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			Introducción

			“En base a tu experiencia profesional, ¿qué puedes aportar a padres y educadores, para ayudarlos a mejorar la convivencia en su casa o en el aula?” Esta fue la pregunta que hicimos al equipo de profesionales que integra el Departamento de Niños y Adolescentes del Centro Clínico del Sur (1) y a otros queridos colegas, en el mes de marzo de 2017. La respuesta fue inmediata. Se formaron equipos de trabajo y mes a mes, durante ese año, nos reunimos a leer los aportes que los distintos grupos iban generando.

			De esos encuentros surge CON-VIVIR, un libro escrito con la convicción de que educar hijos no es fácil y que, sin apelar a recetas –en general poco efectivas–, podemos acercar información basada en nuestra experiencia como trabajadores vinculados a la salud emocional de niños y adolescentes, sumando los conocimientos que aportan la neurociencia y diferentes corrientes psicológicas. Hoy nos animamos a responder preguntas tan concretas como: ¿qué hago cuando mi hijo se “porta mal”? o tan fundamentales como: ¿cómo puedo ayudarlo para que sea una buena persona y pueda encontrar su camino de felicidad?

			Intentamos que este sea un libro práctico. Pero no podemos dejar de realizar planteos teóricos, porque vivir ya de por sí es complicado, pero vivir-con puede ser uno de los desafíos mayores que tengamos que enfrentar, nosotros y nuestros hijos. 

			Sería poco realista pretender en este trabajo resolver acabadamente la pregunta de por qué los seres humanos tenemos tantas dificultades para convivir. Uno de los aspectos que definen la complejidad de la convivencia es la gran cantidad de variables en juego, y frente a una situación compleja, podemos sobrevolarla o tomar un aspecto y tratar de profundizarlo. Esto último es lo que haremos. Como si tiráramos del hilo de una madeja, lo primero será brindar información para entender la dificultad que tenemos los seres humanos para compartir nuestra vida con otros.

			En los tres primeros capítulos el lector podrá tomar conocimiento de la diferencia entre aquellos seres humanos con los que con-vivir es posible y otros con los que se hace muy difícil. Explicaremos aspectos del desarrollo emocional vinculados a la capacidad de regular nuestras emociones y elegir las acciones convenientes, no solo tomando en cuenta nuestras necesidades, sino incorporando al otro en nuestro mundo a través de la empatía. 

			En los capítulos 4 y 5, desarrollaremos lo que consideramos aspectos claves para que la capacidad de convivir sea posible: las habilidades sociales. Luego de comprendida la necesidad de tener herramientas para convivir, nos dedicaremos a brindar estrategias para usar dichas herramientas de modo efectivo. 

			El famoso tema de los límites y de cómo actuar cuando nuestros hijos no hacen lo que nosotros entendemos que deberían hacer es el contenido de los capítulos 6 y 7. De modo que los siete primeros capítulos le darán al lector elementos para entender la dificultad de convivir y las posibles acciones para mejorar el vínculo con otros. 

			Los tres capítulos finales están dedicados a situaciones específicas: convivir con las drogas, convivir con las pantallas y convivir con situaciones de hostigamiento (bullying). Ellos fueron elaborados íntegramente por profesionales especializados en dichas temáticas. 

			Algo de la estructura del libro

			Cada capítulo comienza con diez preguntas cuyas respuestas se encuentran en su desarrollo. Al final, hemos puesto diez conceptos que llamamos “sugerencias y reflexiones” que no necesariamente son las respuestas a las preguntas. De modo que al finalizar la lectura del libro, el lector cuenta con cien ideas que resumen conceptualmente la obra.

			Si bien a diferencia de los libros anteriores (Psicoeducar 1 y 2) este trabajo fue escrito pensando en los padres, la información es útil también para educadores en general. De hecho, los ejemplos que utilizamos para clarificar los conceptos se refieren a “hijos” o “alumnos”. Hemos decidido usar el genérico masculino para designar a varones y mujeres, basados en el criterio de economía del lenguaje.

			Agradecimientos

			Lo primero es reconocer que no es posible realizar un libro de estas características sin el aporte interdisciplinario. Si bien aparece mi nombre como autor, soy co-realizador de este texto junto a mi socia y amiga, Lic. Alicia Gómez, con quien compartimos la autoría de dos libros anteriores (Psicoeducar 1 y Psicoeducar 2). Confieso mis sentimientos de inseguridad cuando Alicia me planteó que no me acompañaría como co-autora en esta oportunidad. Sin embargo, acto seguido se puso a trabajar con el mismo compromiso que en nuestros libros anteriores. Ella coordinó el precioso equipo de profesionales-amigos del Centro Clínico del Sur.

			La mayor parte de los compañeros que integran el Equipo de Niños trabajó en diversas temáticas, mientras el libro iba “tomando forma”. Lamentablemente no todo lo escrito pudo integrarse, en esta oportunidad, a la obra. Pese a esto, los que escribieron pero no fueron incorporados como co-autores siguieron colaborando, opinando y enriqueciendo el trabajo de los otros. Se fue constituyendo entonces una experiencia de convivencia que ojalá se note en la lectura. Por eso, va el agradecimiento para estos queridos compañeros, co-autores o no: psicólogos Beatriz Álvarez, Leticia Bianco, Christian Cabanne, Lucía Calderón, Nicolás Capote, Sandra Kiriakidis, Pablo Topolansky; psicomotricista Rosario Serrentino; psicopedagoga Mtra. Silvana Rodríguez; Dra. Alejandra Severgnini.

			No todos los profesionales que colaboraron de una u otra forma pertenecen al Equipo de Niños del Centro Clínico del Sur, aunque trabajamos juntos compartiendo pacientes, alumnos y experiencias. Nuestro agradecimiento a la psicóloga Beatriz Batlle, maestras Magalí Fernández Genta, Gabriela Salom.

			Un reconocimiento y agradecimiento especial a los autores de los capítulos sobre “temas específicos”. Se trata de referentes en cada uno de las asuntos abordados. Contar con la colaboración del magíster Roberto Balaguer es un honor, ya que se trata de una autoridad en temas vinculados al uso de la tecnología por parte de nuestros niños y adolescentes, autor de varios libros y publicaciones sobre el tema. Lo mismo debemos decir de la magíster Lorena Estefanell, con quien compartimos gran cantidad de pacientes. Lorena no solo ha escrito un esclarecedor capítulo vinculado al bullying, sino que enriqueció otros de nuestros capítulos con sus aportes. El Dr. Gabriel Rossi, colega, amigo, socio, es un referente en temas vinculados al uso problemático de sustancias y sin duda su aporte ha sido de inmenso valor, escrito junto a otra autoridad como es el psicólogo Miguel Carbajal. 

			Existen personas que no han participado directamente pero que estuvieron presentes mientras iba tratando de armar cada capítulo. Son todas aquellas de las cuales me considero discípulo. Dos de ellas  en su momentos me mostraron un camino para entender un poco mas a mis pacientes , por ello gracias a la Lic Beatriz Toledo y a la Dra Natalia Trenchi.

			No puedo dejar de agradecer a parte de mi familia, ya que debido a sus comentarios pudimos realizar modificaciones que nos habían pasado desapercibidas. Gracias Alejandro, Analía, Elena, Natalia y Alina, quien desde la perspectiva de adolescente, leyó algunas viñetas para darnos el lenguaje de sus pares. Gracias a Irene por los aportes y fundamentalmente por “hacerme el aguante”. Sigo debiéndote horas sin las cuales no hubiera cumplido este objetivo.

			Gracias también a Claudia Garín y a Valentina Lorenzelli, de Planeta, por la calidez y la paciencia. Felicitaciones por el profesionalismo.

			Este libro resume parte de lo que sigo aprendiendo desde que empecé mi carrera como psiquiatra de niños, en 1990. Por casualidad la semana pasada encontré una lista con el nombre de los primeros pacientes que atendí en el Hospital Pereira Rossell, en la cátedra de mi querido profesor Miguel Cherro. Me acordaba de casi todos. Al lado de sus nombres estaba el motivo de consulta y un diagnóstico primario. Ignoro si mi intervención fue efectiva, pero sé que a todos tuve intención de ayudar, como a mis pacientitos actuales. Ese fue y sigue siendo el objetivo desde que decidí estudiar medicina: tratar de ayudar. En mi actividad como psiquiatra de niños y adolescentes, ayudar a que puedan desarrollarse de la mejor manera de modo que alcancen experiencias plenas de convivencia. Aprendí y sigo aprendiendo mucho de ellos, por lo que vaya este trabajo dedicado a los niños y adolescentes que atendí y sigo atendiendo, y a sus padres.

			Con ellos convivo muchas horas de mis días.

			Ariel Gold

			Diciembre 2018

			
			
				
					1. El Centro Clínico del Sur es una Institución de atención en Salud Mental de Montevideo, fundada en 1999. Desarrollamos allí nuestra actividad clínica y actividades de psicoeducación para padres y docentes.

				

			

		



Cuando reflexionamos acerca de los problemas que enfrentan a lo largo de su vida, con mayor frecuencia, los seres humanos, constatamos que vivir trae en sí mismo una serie de conflictos, pero vivir-con puede ser uno de los mayores desafíos que tengamos que afrontar.

No somos los únicos seres vivos que con-vivimos, aunque tal vez seamos los que tenemos mayores dificultades para hacerlo. Los animales llamados gregarios, desde que nacen traen en su cerebro las instrucciones para vivir en grupo. No necesitan aprenderlo; al nacer ya saben vivir y convivir. Pero los seres humanos nacen con tal nivel de imperfección que necesitarán aprender casi todo. No solo precisarán de los demás para sobrevivir sino que, incluso sobreviviendo, no es seguro que puedan desarrollar las condiciones necesarias 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.

¿Persona o individuo?

El elefante vive en manada solo por ser elefante. Pero el ser humano tiene que llegar a una condición diferente para poder vivir en grupo. Por eso necesitamos diferenciar a aquellos humanos que tienen estas condiciones, de los que no la han desarrollado o la han perdido. Solo a los efectos de entender esta complejidad, llamaremos personas a los seres humanos convivibles. A los otros les daremos el nombre de individuos. (3) 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. La persona toma los impulsos y los domina, sometiéndolos a valores superiores, aquellos que nos permiten tomar en cuenta al otro, a veces contra nuestros intereses y hacen posible elegir el bien común frente a la satisfacción individual, aumentando la probabilidad de construir comunidad. (4)

La mamá de Nicolás le ha mandado un whatsapp  a su hijo de 13 años diciéndole que, al volver del liceo, espere a sus hermanos (mellizos de 6 años) para tomar la merienda juntos; se demorarán unos minutos porque hay mucho tránsito. Nicolás llega con un apetito feroz. Antes de retirarse, la señora que ayuda en la casa dejó 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 juntos. Pero el hambre no ha cedido y hay cuatro bizcochos más. Una “voz” le dice: “comételos todos”. Nicolás se aguanta. Actúa como persona. (5)



Nicolás confronta el valor ego-ísta con el valor social que implica decirse, “hay otros”, “no soy solo yo el que tiene hambre”, “mis hermanos seguramente sientan el mismo apetito que yo cuando lleguen a casa”. Es probable que no sucediera nada grave si Nicolás hubiese 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 otras personas, Nicolás, que nació individuo humano, se fue transformando en persona.

En este capítulo desarrollaremos ciertas claves para explicar cómo un individuo puede transformarse en 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 esperado por otro, u otros. 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 deberá llevar a cabo una serie de funciones que hagan posible que ese bebé humano sea “convivible”. Nos hacemos personas en el seno de la familia. (6) Sobre esta base actuarán los otros grupos humanos significativos (escuela, barrio, club deportivo, parroquia, etc.) para que la persona aprenda a estar con otros, más allá de su núcleo familiar.

En 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)

Las funciones del desarrollo humano vinculadas a la convivencia

Asumamos entonces que ser persona es una construcción. 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 profundas, y que aprenda a ponerse en el lugar del otro. Al primer proceso le llamaremos autorregulación y al segundo, desarrollo de la empatía.

Germán tiene 7 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 casa 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 a casa, en general tarde, prefieren disfrutar de su hijo jugando a las luchas o mirando la tele hasta que se duerma.

A Germán, en el otro colegio, casi no lo invitaban a cumpleaños. Los abuelos no quieren quedarse con él 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 portadora de síndrome de Down y Germán era el que más jugaba con ella y la ayudaba con las tareas que la maestra mandaba.



Autorregulación: uno de los mecanismos con los que contamos los seres humanos para hacer posible la convivencia (8)

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 de la conducta.

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

Todas esas personas están mostrando cómo funciona su Sistema de Autorregulación de la Conducta, es decir, la serie de funciones del cerebro humano que permite a la persona elegir los comportamientos a emitir, no siempre por sus deseos, por la necesidad inmediata de hacer algo o por sus emociones profundas, sino por lo que conviene.

La convivencia es posible si las personas 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.

Asumamos por un momento que nuestros hijos, nuestros educandos, serán libres de todas maneras porque eso está en su naturaleza. Si aceptamos esto 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”. (9)

Lo innato es la libertad. El hacer uso de la libertad es un aprendizaje. 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 de la conducta es uno de los mecanismos del cerebro humano que permite que la persona no haga siempre lo que necesita, tiene ganas o le gusta, sino lo que conviene.

Esta es una habilidad que se aprende, y básicamente consiste en no dejar que nuestras emociones sean las que lideren y dirijan nuestra conducta, sino que la misma sea dirigida por un proceso “superior” que implique una toma de decisiones adecuada, aun cuando esté invadido por emociones desagradables. 

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 especializadas, entre otras cosas, en dilatar la respuesta ante algo que nos pasa. El “acelerador” es el conjunto de neuronas que cuando se activa permite poner en marcha una acción. La capacidad de administrar adecuadamente el funcionamiento de ambos componentes nos da la posibilidad de actuar en función de nuestras decisiones y no necesariamente de lo que tengamos ganas, o guiados por nuestras emociones profundas. De esta manera aumenta la probabilidad de con-vivir. Las fallas a este nivel pueden tener consecuencias en la convivencia y en el aprendizaje en general y en el académico, en particular.

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

Los frenos necesarios para convivir (10)

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: (11)


					TOMAR CONCIENCIA DE LA EMOCIÓN. Separar las emociones de la información que recibimos.

					DARSE CUENTA DE LO QUE PROVOCÓ DICHA EMOCIÓN. Tener noción de lo que nos pasó y lo que nos puede volver a pasar.

					REGULAR LA INTENSIDAD. Hablarnos a nosotros mismos para controlar nuestra conducta.

					TOMAR UNA DECISIÓN/ACCIÓN. Desglosar la información que recibimos en partes y combinar esas partes en nuevos mensajes o respuestas. 

			

			1.	Darme cuenta de la emoción. Separar los hechos de las emociones

			Catalina es alumna de tercero de ciclo básico. Ha tenido dificultades en la escuela principalmente por ser distraída, desorganizada 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 problema especialmente por la conversación excesiva en clase, sus intervenciones sin pedir la palabra y algunos hechos puntuales que dan cuenta de dificultad en el control de sus impulsos.

			Tal vez motivada por el viaje que los padres le han prometido si realizaba el esfuerzo suficiente, Catalina está dedicando más tiempo al estudio. Ha tenido el parcial de Historia, materia que aún mantiene baja. Lo ha preparado con mucho entusiasmo. Está segura de que le ha ido muy bien. Sin embargo, recibe una calificación 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 separar una emoción profunda como el enojo, de la reacción inmediata, debido a la información recibida. No logra darse cuenta de que está enojada. Cree erróneamente que el problema es que el profesor es mala persona y le cuesta percibir que está invadida por una emoción que se llama rabia. 

			Darnos cuenta y tomar contacto con nuestras emociones es una habilidad que aprendemos. Las personas estamos llenas de palabras ambiguas o demasiado generales para definir nuestros estados de ánimo. Es común que la gente diga que se siente “bien” o “mal”, pero no siempre sabe definir exactamente qué es “mal”. ¿Estás enojado?, ¿triste?, ¿desilusionado?, ¿tenés miedo? ¿Qué es “mal”? Los niños desde pequeños aprenden a darse cuenta de sus emociones si alguien los ayuda a tomar contacto con ellas, a ponerles nombre. 

			Nombrar la emoción es lo que le va a permitir al niño hacerse dueño de ella. Es mucho más fácil manejarla si sabemos identificar la emoción que estamos teniendo. En el caso de Catalina, si hubiera reconocido su emoción habría tenido mayor probabilidad de dominarla y dar paso a analizar las razones por las cuales el profesor le puso una nota insuficiente, sin ser influida por su ilusión previa y su des-ilusión posterior. Esto le hubiera permitido manejar de manera más eficiente la situación. Pensar sobre lo que sentimos es una capacidad humana. Por eso se nos conoce como Homo sapiens sapiens, el hombre “que sabe que sabe”. 

			Es muy necesario ayudar a los niños y a los adolescentes a ponerles nombre a sus emociones. No siempre pueden darse cuenta por sí mismos de lo que les sucede. Es común que los padres le preguntemos “¿qué te pasa?”, cuando en realidad el niño todavía no es capaz de darse cuenta. Nosotros tenemos que ayudarlos a que puedan hacerlo. Tenemos que prestarles nuestra mente para que ellos puedan entender la suya. En vez de decir “¿qué te pasa?”, tenemos que mirarlo y decirle nosotros qué le pasa: “Estás enojado”, “esto que sentís se llama miedo”. 

			Y si nos animamos, podemos ayudar al niño a que siga explorando esas emociones con preguntas como “¿en qué parte del cuerpo lo sentís?” Cuanto más aumente la conciencia sobre lo que le pasa, mejor capacitado estará para poder “hacerse dueño” de esa emoción. Hay que nombrarlas y conocerlas, para poder liderarlas.

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

			Para asombro de Eugenio, la respuesta fue: “A que usted se salteó una hoja del escrito. Me puso: “Incompleto, falta contestar la pregunta cuatro”. La pregunta está contestada pero no corregida. Eugenio revisa la corrección y se da cuenta de que su alumna, esta vez, tiene razón. La explicación fue adecuada. (12) 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. Eugenio, en este caso, demuestra tener capacidad de separar la emoción de los hechos y de darse cuenta de lo que le está pasando. El ser agredido por su alumna (“rata”) pudo haberle generado una emoción negativa, pero, en todo caso, logró dominarla y re-acomodar la situación. Cuando Catalina estuvo en condiciones de recomponerse, tuvo como gratificación el descubrir el error de su profesor. Si hubiera retrasado su respuesta inicial y hubiera tomado contacto con su emoción, podría haber liderado 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 agresiva. 

			2. 	Conectarlo con una 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. Esto último es posible dado que existe en el cerebro humano un tipo de memoria que guarda por mucho tiempo la información. (13) Por medio de este mecanismo podemos establecer –o por lo menos sospechar– las causas de los acontecimientos, de modo que sea más fácil entender a qué se debe nuestra reacción.

			Así, tenemos la posibilidad de utilizar lo aprendido anteriormente, por 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, o sea ir a avisarle al profesor que se había salteado la corrección de una pregunta. 

			Como mencionábamos anteriormente, esto también es una habilidad que se aprende. Poder activar estas redes de memoria que nos permitan entender las razones de nuestro enojo, nuestra tristeza, nuestra alegría, nos ayuda a ir construyendo los “mapas mentales” de nuestras emociones. Empezamos a entender lo que causa esas emociones, a compararlo con experiencias pasadas y gracias a eso 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. El enojo nos dice que algo no nos está gustando, el miedo nos cuenta que algo puede ser una amenaza, la angustia y el dolor nos hablan de las pérdidas. Tener claro esos mapas es fundamental para la vida. Es como poder entender lo que nos están indicando las señales del tablero del auto. 

			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. Tienen que desarrollar esos mapas. Nuevamente, nosotros los adultos tenemos que ayudarlos a entender qué fue lo que causó esa emoción. “Estás enojada porque no te gustó que el profesor se salteara tu pregunta y no la corrigiera”, fue una información muy útil, que le permitió a Catalina tomar una muy buena decisión y plantearle al profesor su malestar.

			3.	Regular la emoción. 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.



			“Las emociones son buenas como consejeras, pero malas cuando son las dueñas”. Eso significa que podemos aceptar las “sugerencias” que nos están señalando las emociones, pero no deben “adueñarse” de nuestro accionar. No podemos dejar que la conducta sea dirigida exclusivamente por ellas. 

			Las emociones, en su máxima expresión, tienden a ser exageradas, en blanco y negro y globales. Para comprobar esto, basta con que una persona escriba un correo electrónico estando muy enojada. Si lo deja 24 horas y vuelve a leerlo, es muy fácil darse 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 lograr calmarnos es muy importante. Catalina pudo autorregularse gracias al habla interna. 

			El lenguaje es el gran regulador de nuestra conducta. (14) Mientras 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 primaria aún encontramos niños hablándose casi en susurro, para terminar haciéndolo mentalmente. A esto se lo conoce como habla internalizada, (15) que servirá, entre otras cosas, para auto-controlarse, para encontrar la calma. La capacidad de calmarse es una característica propia del ser humano, pero 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 aprendemos 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, que consiste en que el niño aprenda a descubrir 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. Necesitan un adulto sereno que los ayude con amor, tranquilidad, confianza, sostén y mucha paciencia, a atravesar esa tormenta. 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 niños llegan a tener muy claro lo que necesitan para lograrlo. Esa es toda una habilidad que también se desarrolla.

			4.	Tomar decisiones en base a lo aprendido: responder en lugar de reaccionar

			Jéssica es amiga y compañera de clase de Catalina. Luego de la experiencia del año pasado en el escrito de Geografía de su amiga, cada vez que va a entregar un escrito se dice a sí misma: “Bueno, Jéssica, 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.



			Jéssica adoptó para sus escritos una conducta guiada por reglas. Utiliza su habla interna para llevarla a cabo. Decimos que nuestra conducta está regida por reglas cuando hacemos planes, nos fijamos metas y adecuamos nuestra conducta a ellas, no por nuestras emociones. 

			Es importante que el niño aprenda a manejar sus comportamientos por un proceso de toma de decisiones y no por la activación de una emoción. Esta capacidad que tenemos los seres humanos nos libera de estar controlados por las circunstancias inmediatas. Tenemos la posibilidad de adecuar nuestro comportamiento a reglas, instrucciones, planes y metas, de modo que nuestro sentido del futuro guíe nuestra conducta presente. (16) Tenemos la gran potestad de responder en lugar de reaccionar.

			Cuando inhibimos nuestra respuesta y esperamos podemos retomar reglas viejas, descomponerlas, combinar sus instrucciones y de
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