanza tendrán los demás?


Antes de conciliar el sueño, decidí que, cuando viera a mi suegra al día siguiente por la mañana, lo haría siendo la mejor versión de mí mismo. Cuando entró en la cocina, me disculpé y le preparé un café.


Con esto en mente, te ofrezco también a ti la oportunidad de hacerlo mejor, además de una manera de conseguirlo.









PRIMERA PARTE
¿Dónde estamos ahora?
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Imagina un mundo


La visión sin acción no es más que un sueño. La acción sin visión no es más que una manera de pasar el tiempo. La visión con acción puede cambiar el mundo.


NELSON MANDELA


Imagina un mundo en el que todos los seres humanos supieran regular sus emociones de un modo constructivo.


Vamos, imagínatelo.


No hay prisa. Te doy un par de minutos más.


Bueno, quizá no te baste con un par de minutos. Sigue habiendo una enorme brecha entre este mundo imaginario donde impera la excelencia en la regulación emocional y el mundo a menudo volátil en el que habitamos hoy.


Sea como sea, siempre podemos soñar, y quizá el sueño se convierta en un destino. Y el destino, en realidad. Sucede.


Si se diera el caso, esto es con lo que nos encontraríamos.


 


Imagina que acaban de contratar a una nueva consejera delegada que viene de otra empresa. Es una situación que acostumbra a inquietar a los empleados. Sin embargo, esta vez es peor de lo habitual. La situación ha ido cuesta abajo y sin frenos desde el primer día.


Su actitud es claramente defensiva, sobre todo cuando presenta su nueva manera de hacer las cosas. Da la impresión de que sospecha inmediatamente que el equipo que ha heredado se resistirá a los cambios. Muchas veces, lo que parece resistencia es, en realidad, que los empleados no acaban de entender qué quiere que hagan ni por qué lo quiere. Pero ella no se da cuenta de eso. Y nadie quiere ser la persona que se lo diga.


Te sientes entre la espada y la pared. Por un lado, siempre has sido un empleado modélico que ha recibido un feedback fantástico y unas evaluaciones maravillosas por parte de tus jefes. Sabes que eres un miembro valioso de la organización, y eso es muy importante para ti. No quieres hacer nada que lo ponga en peligro.


Al mismo tiempo, eres consciente de que la nueva jefa no te ve así. Quizá cree que estás muy lejos de su manera de pensar en cuanto a cómo se deberían hacer las cosas. O quizá crea que no estás a la altura.


No eres la única persona que se siente así. A estas alturas, tanto tú como el resto de tus compañeros habéis compartido historias acerca de las tensas conversaciones con la nueva jefa. Poco a poco, se está convirtiendo en una situación de «nosotros contra ella». Y eso no es nada saludable.


Y este es tu dilema: crees que, en tanto que buen empleado, eres responsable de intentar derribar el muro que se está levantando y abrir una línea de comunicación y de cooperación. Por otro lado, temes que, al sacar el tema, dé la impresión de que te resistes abiertamente a ella y te lo tenga en cuenta, si es que no toma represalias directamente.


Podrías tomar el camino de la mínima resistencia (la vía que han seguido el resto de tus compañeros) y no decir nada. Pero no te parece lo correcto.


Así que decides iniciar el proceso con suavidad y enviarle una nota. Algo que le permita reflexionar acerca del mensaje e integrarlo con calma sin tener que reaccionar al momento frente al portador de las malas noticias. Algo que no la detone mucho. Es arriesgado, pero si lo gestionas bien, será una muestra de tu buena voluntad.


Ahora bien, la cuestión es qué escribir en el correo electrónico. No quieres edulcorar la situación ni que parezca que le quieres hacer la pelota. De hecho, tienes un poco de miedo, pero no puedes dejar que eso te impida pasar a la acción. Necesitas expresar tus ideas con claridad. También has de asumir que ella opera desde la buena voluntad. Sobre todo, has de parecer cooperativo y optimista.


Quizá algo así:


Querida Janet:


Hace seis meses de tu nombramiento como consejera delegada y sé que hemos pasado por algunos baches. Me gustaría saber cómo podría colaborar mejor contigo, y este es el motivo del correo. Te agradecería mucho que nos pudiéramos reunir y hablar de cómo han sido estos meses para ti y ver la manera de que el futuro sea mejor que el pasado. Deseo que sepas que todos queremos hacer nuestro trabajo lo mejor posible y que nuestro éxito contribuya al éxito de la organización. Queremos hacer todo lo que esté en nuestras manos para ayudarte a conseguir tus objetivos.


Atentamente,


Mike


Envías el correo y esperas. Quizá un poco más de lo que te gustaría. Intentas no darle demasiadas vueltas a lo que puede significar esa demora. Por fin recibes una respuesta:


Hola, Mike:


He recibido tu correo y agradezco todo lo que me comentas. Busquemos un momento para reunirnos y hablar tranquilamente de ello.


Saludos,


Janet


Estás en el coche, de camino a casa. Deberías estar feliz. Antes lo estabas. Ahora... ya no tanto. Es un problema. Pero no es fácil de explicar, ni siquiera a ti mismo. Y, ciertamente, no a la persona que te espera en casa.


¿Será aburrimiento? Quizá.


¿Serán los pequeños enfados que se han ido acumulando con los años? Quizá.


¿Será algo más serio? Quizá.


Por eso es tan difícil hablar del tema: quizá, quizá, quizá...


Así que no dices nada. Aprendes a vivir con esa sensación de temor y ansiedad que te inunda a diario durante el trayecto del trabajo a casa. Porque prefieres incluso esas emociones a las que podrían ocupar su lugar si te atrevieras a decir lo que sientes.


En el trabajo es muy distinto. Allí, la energía es positiva. Sabes qué hacer para que ocurran cosas buenas. Y estás rodeado de personas que trabajan para conseguir los mismos objetivos que tú. Formas parte de un equipo. Te valoran y te admiran. Te quieren. Es genial.


Te resulta muy difícil dejar eso atrás al final de la jornada, sabiendo lo que te espera en casa.


Así que, a veces, tus compañeros y tú alargáis la jornada tomándoos unas copas. O haces escala en el gimnasio. Allí también hay una energía fantástica. Sabes qué hacer para conseguir el feedback que deseas. Es un subidón.


Sin embargo, antes o después tienes que volver a casa. Es un bajón.


Quizá, otras personas (quizá la mayoría de las personas) aceptan esa forma de vivir como parte inherente de la existencia como ser humano adulto. No siempre conseguimos lo que queremos. Las cosas siempre podrían ser peores. Así que obedecen. Se conforman. Si es necesario, hacen caso omiso de sus emociones y se quedan como anestesiados.


Noche tras noche, las conversaciones durante la cena son aburridas o inexistentes. Salir a cenar es más una obligación que otra cosa. Como es natural, el sexo sale perjudicado. Ocultar las emociones en ese terreno es muy complicado.


Es una situación muy peligrosa, porque es posible que llegue un momento en el que, como otras personas en una situación similar, empieces a buscar fuera lo que antes encontrabas en casa.


Hay otra alternativa popular: la mitad de las parejas que conoces están divorciadas o van camino de estarlo. Quizá podrían haber dicho o hecho algo para evitar ese resultado, pero no se atrevieron o no quisieron hacerlo.


Tú no estás dispuesto a ir por el mismo camino.


Así que, esta noche, durante la cena, te armarás de valor, respirarás hondo, mirarás a los ojos a la persona a la que amas y le dirás lo que hay que decir, quizá la frase más aterradora de todas, una frase breve y sencilla que podría llevar a... ¿quién sabe?


¿A sentimientos heridos, lágrimas e ira? ¿A admitir que ambos tenéis trabajo que hacer? Es una posibilidad.


¿Al descubrimiento de que tu pareja se ha estado sintiendo igual de mal que tú, si no peor? Es otra posibilidad.


Ahí, en la mesa, juntos, te enfrentarás a un aterrador momento de la verdad. Lo sientes en lo más profundo de ti. Podría acabar de un modo totalmente inesperado y cambiarte la vida no precisamente para bien. Todos conocemos las metáforas: una bola de nieve que avanza, cuesta abajo, cada vez más grande y a más velocidad, y adquiriendo un impulso terrible. O tirar de un hilo suelto y ver cómo se descose toda la prenda.


A pesar de todo esto y del terrible destino al que te arriesgas, encuentras el valor emocional para decir esas palabras tan peligrosas como necesarias: «Cariño, tenemos que hablar».


 


Tu hijo adolescente llega a la cocina para, como siempre, engullir el desayuno en un par de minutos antes de ir al instituto. Te das cuenta de que algo no acaba de ir bien. No es nada obvio, es solo que la energía es rara. Hace dieciséis años que observas a tu hijo. Lo conoces del derecho y del revés.


—Buenos días —dices con voz algo más alta de lo normal, para ver cómo responde.


—Hola.


Apenas un balbuceo, sin contacto visual. El lenguaje corporal anuncia: «No molestar. Mantengan la distancia de seguridad». Como eres un padre emocionalmente inteligente, haces justo lo contrario.


—Oye —dices—. ¿Va todo bien?


Se encoge de hombros. Pero es un gesto que dice muchísimo.


Este es un punto de inflexión para la mayoría de las conversaciones de este tipo. Para el padre o la madre, es fácil pensar: «Bueno, yo ya le he preguntado y me ha dicho que no le pasa nada. Entiendo que es algo que quiere gestionar solo, así que no voy a insistir, no sea que se encierre aún más en sí mismo. Será mejor que me limite a estar pendiente». Y hay veces en las que esa es la manera emocionalmente inteligente y sensible de responder. En función del momento, incluso la insistencia más leve puede parecer acoso por parte de los padres.


También es posible que nuestro hijo no responda con el silencio, sino con un comentario sarcástico que nos libera de seguir insistiendo, porque deja muy claro que no tiene la menor intención de abrirse o de pedirnos ayuda. Si son sinceros, muchos padres admitirán que la idea de averiguar lo que preocupa a sus hijos los asusta un poco. ¿Serán las drogas? ¿Sexo? ¿Autolesiones? Quizá sea mejor no saberlo porque, si lo averiguamos, tendremos que hacer algo. Pero ¿qué?


En cuanto al niño o adolescente, bueno, todos hemos pasado por ese mal trago cuando éramos más jóvenes. Los padres no suelen tener ni idea de qué hacer en estas situaciones. Y explicar a nuestros padres lo que nos pasa en un lenguaje que puedan entender puede ser una verdadera tortura. Más vale dejarlo pasar.


A pesar de todo, insistimos.


—Venga, hablemos un momento —decimos.


—Se me escapará el autobús.


—Ya te llevaré yo de camino al trabajo. Podemos hablar en el coche.


—Papá, de verdad que no pasa nada. Todo va bien.


—Me alegro de que todo vaya bien, pero cuéntame qué pasa igualmente.


—No pasa nada.


— Ya sabes que eso no es una respuesta. Siempre pasa algo.


—Bueno, lo normal.


—¿Va todo bien con tus amigos?


—Sí.


—¿Va todo bien con tu equipo de baloncesto?


—Sí.


—¿Y qué tal van las cosas con tu novia?


—Papá, que todo va bien.


—Y las notas, ¿qué?


—Bien.


Y oímos algo en ese «bien». Ha sonado distinto al resto de las respuestas automáticas.


—¿Cómo va la clase de química?


—Como siempre.


«Como siempre» no es bueno. «Como siempre» significa que hay un problema.


—¿Te sigue molestando ese chico?


—Papá, él es así con todo el mundo.


Lo que nuestro hijo está diciendo intentando no decirlo es que el abusón de clase aún lo tiene enfilado. Lo oímos entre líneas.


—Sí, lo entiendo. Pero no soy el padre de todo el mundo. Soy el tuyo. Y tus problemas son los míos. ¿Qué vamos a hacer al respecto?


Silencio. Pero vemos que en la comisura del ojo de nuestro hijo se empieza a formar una lágrima. Nos parte por la mitad.


—Dime, ¿lo sabe el profesor?


—No.


—Bueno, pues quizá deberíamos empezar por ahí.


—¡No! ¡Ya no soy un crío! Déjame que lo arregle yo.


—Sí, sé que puedes, pero hablemos de cómo lo harás. Hablemos de cuál podría ser la mejor estrategia.


—¿No podemos hablar de esto luego?


—No, lo hablaremos ahora.


Llegados a este punto, es muy probable que, juntos, se nos ocurran unas cuantas soluciones posibles para el problema con el abusón. Y, lo que es más importante, le habremos dejado claro a nuestro hijo que puede hablar con nosotros de emociones difíciles y, en este caso, de cuestiones que le producen cierta vergüenza. Le hemos hecho saber que nos preocupamos por él, que es posible encontrar estrategias útiles para gestionar situaciones complicadas y que es inteligente pedir ayuda para encontrarlas.


—Vale —nos dice, mirándonos a los ojos—. Si te pasara a ti, ¿qué harías?


 


Al inicio de la jornada escolar, un niño pequeño entra en el aula de educación infantil y va directo al Medidor Emocional.


Se trata de un tablero cuadrado dividido en cuatro cuadrantes: verde, amarillo, rojo y azul. El verde simboliza un estado de ánimo agradable y tranquilo; el amarillo también es agradable, pero tiene más energía; el rojo tiene mucha energía, pero es desagradable, y el azul tiene poca energía y es desagradable.


A un lado del tablero, en un estante, hay fotos de tamaño carné de todos los niños y niñas de la clase. Cada mañana, cuando llegan, la primera tarea que han de llevar a cabo es colocar su foto en el cuadrante que mejor refleje cómo se sienten ese día.


Hay fotografías en todos los cuadrantes.


El niño coge su foto, la pega en el cuadrante azul y se sienta en su silla.


Al cabo de unos instantes entra una niña, pone su retrato en el cuadrante verde y, entonces, observa el resto del tablero.


Se acerca al niño y lo saluda.


—Hola.


—Hola.


—¿Por qué estás en el color azul? —pregunta la niña.


—Mi perro está enfermo.


—¿Y cómo estás tú?


—Triste.


—¿Quieres venir conmigo a la rueda de estrategias? —pregunta la niña.


—Sí —responde él mientras se levanta. Juntos, se dirigen a una especie de rueda de la fortuna junto al medidor emocional.


Pegadas alrededor de la rueda hay notas donde los niños han escrito sus propias ideas acerca de maneras eficaces de regular emociones complicadas.


—Bueno —dice la niña—. Haz girar la rueda.


El niño impulsa la rueda, que se detiene sobre una nota. La lee en voz alta.


—Dice: «Lee un cuento que te guste».


—¿Quieres intentar leer un cuento? —pregunta ella.


—No sé.


—Pues haz girar la rueda otra vez.


El niño hace girar la rueda de nuevo y lee la nota en la que ha caído.


—Dice: «Sal a dar una vuelta».


—¿Te apetece? —pregunta la niña.


—No mucho.


—Pues hazla girar otra vez.


Lo hace.


—Dice: «Dibuja algo que te ayude a calmarte».


—¿Puedes hacer eso? —pregunta la niña.


—Sí, creo que sí.


—¿Puedes hacer un dibujo de ti jugando con tu perro?


—Lo intentaré.


Y vuelven cada uno a su sitio. El niño saca lápices de colores y papel y se dibuja jugando con su perro, sonriendo, en el parque. Mira el dibujo un rato, se levanta, se dirige al Medidor Emocional y cambia su foto al cuadrante verde.


 


Este último tramo del proceso, el de la imaginación, es el más difícil.


Imagina un mundo en el que todos gestionamos lo que sentimos de un modo saludable e inteligente. Sin dejar que las emociones nos controlen ni nos lleven a decir o hacer cosas que hacen daño, ya sea a nosotros mismos o a las personas a nuestro alrededor.


Con esto no quiero decir que todos regularíamos bien todo lo que sentimos todo el tiempo. Lo que quiero decir es que lo intentaríamos siempre y tendríamos éxito en la mayoría de las ocasiones. Y, cuando no, nos daríamos cuenta de dónde hemos tropezado y, la próxima vez, lo haríamos mejor. Lo que quiero decir es que las emociones difíciles, como la ira, la envidia, el resentimiento, la ansiedad, la desesperanza y todo lo demás, perderían la capacidad de dañar nuestras relaciones y destruir nuestro bienestar.


En ese mundo, incluso el panorama general sería diferente. Solo elegiríamos representantes que nos representaran de verdad: que representaran a nuestra mejor versión. Las personas a las que eligiéramos, las autoridades a las que otorgamos poder y los administradores que llevan nuestras instituciones tendrían en cuenta automáticamente el impacto que sus decisiones ejercen sobre nuestra capacidad para regular nuestras emociones.


No actuarían desde la ira o la precipitación, ni siquiera cuando se tratara de temas candentes. Cuando detectaran un aumento de las hostilidades, las disolverían y buscarían soluciones. Redactarían sus declaraciones públicas teniendo en cuenta cómo las recibiríamos todos, incluso la oposición. Serían honestos acerca de sus emociones y las regularían antes de que sus impulsos se solidificaran en líneas de batalla. Esos líderes serían un ejemplo para todos los administradores y todas las administraciones que ejercen un impacto colosal en nuestra vida cotidiana. Los educadores reconocerían el poder de las emociones en las escuelas, tanto para los docentes como para el alumnado. La salud emocional sería la prioridad principal, porque sabrían que, de lo contrario, ni los maestros podrían enseñar ni los alumnos aprender.


En la actualidad, los políticos usan listas de comprobación para medir el impacto de sus decisiones sobre el medio ambiente, la gobernanza corporativa, la equidad y otros criterios. Imagina un mundo en el que las políticas públicas se evaluaran en función del impacto que ejercen sobre la capacidad de autorregulación emocional de la población (niños incluidos).


¿Cómo sería nuestra vida en un mundo así? Muchos de los males de la vida contemporánea (la violencia, la desconfianza, la división, la ira, las enfermedades mentales como la depresión y la ansiedad, el burnout, etc.) perderían su influencia sobre la sociedad.


Y serían sustituidos por... ¿qué exactamente?


Por algo mejor, de eso podemos estar seguros.


Entonces, ¿qué debemos hacer para llegar a ese punto?
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Siete motivos por los que no sabemos regular las emociones


El dolor es inevitable. El sufrimiento es opcional.


HARUKI MURAKAMI


El capítulo que acabamos de terminar es un sueño precioso, ¿verdad?


Lamentablemente, no es nuestra realidad. Al menos, no todavía.


Hay muchos motivos por los que, en estos momentos, no regulamos las emociones de una forma positiva, beneficiosa y sana que dé lugar a resultados deseables.


A continuación, encontrarás las principales razones.


1. NO VALORAMOS LAS EMOCIONES


Si no las aceptamos, no les prestamos atención y no las entendemos, ¿cómo las vamos a valorar?


Sí, normalmente tenemos una idea general de lo que sentimos en un momento dado. Estoy furioso. Estoy triste. Estoy alegre. Estoy ansioso. Estoy frustrado.


A veces, aunque no siempre, incluso sabemos por qué sentimos lo que sentimos. Estoy enfadado porque ese coche me ha robado la plaza de aparcamiento. Estoy triste porque mi perro ha fallecido. Estoy alegre porque creo que me he enamorado. Estoy inquieto porque me he encontrado un bulto en el cuello. Estoy frustrado porque mi mujer, mi marido, mi pareja o mi amigo no me entiende.


Sin embargo, no siempre nos damos permiso para sentir honestamente lo que sentimos. Es decir, para hacernos responsables de la emoción, admitirla, reconocerla, dejarla entrar, aceptarla y vivir con ella.


Sentirla.


¿Por qué sucede esto?


Muchas veces, las emociones son difíciles, caóticas, desafiantes, desagradables, embarazosas... En estos casos, a veces preferimos negar su existencia por completo. Eso parece cómodo a corto plazo. Sin embargo, las emociones no desaparecen solo porque deseemos que lo hagan. Cuando intentamos reprimirlas o hacer ver que no las sentimos, la tarea de regularlas de un modo efectivo se complica en lugar de hacerse más fácil.


Las emociones pueden ser problemáticas, y nos ponen en situaciones incómodas o nos instan a tomar decisiones que preferiríamos no tomar. Nos pueden obligar a ver verdades (acerca de nosotros mismos o de otras personas) que desearíamos no haber visto. Las emociones pueden dar miedo, incluso a quien las siente.


Con frecuencia interpretamos las emociones como signos de debilidad o de vulnerabilidad. Nos dicen que tenemos miedo o que nos sentimos inseguros o avergonzados. Y nadie quiere sentir eso, a pesar de que sentirlo es una manera de descubrir una verdad acerca de nuestra vida.


Y si creemos que las emociones son una señal de debilidad, es posible que confundamos la falta de emoción con fortaleza cuando, en realidad, quizá denote la incapacidad de regular emociones. Creer que guardar silencio significa ser fuerte es peligroso porque, muy al contrario, puede significar miedo y bloqueo.


Y si nosotros tenemos dificultades para regular nuestras emociones, a las personas que nos rodean les sucede exactamente lo mismo. Es una experiencia humana universal, aunque, muchas veces, preferimos no saber que nuestros seres queridos, amigos y colegas tienen sus propias emociones difíciles. Se convierte en un pacto silencioso: si no me cargas con tus emociones, yo no te cargaré con las mías.


Hay incluso fuerzas históricas muy potentes que se interponen entre nosotros y nuestras emociones. Estas influencias culturales, raciales, religiosas, de género y políticas nos pesan, tanto si nos damos cuenta de ello como si no.


Por lo tanto, son muchos los motivos por los que no nos damos permiso (a nosotros y a los demás) para sentir lo que sentimos. Y con esto no hemos hecho más que arañar la superficie; a lo largo del libro profundizaremos mucho más.


Dada esa incapacidad para aceptar nuestras emociones, no siempre oímos lo que intentan decirnos. Y siempre intentan decirnos algo.


¿Qué, exactamente?


Las emociones nos dicen cómo experimentamos la vida. Ni más ni menos. Llevan información importante del yo más profundo a la mente consciente. En lo que es un flujo constante de mensajes, las emociones nos informan de lo que sucede en nuestra vida, de lo que creemos acerca de ella y de cómo nos afecta eso.


¿Estás enfadado? Por lo general, eso significa que crees que estás recibiendo un trato injusto. ¿Estás ansioso? La ansiedad te dice que algo que parece incierto, ya sea real o imaginario, te preocupa. ¿Estás frustrado? Es una señal de que te estás enfrentando a obstáculos, ya sean personas o tus propias inseguridades, que te dificultan conseguir tus objetivos.


Y podríamos seguir y seguir, con una razón subyacente a cada emoción. Todas y cada una de las emociones tienen una causa, un «asunto». Con frecuencia nos cuesta identificar la razón. Necesitamos una educación emocional que la mayoría de nosotros no hemos recibido.


Por lo tanto, no es de extrañar que no valoremos las emociones. ¿Cómo valorar algo que no se entiende?


2. NO RECONOCEMOS QUE LA REGULACIÓN EMOCIONAL ES UNA HABILIDAD MUY ÚTIL


Todos conocemos a personas a quienes se les da muy bien regular sus respuestas emocionales. Acostumbran a ser personas que mantienen la calma bajo presión y que nunca reaccionan exageradamente, ni siquiera en momentos estresantes. No estallan de ira, no tienen crisis nerviosas, no pierden la esperanza ni dejan de intentarlo, suceda lo que suceda. Las envidiamos y deseamos ser como ellas, algo que es comprensible, pero que no nos ayuda. Creemos que nacieron así y que su autocontrol es una función directa y absoluta de su personalidad, un rasgo inherente que no se puede adquirir ni cultivar. O eso o han alcanzado ese nivel de serenidad por medio de un misterioso proceso incognoscible para el resto de los mortales.


Todo ello es absolutamente falso.


La regulación emocional es una habilidad como cualquier otra. Es una caja de herramientas llena de estrategias prácticas, de técnicas y tácticas específicas que se han de enseñar y que se pueden aprender primero y refinar a lo largo de la vida después.


Y como la mayoría de las habilidades que merecen la pena, hay que trabajarla.


Es interesante, porque las expresiones «trabajar algo» o «trabajarse» ya casi se han convertido en un cliché, en algo que se dice para aludir a que se acude a la consulta de un terapeuta una o dos veces a la semana. La terapia es una herramienta importante a la hora de afrontar la vida. ¿Es esa la única manera de trabajarse? Para ser sincero, no lo sé. Lo que sí sé es que de lo que hablo aquí es todo un «trabajo».


Un trabajo que comienza con esta verdad aplicable a todo en la vida: no basta con experimentar las emociones. No basta con sentirlas y ya. Tenemos que hacer algo con ellas.


Permíteme que lo repita con otras palabras, porque es de una importancia crucial: primero hemos de entender lo que sentimos; luego hemos de regular esas emociones. Con intención, propósito y un objetivo en mente. A veces, eso significa quedarse con la emoción o saborear lo que sentimos. En otras ocasiones significa cambiar a otra emoción.


Y esa parte exige trabajo.


Para muchas personas, es una idea que resulta desconcertante.


«¿Qué quieres decir con eso de que hay que “hacer” algo con las emociones? Llevo toda la vida teniendo emociones. ¿Desde cuándo es algo a lo que haya que prestar atención?», preguntan.


Bueno, lo es desde siempre, lo que pasa es que no lo sabíamos porque nadie nos lo había dicho.


¿Y qué se supone que debemos hacer con las emociones? De eso precisamente trata el resto del libro, y por eso no te puedo ofrecer una respuesta completa y útil en solo unas palabras ahora. Sin embargo, de momento bastará con que sepas que sentir lo que sentimos es un punto de partida, no siempre el destino. En muchos casos (quizá la mayoría, con suerte), las emociones no requieren que hagamos nada para regularlas. Si estamos satisfechos o relajados, o si nos sentimos optimistas o incluso tristes o asustados, hay veces en que basta con permitirnos experimentar la emoción sin necesidad de darle más vueltas.


Esto me recuerda una clase de primero de primaria que visité. Pregunté a los alumnos cómo se sentían y uno de los niños dijo que estaba frustrado. Le pregunté rápidamente qué necesitaba para encontrarse mejor y respondió que nada. Que estaba bien y sabía que la frustración desaparecería.


Por supuesto, cuando sentimos algo que hace tambalear nuestra compostura o nos catapulta a un camino que puede acabar mal, necesitamos hacer algo más.


En esos casos, necesitamos regularnos.


¿Cómo es posible que esa verdad tan sencilla se nos haya escapado durante tanto tiempo? Eso nos lleva al tercer punto de esta lista.


3. NADIE NOS LO ENSEÑÓ EN CASA


En tanto que padres o tutores, entendemos que nuestra tarea principal es enseñar a nuestros hijos las habilidades y los hábitos necesarios para el éxito en la vida. Muy poco después de que hayan nacido, les empezamos a enseñar una larga lista de cosas: cómo cepillarse los dientes y limpiarse el trasero; cómo leer, escribir y contar; cómo sujetar la cuchara, el cuchillo y el tenedor; cómo asearse, vestirse, atarse los cordones de los zapatos, estrechar la mano, hablar con los adultos, ir en bici, lanzar una pelota de fútbol, ahorrar, dividir por dos o tres cifras, poner la ropa sucia en el cesto, rezar, etc. Las lecciones se suceden una detrás de otra. Además de inundar a nuestros hijos de amor, afecto y apoyo, nuestra primera prioridad es enseñarles habilidades para la vida.


Sin embargo, ¿les enseñamos la habilidad más importante de todas? ¿La habilidad de regular las emociones de un modo positivo, no perjudicial y no autodestructor?


Adivina. (La respuesta, por lo general, es negativa).


Quizá, si nosotros poseemos esas habilidades, seremos modelos admirables que dan buen ejemplo, algo que, por supuesto, es un método educativo muy potente. Sin embargo, es invisible: la regulación emocional es un proceso mayoritariamente interno, a diferencia de freír un huevo o conducir un automóvil. Sucede, en su mayoría, dentro de la cabeza. Nunca estamos del todo seguros de si nuestros hijos nos prestan atención ni de si entienden lo que hacemos y por qué. Por lo tanto, no sabemos si los niños están absorbiendo o no las lecciones adecuadas acerca de la regulación emocional a partir de la mera observación. Incluso si (y es un gran «si») lo hacemos bien.


Por lo tanto, más allá de ser modelos adecuados, ¿ofrecemos a nuestros hijos lecciones explícitas y memorables acerca de cómo afrontar los momentos complicados de la vida? ¿Les explicamos de manera concreta qué nos pasa por la cabeza cuando nos enfrentamos a emociones intensas? ¿Nos sentamos con ellos cuando tienen dificultades y hablamos y escuchamos atentamente, sin interrumpirlos, y les ofrecemos sugerencias constructivas acerca de lo que pueden hacer?


Probablemente no.


Y eso es desconcertante (asumiendo que creamos que la capacidad de gestionar momentos emocionalmente complicados es una habilidad útil).


¿Por qué no les enseñamos a hacerlo?


Quizá porque, cuando nosotros teníamos su edad, nadie nos enseñó tampoco.


Cuando doy charlas, acostumbro a preguntar a los asistentes si, en su infancia, alguien les enseñó a regular sus emociones. Algunos dicen que «sí», que un poco. Más de las tres cuartas partes dicen que nadie les enseñó nada de eso.


Entonces les pregunto: «¿Qué proporción de lo que sabéis acerca de la regulación emocional sana procede de vuestros padres?».


La respuesta más habitual es: «Casi nada».


Una vez que empiezan a asimilar esta verdad que incita a la reflexión, les pregunto: «¿Cómo creéis que responderían vuestros hijos a esta misma pregunta hoy?».


La incomodidad se hace palpable al instante. Casi les puedo leer el pensamiento: «¿Estoy haciendo con mis hijos lo mismo que mis padres hicieron conmigo?».


A veces, aligero un poco el ambiente con la pregunta: «Si tuvierais que hacer una película acerca de vuestra educación emocional, ¿cómo la titularíais?».


Estos son algunos de los mejores títulos con los que me he encontrado:


Alien.


La tapadera.


Te daré un motivo para llorar.


La olla a presión.


Al mal tiempo buena cara.


Solo en casa.


Secreto a voces.


Dolor invisible.


Y el que ahora es mi favorito: Estreñimiento emocional.


Cuando les pregunto qué lecciones emocionales absorbieron durante la infancia, responden lo siguiente:


«De eso no se habla».


«Sonríe y haz como si todo fuera bien».


«Supéralo».


«Aguántate».


«Déjalo pasar».


«Céntrate en lo bueno».


«No te quedes con lo malo».


«Has de ser más fuerte».


«Enfádate, grita y desahógate».


«No cargues a los demás con tus problemas».


«Vete a tu habitación».


«Deja de poner morros».


A la mayoría de nosotros nos dejaron a nuestra suerte, y nos las apañamos mejor o peor en función de la fuerza de la emoción que sentíamos y de una larga lista de factores adicionales. La clave está en que nos las tuvimos que apañar solos.


Por lo tanto, no es sorprendente que tantos de nosotros nos sintamos inseguros a la hora de enseñar estas habilidades esenciales a nuestros hijos. Nosotros no las hemos desarrollado todavía.


De hecho, muchas veces nos sorprendemos a nosotros mismos enseñando cómo no regular las emociones de un modo saludable. Por ejemplo, si nuestros hijos sienten una emoción que no pueden regular y que los lleva a gritar, patalear y comportarse de todas esas maneras desagradables en que se suelen comportar, lo más probable es que activemos el modo «para ya» o disciplinario. Les decimos que dejen de llorar y los amenazamos, los castigamos, los reñimos o algo peor. La cuestión ya no es qué sienten y por qué lo sienten, sino lo mal que lo están (y lo estamos) regulando.


Esa estrategia puede ser efectiva a corto plazo y acabar con la rabieta hoy, pero no sirve de nada si lo que queremos es enseñar a nuestros hijos a evitar las rabietas mañana. Les hemos fallado, porque no hemos mirado más allá de la «mala» conducta para examinar las emociones que la han suscitado y hablar de cómo las podrían regular mejor en el futuro.


Claro que también podemos irnos al otro extremo y convertirnos en padres o madres «quitanieves» que se esfuerzan en allanar el camino del niño y eliminar de su senda cualquier reto o dificultad. Cuando lo conseguimos, nuestros hijos no adquieren la menor experiencia de afrontamiento de la realidad y de las emociones negativas que, a veces, la acompañan. Los privamos de la oportunidad de aprender a afrontar los inevitables altibajos de la vida.


De nuevo, si lo hacemos es porque carecemos de una filosofía práctica que nos indique cómo afrontar nuestra propia vida emocional. ¿Cómo vamos entonces a enseñar a nuestros hijos a lidiar con la suya?


Las investigaciones realizadas corroboran mis palabras. La crianza autoritaria (imponer normas duras sin explicación, esperar obediencia o castigar) cuando el niño tiene unos dos años acostumbra a dar como resultado una mala regulación emocional y conductual cuando llega a los cinco. Por el contrario, cuanto mayor sea la capacidad de regulación emocional del niño a los cinco años, menos probable será que tenga problemas emocionales y más probable será que alcance un buen rendimiento académico en la escuela al cumplir diez años.


En mis trabajos de investigación, les pregunto a los padres qué quieren para sus hijos. Lo primero que mencionan es la felicidad y el bienestar. En segundo lugar, la tenacidad y la resiliencia. Después, un trabajo con sentido y satisfacción profesional. A continuación aparecen la amabilidad, la compasión y la toma responsable de decisiones; luego, las relaciones significativas y el amor; y, por último, el civismo y la seguridad económica.


Sin embargo, prácticamente todos esos deseos dependen de una sola habilidad que no está en esa lista: la capacidad de regular las emociones de un modo saludable y beneficioso. Y esa no es solo mi opinión, sino que es la conclusión a la que llegan los miles de estudios que han llevado a cabo tanto nuestro equipo como otros investigadores de todo el mundo.


Ahora detente unos instantes y reflexiona acerca de tu propia infancia. ¿Qué lecciones recibiste acerca de cómo regular tus emociones, si es que recibiste alguna? ¿Cómo se titula tu película? ¿Y cómo influye ese aprendizaje en la manera en que afrontas tus emociones hoy, ya resulte útil o no tanto?


4. TAMPOCO NOS LO ENSEÑARON EN LA ESCUELA


Si no aprendemos a regular las emociones en casa, quizá deberíamos aprenderlo en la escuela. Parece lógico si pensamos en la cantidad de tiempo que los niños pasan en la escuela y en lo importante que es el estado emocional para el aprendizaje. Si ni nuestro hijo ni sus compañeros tienen un estado emocional saludable, no están en disposición de asimilar lecciones de geografía, álgebra o cualquier otra cosa. Su aula no es un espacio favorable para el aprendizaje.


Hay escuelas que ponen énfasis en el bienestar emocional y que están obteniendo resultados maravillosos. En Seattle visité una escuela con una forma atípica de tratar a los alumnos que llegan tarde. En lugar de enviarlos al despacho del director para que los riña, los envían a ver a una persona cuyo trabajo es recibirlos y ayudarlos a integrarse en el flujo de la jornada escolar. Muchas veces, los niños llegan tarde por circunstancias que escapan a su control: sus padres no han salido de casa a tiempo, el transporte público ha llegado con retraso o cualquier otro motivo. Castigarlos a ellos no tiene sentido. Por el contrario, el ayudante al que han formado para gestionar estos momentos lleva al niño a lo que llaman la «pared de las estrategias», un tablón de anuncios que muestra distintas maneras de calmar las emociones intensas y de regularlas estratégicamente y con objetivos positivos. Quizá parezca que eso es pedir mucho a un alumno de infantil o de primaria, pero estos niños se han convertido en verdaderos expertos en el lenguaje y las habilidades de la regulación emocional. Practican estas técnicas y estrategias con tanta frecuencia que, cuando llegan a clase, están preparados para aprender. Las familias de los niños que siempre llegan tarde reciben apoyo adicional. Esto contrasta con la manera en que muchas escuelas gestionan a los niños que no responden bien a las emociones intensas. Pillan a dos niños peleándose. Quizá uno acosa al otro. Por lo general, se castiga al acosador después de clase o se le expulsa durante unos días (o peor: diecisiete estados de Estados Unidos aún permiten el castigo corporal en las escuelas). El niño acosado se convierte en el blanco de burlas y humillaciones.


Ahora sufren los dos niños. Están muy activados emocionalmente y ninguno de los dos recibe ayuda de los adultos en ese sentido. El acosador está lleno de ira, probablemente por algo que sucede en casa, y carece de una estrategia que le permita gestionarla (más allá de pegar a otros niños). Y se espera que el niño que es la víctima en este caso regule por sí solo emociones complejas e incómodas.


Antes, las familias preparaban a los niños para que les fuera bien en la escuela, no solo a la hora de aprender, sino también en lo relativo a portarse bien en ausencia de sus padres y en contextos grupales donde la colaboración es esencial. No siempre iba bien, pero tampoco había esa sensación de desintegración generalizada que vemos en las escuelas en la actualidad, ni la alarmante incidencia de trastornos emocionales que requieren (pero no siempre reciben) psicoterapia y medicación.


Cuando se empezó a hacer evidente lo que sucedía, las escuelas se empezaron a adaptar a esta nueva realidad y diseñaron programas para enseñar a los niños a reconocer y a expresar lo que sentían y a regular esas emociones. En mi opinión, se ha avanzado y se sigue avanzando mucho en las escuelas de todo el mundo. Hay muchísimos estudios de investigación, entre ellos los que yo mismo he llevado a cabo durante los últimos veinte años, que demuestran que el aprendizaje social y emocional (o SEL, por sus siglas en inglés) beneficia tanto a los alumnos individuales como a los sistemas escolares en su conjunto.


Sin embargo, en algún momento, la enseñanza de habilidades emocionales se ha convertido (como tantas otras cosas de la vida últimamente) en un tema político. Según una columna de opinión del New York Times, «la realidad [es] que las escuelas son la zona cero para las guerras culturales». Muchas personas se oponen con fuerza e insisten en que la regulación emocional se ha de enseñar en casa, ya que es responsabilidad de los padres, no de los educadores. Es difícil rebatirlo, en teoría; sin embargo, en la práctica, son muchísimos los maestros que informan de enormes dificultades de regulación emocional entre sus alumnos, lo que afecta al ambiente en el aula, a la enseñanza y al aprendizaje. Y no olvidemos que la jornada escolar está de por sí saturada de emociones.


Con todo esto lo que quiero decir es que a muy pocos de nosotros nos han enseñado a regular las emociones y que, a pesar de la gran cantidad de información que tenemos ahora a nuestro alcance, muchos de los niños que necesitan que se les enseñe no reciben la instrucción que necesitan. Y este es otro motivo por el que no regulamos bien las emociones: si no aprendemos ni en casa ni en la escuela, ¿dónde lo hemos de aprender?


Hay un dicho que los educadores repiten desde hace tiempo: «Lo que se examina se enseña». Las políticas dan prioridad a los exámenes estandarizados, lo que lleva a las escuelas a centrarse casi exclusivamente en cuestiones académicas, a pesar de que la capacidad de regulación emocional es un prerrequisito esencial para un aprendizaje óptimo. No se entiende de base el poder de las emociones, que son inherentes al proceso de aprendizaje. Las emociones dirigen la atención, y la atención media el aprendizaje.


La educación en regulación emocional ha de comenzar muy pronto, seguir en la escuela y continuar para siempre.


5. NOS ENCANTAN LAS SOLUCIONES RÁPIDAS


Estamos rodeados de señales que nos dicen lo difícil que nos está resultando la vida moderna. Los intentos de «autocuidarse» son omnipresentes: ejercicios de respiración, yoga tántrico, mindfulness, meditación guiada, libros de autoayuda, pelotas antiestrés, baños de bosque, limpiezas detox, spas de meditación...; la lista es interminable. Como también lo es la de productos farmacéuticos que prometen aliviar nuestras dificultades emocionales y psicológicas.


El deseo de gratificación inmediata es inherentemente humano. Si una solución rápida no funciona, pasamos a la siguiente, que aguarda a la vuelta de la esquina. Sin embargo, esta búsqueda incesante impide que nos enfrentemos a la verdad: no hay soluciones rápidas; solo hay soluciones graduales. El verdadero progreso surge de estrategias que abordan las dificultades de verdad y se centran en encontrar las soluciones más prácticas. Decir «lo siento» a un ser querido después de una discusión puede calmar las cosas de momento, pero no resolverá las dinámicas relacionales no saludables. Al final, hay que pasar a la acción, y lo más probable es que lo que suceda a continuación no tenga nada de rápido.


Además, las emociones no se arreglan. Lo que debemos hacer es entender lo que nos pueden enseñar y aprender a usarlas para alcanzar nuestras metas.


Las redes sociales rebosan de intentos de soluciones rápidas. Cuando escuchamos pódcasts o navegamos por Instagram, nos engañamos y nos decimos que estamos a punto de encontrar la cura perfecta para nuestros males.


¿Puedes recordar los últimos cinco consejos de autoayuda que has encontrado en Instagram?


Parece que todo el mundo tiene la mejor idea para ayudar a los demás a regular sus emociones. Una influencer con quince millones de seguidores publicó hace poco: «Despídete de la ansiedad. Di: “No tengo espacio para nada más en mi vida”».


Ojalá fuera tan fácil como eso. En mi opinión, estos «consejos» hacen más mal que bien. Nos inundan con consejos que no funcionan más allá del primer milisegundo o nos convencen de que hemos resuelto un problema que no hemos ni abordado. Entonces, el problema persiste y nuestra fuerza mental para llevar a cabo el trabajo de verdad mengua (¡esto es lo que dicen las investigaciones!).


En el caso de los adolescentes, las redes sociales son el primer entorno donde hablan de sus problemas emocionales... y hablan... y hablan... sin llegar a nada. Y los jóvenes siguen navegando... y navegando... y navegando.


La tecnología es tanto una bendición como una maldición para los jóvenes. Las redes explotan la vulnerabilidad de los adolescentes, potenciando las comparaciones sociales en una etapa en que la naturaleza está remodelando sus cerebros para que sean más sensibles a la influencia de los iguales. El adolescente promedio pasa más de cinco horas al día en las redes sociales. Este uso tan intensivo se asocia a un aumento de la ansiedad, la depresión, la soledad, las interacciones de baja calidad e incluso a una alteración del desarrollo cerebral. Por supuesto, hay que evaluar y regular mejor la tecnología. El cirujano general de Estados Unidos ha pedido que se añadan a las redes sociales etiquetas que adviertan a los padres de que esas plataformas pueden ser perjudiciales para la salud mental de los adolescentes. Pero ¿y si proporcionásemos a los adolescentes herramientas que les permitieran hacer un seguimiento de sus emociones fluctuantes mientras navegan por las redes y les enseñáramos estrategias para regularlas? Quizá harían pausas digitales por iniciativa propia.


En La generación ansiosa, Jonathan Haidt recomienda las siguientes actuaciones para suavizar el impacto negativo de las redes sociales en la salud mental de los jóvenes:




	Subir la edad mínima en las aplicaciones de redes sociales de los trece a los dieciséis años, para proteger a los usuarios más jóvenes.


	Limitar las redes sociales a una o dos horas diarias, para reducir la ansiedad y la depresión.


	Prohibir los teléfonos móviles en las escuelas para promover las interacciones en persona y reducir las distracciones.


	Rediseñar las normas sociales entre iguales para favorecer elecciones digitales más seguras y saludables.


	Instar a los padres a implicar a sus hijos en actividades analógicas y basadas en el juego para fomentar el desarrollo de habilidades de resolución de problemas, habilidades sociales, autonomía y resiliencia.





Las sugerencias de Haidt son muy claras y específicas, por lo que resultan atractivas para muchos. Sin embargo, la realidad es mucho más compleja. Veamos una analogía: los padres pueden prohibir a su hijo o hija adolescente que mantenga relaciones sexuales hasta que sea capaz de gestionar las repercusiones prácticas y emocionales de mantenerlas. Sin embargo, eso no garantiza que el adolescente no las mantenga. Por otro lado, los padres podrían educar a su hijo o hija acerca de las relaciones sexuales seguras y responsables, con la esperanza de que el conocimiento ejerza una influencia positiva.


Y, si bien las recomendaciones de Haidt están orientadas a proteger la salud mental de los adolescentes, es igual de importante capacitar a los niños (siempre teniendo en cuenta su edad) para que tomen decisiones informadas acerca del uso de las redes sociales. Las redes sociales no son negativas de por sí; también ofrecen beneficios, como la conexión con los iguales, los recursos educativos y las oportunidades para la expresión personal. Enseñar a los adolescentes a equilibrar los beneficios y los riesgos los ayuda a usar las redes sociales de maneras que mejoran sus vidas sin arriesgar su bienestar. Educarlos acerca de los riesgos y los beneficios también los ayuda a desarrollar las habilidades de pensamiento crítico que necesitarán para navegar por las aguas digitales. Esto promoverá la responsabilidad personal y la autonomía, en línea con los principios de la psicología evolutiva, que insiste en la importancia de dar a los niños y jóvenes la oportunidad de decidir y de aprender de la experiencia. Esta manera de proceder fomenta una conducta más madura tanto online como en el mundo real.


Si los adolescentes acceden a las redes sociales más informados y bajo supervisión, las habilidades de regulación emocional los ayudarán a afrontar las vicisitudes de sus reacciones. Esta regulación puede ir desde autogestionar la duración de la exposición a las redes y cómo se sienten, a cómo responder cuando algo les duela o los altere, pasando por buscar sitios que los ayuden a conseguir sus objetivos o a aumentar su bienestar, o incluso colgar contenido de un modo congruente con sus metas. Si guían a los adolescentes a hacer un uso positivo de las redes sociales y les enseñan regulación emocional, los educadores y progenitores los ayudarán a desarrollar habilidades para la vida esenciales también en un contexto digital, como la empatía, la comunicación y la colaboración, lo que a su vez fomenta la resiliencia y el uso equilibrado a largo plazo.


6. PREFERIMOS CURAR QUE PREVENIR


Aunque en este caso me refiero a dolencias emocionales, es una actitud que también se aplica a las físicas. Basta con fijarse en los problemas de salud derivados de la mala alimentación y del sedentarismo: obesidad, diabetes, enfermedades cardiovasculares, hipertensión e incluso algunas formas de cáncer. Podríamos tomar medidas para aumentar la probabilidad de prevenir estas graves enfermedades, pero si nuestra conducta es un indicador de algo, es de que preferimos vivir la vida temerariamente, enfermar y luego acudir a un médico para que nos salve. Las industrias farmacéutica y médica están encantadas de que sea así, dado que una prevención efectiva diezmaría sus beneficios.


La estrategia que adoptamos respecto a los problemas emocionales y psicológicos es muy similar. No adoptamos las medidas necesarias para prevenir situaciones que sabemos que nos estresarán y nos abrumarán. Con frecuencia, ni siquiera sabemos qué podríamos hacer para evitar o regular las emociones complicadas. En lugar de eso, nos permitimos sufrir.


Las consecuencias son omnipresentes, nos rodean. En el lugar de trabajo, la falta de compromiso y la depresión cuestan a las empresas una fortuna en términos de rotación de personal y de baja productividad. Si hablamos de la sociedad en su conjunto, en lugar de proporcionar atención universal a la salud mental, esperamos a que la enfermedad se manifieste de forma clara en la persona, por lo general con conductas lesivas para ella o para los demás. Y es entonces cuando una enfermedad se convierte en una tragedia que podría haberse evitado. Las muertes por sobredosis de opiáceos y por suicidio podrían haberse evitado, pero no fue así. Con demasiada frecuencia, la ira y la desesperación desembocan en violencia.


Desperdiciamos dinero y recursos manteniendo a personas encerradas en prisiones en lugar de tratarlas antes de que cometan el delito. Un estudio estadounidense siguió a más de cuatrocientos mil reclusos en treinta estados después de su liberación. A los cinco años, tres cuartas partes de ellos volvían a estar entre rejas. Sin embargo, el índice de reincidencia se redujo un 43 por ciento en quienes participaron en programas de formación. Cuanto más elevado era el nivel educativo conseguido, menor era la tasa de reincidencia: el 14 por ciento en quienes obtuvieron un grado medio; el 5,6 por ciento en quienes se sacaron un grado universitario y el 0 por ciento en quienes terminaron un máster.


He trabajado con un distrito escolar de una gran ciudad que solo atiende a alumnos con problemas emocionales y psicológicos graves. En una de las reuniones, un director dijo: «Invertimos infinitos recursos para ayudar a alumnos en crisis. Solo intervenimos después de que se hayan desregulado por completo. ¿Me estás diciendo que podrían aprender habilidades que hicieran innecesarias esas intervenciones?». No pude más que negar con la cabeza, sin dar crédito a lo que oía. Ni siquiera los profesionales que se dedican a ello parecen ser conscientes de que pueden enseñar a los niños y jóvenes a regular sus emociones y, así, prevenir los problemas que ponen sus vidas patas arriba.


También me viene a la mente un hombre al que conozco y que ha alcanzado el éxito absoluto en términos de carrera profesional, ingresos y prestigio, pero que tiene dificultades como modelo de figura paterna, sobre todo en lo que a la vida emocional de su familia se refiere. Su hija adolescente está pasando por un momento complicado y tiene problemas que contrastan radicalmente con los logros de su padre. Es posible que, si el padre hubiera estado más emocionalmente presente durante la infancia de su hija, esta no necesitaría ahora el apoyo terapéutico que requiere para superar sus dificultades con su baja autoestima, el abuso de opioides y otras formas de autolesionarse. Aunque ahora está invirtiendo mucho en la recuperación de su hija, no puedo evitar preguntarme si una intervención más temprana podría haber marcado la diferencia.


Por supuesto, no podemos culpar de todo al padre. Lo más probable es que creciera con una educación emocional insuficiente, por lo que lo hizo lo mejor que pudo y supo. Es muy probable que se sintiera abrumado por sus propias emociones y que, al no saber qué hacer con ellas, se encerrara en sí mismo para protegerse del dolor de ver a su hija en plena crisis. Es una lástima que no se interesara por cómo las emociones habían influido en la desesperanza de su hija hasta que esta tocó fondo.


El principal problema de los tratamientos centrados en la intervención es que no reducen la cantidad de «casos» nuevos que entran en el «sistema», lo que quiere decir que tenemos que hacer más que intentar ayudar a las personas que no saben regular sus emociones. Hemos de encontrar la manera de evitar que se hundan.


En pocas palabras, crear factores de protección que promuevan la salud mental reduce el sufrimiento innecesario, es más rentable y mejora los resultados.


7. LA REGULACIÓN EMOCIONAL CARECE DE APOYO INSTITUCIONAL


¿Ha habido algún momento en el que se esperara que los adultos respondiéramos de forma racional ante las emociones, incluso ante las más difíciles? Ciertamente, da la impresión de que el clima emocional general no siempre ha estado tan tenso y estresado como parece estar hoy. Quizá la pandemia por COVID-19 hizo que todo resultara incontrolable e incierto. En 2021, The Lancet publicó un estudio que estimaba que la pandemia causó 53,2 millones de casos de trastorno depresivo mayor y 76,2 millones de casos de trastorno de ansiedad en todo el mundo.


En la actualidad, en el ámbito público, nos alimentan con una dieta constante de conflicto y de controversia, el caos y la disensión asolan las instituciones de las que dependemos y las redes sociales se nutren de la ira y de la ofensa. De repente, vemos que no hay ninguna fuerza capaz de contener nuestros peores impulsos.


La crisis de salud mental entre los jóvenes empezó hacia el año 2010, y la pandemia no hizo más que «echar leña al fuego», según Vivek Murthy, ex cirujano general de Estados Unidos. En 2023, un comité de expertos en medicina recomendó que se cribara de forma rutinaria a niños para detectar posibles casos de ansiedad y a adolescentes para detectar casos de depresión. El diagnóstico acostumbra a derivar en la prescripción de medicamentos, lo que no aborda las causas fundamentales. Los temores de los niños son racionales. Durante al menos una década, la mayoría de los adolescentes estadounidenses se han visto sometidos al estrés derivado de los tiroteos en institutos, de los ataques de francotiradores en espacios públicos y de la violencia con armas de fuego en general, que ahora es una de las primeras causas de muerte en este grupo de edad.


En 2022, Gallup informó de que el estrés laboral había alcanzado cotas sin precedentes. Si bien el 85 por ciento de los ejecutivos encuestados por Harvard Business Review Analytic Services son conscientes de la importancia vital de dar prioridad a la salud mental de los trabajadores, solo el 27 por ciento reconoce que sus propias organizaciones lo están haciendo de forma efectiva.


A tenor de todos estos indicadores, los expertos coinciden en que estamos en plena crisis de salud mental. Sin embargo, ¿está el gobierno, sea al nivel que sea, abordando la situación de un modo adecuado? Hasta donde yo sé, no. En algunas áreas de Estados Unidos, la lista de espera para psicoterapia es de uno a dos años. No parece que nadie se esté tomando la crisis demasiado en serio.


Los padres, los cuidadores y los maestros no pueden ser el único baluarte que contenga las fuerzas que merman el desarrollo de nuestros hijos. Según UNICEF, Estados Unidos es uno de los países que menos apoyo ofrece a los jóvenes y a las familias de entre cuarenta países estudiados.


La guerra oficial contra el aprendizaje social y emocional en algunos estados es el reflejo de algo de mayor calibre y más preocupante: la abdicación del gobierno de su rol como influencia positiva en nuestras vidas. Hace poco hablé con una educadora de Alaska que, entre lágrimas, me explicó que la junta escolar de su distrito le había exigido firmar un contrato que le prohíbe hablar con los alumnos acerca de lo que sienten. Si lo hace, la despedirán.


Otra maestra, esta de Florida, me envió el siguiente correo:


Necesito saber si su trabajo más reciente ofrece a los educadores sugerencias acerca de cómo abordar las emociones de los alumnos cuando se los excluye deliberadamente, se los menosprecia, se los insulta o se los somete a un contacto físico no deseado. En Florida se han revisado los contenidos de estos programas, que ahora excluyen conversaciones importantes en relación con la raza, el género, la educación multicultural y la educación de la población inmigrante. ¿Tendría algún tipo de guía, liderazgo o literatura que nos pueda ayudar a desarrollar empatía y compasión en nuestros alumnos sin abordar estos temas?


Este mensaje me dejó profundamente preocupado. Estoy muy comprometido con la salud y la educación emocional, por lo que me desanima ver que se limitan conversaciones importantes como las relativas a la empatía o la inclusión. Esto subraya la urgente necesidad de educar a los políticos y apoyar a los educadores en la creación de espacios seguros y compasivos.


Hay un acrónimo popular en los entornos corporativos: VUCA. Describe un mundo volátil, incierto (uncertain, en inglés), complejo y ambiguo. Ese es el mundo en el que vivimos ahora: Vucalandia. No parece ser un lugar que valore la regulación emocional serena y deliberada, ¿verdad?


 


Bueno, pues ahora metamos los siete motivos en una trituradora y pulsemos el botón. ¡Menudo batido! Así nos resulta fácil entender por qué tenemos tantas dificultades para regular nuestras emociones.


Aunque, por supuesto, eso está a punto de cambiar.
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