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  Dedicado a la memoria de la querida Martha Gonçalves Bórrega, psicóloga, quien alumbró el camino personal y profesional de cada una muchos años. Lamentablemente, Martha tuvo que partir para que nosotras pudiéramos encontrarnos y descubrir todo lo que teníamos en común.


  Pensamos que ella leería con felicidad y orgullo este libro.


   


  
     

  


  INTRODUCCIÓN


  Un anhelo de todos los padres es que sus hijos logren armar un vínculo seguro y confiado con el entorno, que alcancen esa íntima confianza de que hay un adulto (mamá o papá) disponible para comprender sus necesidades, calmar sus ansiedades y preocupaciones, para cuidarlo, atenderlo y entenderlo. La teoría del apego nos muestra el camino. Desde esa confianza el niño puede alejarse y aventurarse al mundo, sabiendo que a la vuelta va a encontrar a esa persona disponible para recibirlo y ayudarlo en lo que pueda necesitar.


  Esa confianza que el niño adquiere con sus padres es trascendental, porque luego se traslada al entorno y a los vínculos humanos en general; y también se internaliza. Así, el niño puede crecer con toda su energía puesta en explorar, divertirse, aprender, establecer nuevas relaciones, jugar, sin tener que usar esa energía para protegerse de un mundo y de otros no confiables.


  El vínculo de apego se construye de a poco en el intercambio diario y continuo entre el cuidador (habitualmente los padres) y el niño. La cercanía física de los padres se combina con su disponibilidad, con la sintonía emocional y la empatía, con miradas, estimulación, juego, comunicación, buenos cuidados, llevando a un vínculo día a día más rico, placentero, nutricio, amoroso, confiable.


  Los encuentros, las miradas, las vocalizaciones, esa danza compartida entre cuidador y niño, tienen una gran potencia. Cuando el bebé siente que sus acciones generan respuestas, insiste en ellas; y para los padres acertar en lo que él necesita o propone es altamente motivante y placentero.


  El bebé no solo se desarrolla y florece, sino que además corresponde, nos devuelve una sonrisa, un gorjeo, una mirada, en función de nuestros aciertos. La seguridad en la relación crece al ritmo de estos intercambios positivos y con la repetida experiencia de cuidado, disponibilidad y atención.


  El bebé muestra señales de hambre o de incomodidad; aparece el cuidador (mamá/papá) que lo atiende y hace desaparecer la molestia. Esta experiencia se repite incontables veces en las primeras semanas para diferentes temas.


  Al poco tiempo, apenas aparece el cuidador, él deja de llorar. Ya sabe, lo reconoce como el que alivia su incomodidad o dolor, se siente cuidado y confía. De a poco, también empieza a ir más lejos en su capacidad de confiar: se da cuenta de que va a haber más comida, y más mamá y más cuidado, y eso le permite saciarse sin necesidad de pedir más y más. Aprende a confiar y a esperar. La modalidad de cuidados de los primeros tiempos teñirá el modo en que ese bebé, luego ese niño, adolescente y aun el adulto, transita la vida y los vínculos.


  La manera en que los padres hemos vivido nuestra propia historia vincular teñirá también el modo en que nos acerquemos a nuestros hijos. Criar a un hijo es también una oportunidad de revisar nuestras relaciones primarias para encontrar así nuestro camino personal de maternidad y paternidad, sin repetir lo que hicieron con nosotros —o lo opuesto— sin pensar, y sin dejarnos llevar por lo que el entorno dicte sin revisarlo.


  En la primera parte de este libro, hablamos de lo que el apego seguro habilita, como actitudes básicas hacia la vida y formas de estar en el mundo, y qué ofrecemos cuando damos a nuestros hijos confianza y seguridad en su relación con nosotros. Vemos qué es el vínculo de apego, cómo se constituye y a qué personas nos apegamos.


  En la segunda parte, desarrollamos los elementos centrales del apego: empatía, disponibilidad, confianza, incondicionalidad, respeto, aceptación, valoración, regulación emocional.


  En la tercera parte, hablamos de cómo se pueden cambiar los patrones de apego. Veremos que nuestro estilo de apego es modificable aun en la adultez y cómo cambiarlo modifica el modo en que nos vinculamos con nuestros hijos.


  En la cuarta parte, presentamos el concepto de la importancia de permanecer cerca de nuestros hijos hasta su plena independencia, continuando nuestra tarea como brújula, aunque nuestros adolescentes se resistan y quieran convencernos de que no lo necesitan.


  En la quinta parte, vemos la relación entre apego y límites, la importancia de la autoridad y también de la conexión, y hablamos de la manera de construir buenas razones por las que un niño o un adolescente acepten nuestra guía y se avengan a nuestros requerimientos.


  Cerramos señalando que aun con todo esto es importante tener muy en cuenta que el ensayo y el error forman parte de todo este proceso, y que debemos tenernos paciencia a nosotros mismos como padres, inevitablemente imperfectos.


   


   


  
    Nota: Hemos utilizado indistintamente las palabras madre, padre, cuidador, cuidadora, hija, hijo. Es posible que por costumbre aparezca la palabra madre una cantidad mayor de veces porque, además, suele ser la figura de apego en la mayoría de los niños. Pero lo que decimos vale también para el padre y para los otros cuidadores principales que puedan ser una figura de apego para los niños.

  


  La regulación emocional


  Recursos para enfrentar emociones


  Nuestra capacidad para regularnos en todas las etapas de la vida va a depender de la cantidad de herramientas, es decir recursos, que vayamos adquiriendo a lo largo del tiempo. La variedad de recursos nos da variedad de soluciones a los problemas. En cambio, como afirma Abraham Maslow, “si la única herramienta es un martillo tiendes a tratar cada problema como si fuera un clavo”.


  Una de las muchas tareas fundamentales que se realizan en el vínculo del bebé con la figura de apego es la adquisición y el enriquecimiento de estos recursos que, con el tiempo y la maduración, conducen hacia la autorregulación.


  El bebé llora, o está molesto, y la mamá o el papá lo ayudan a calmarse usando variadas estrategias, en el intercambio con él ellos aprenden a reconocer diferentes tipos de llantos o incomodidad y pueden entonces responder de acuerdo con esas señales que el bebé emite.


  Cuando esto ocurre a menudo —y no es difícil que sea así porque las oportunidades son muchas— el bebé se descubre como un buen comunicador (ya lo vimos en otro capítulo) y con el tiempo puede hacer propias las distintas formas en que sus padres lo consuelan, lo calman, atienden sus necesidades, le resuelven sus dificultades o lo ayudan a resolverlas. Cuanto más ricas, variadas y atinadas sean esas estrategias más amplios serán los recursos del hijo cuando crezca para sortear situaciones difíciles y mayor su confianza de que puede pedir ayuda y de que otra persona puede comprenderlo, acompañarlo…


  El bebé, con el sostén, el acompañamiento y la ayuda de su mamá, papá y otras figuras de apego, va sorteando las dificultades que se le presentan, pequeñas desde nuestra mirada pero enormes para él… va descubriendo que después del hambre llega el alimento, que cuando se aburre viene alguien a entretenerlo o a ofrecerle otro juguete, o lo consuela cuando se asusta, o le recita “sana, sana colita de rana” cuando se golpea. Los adultos llegan, pero no al instante; consuelan, pero a veces igual sigue doliendo un ratito; abrazan, pero papá de todos modos se va a trabajar; alimentan, pero no siempre lo que el niño quería comer; alzan, pero el corazón sigue a todo correr por el susto que le dio ese perrazo. El niño va creciendo y en muchas experiencias va haciendo propios esos recursos que le ofrecen sus padres, tolerando niveles crecientes de estrés, y pudiendo resolver algunas cuestiones solo: se pone nervioso porque no encuentra la segunda media de gimnasia y va al lavadero a buscarla, o la hermanita lo molesta y no lo deja armar tranquilo con los ladrillos y junta todo y se va a su cuarto en lugar de gritarle o pegarle; ya sabe en cuál casa está el perro que lo asusta y cruza con su bici a la vereda de enfrente.32


  Julieta (de 10 meses) escucha un ruido fuerte y se pone a llorar, su mamá la abraza fuerte y le explica (aunque no entienda) que se cayó afuera una silla por el viento: “te asustaste, vos estabas muy tranquila jugando y pum, ese ruido tan fuerte y ni siquiera estaba mamá cerca… vení que te muestro y juntas la levantamos”. No importa si los bebés no entienden las palabras, van entendiendo los tonos y las formas de responder que los ayudan a ellos a procesar lo que les pasa.


  Débora (2 años) quiere una galletita y papá le dice que no porque ya va a estar la comida. Ella se enoja, llora, grita, se tira al piso rabiosa. Su papá la alza y se la lleva afuera mientras le dice: “estás enojada con papá, tenés hambre, no querés esperar ni un minuto a que esté lista la comida”, y luego le propone alguna actividad que a Débora le gusta habitualmente para pasar ese rato hasta que mamá la llame para comer.


  Jorge (4 años) entra furioso de la playa, fue con su primo y le explica a su mamá que el primo no le prestaba ningún balde y que su pala cargaba poca arena, en cambio la del primo era gigante. “¿En serio?”, le responde su mamá, “estabas rabioso, vos querías tener una pala igual de grande y levantar mucha arena, con toda la fuerza que tenés… ¿querés que esta tarde llevemos nuestro balde y probemos con esta otra pala para ver si te gusta? Me parece que te cansaste, tanto rato con tu primo, ya tenías ganas de volver a casa…”.


  Esteban (7 años) vuelve de la plaza cabizbajo junto con su papá. “Los chicos no me dejan jugar con ellos a la pelota”. Los dos se ponen a conversar hasta que Esteban logra entender que no es en su contra, que no lo conocen, que son más grandes y seguramente sean amigos entre ellos y que por muchas ganas que él tenga de jugar, no siempre se puede hacer lo que uno desea, especialmente si no depende de uno. Papá le cuenta algo parecido que le pasó cuando él tenía su edad.


  Elena (12 años) trata de aprender a tejer con su mamá, le da trabajo y tira todo por el aire por la frustración. Parece tan fácil cuando la ve tejer a mamá… Mamá le cuenta que a ella también le costó, que le habría gustado nacer sabiendo todo, que le molestaba mucho cuando la abuela le explicaba y ella no entendía rápidamente. Que muchas veces decía “ya sé” antes de saber de verdad y después tenía que volver a preguntar porque no le salía…


  Andrés (16 años) acaba de pelearse con su novia y conversa con papá del tema. También lo hace con su hermana y con un amigo, busca un libro sobre comunicación en la pareja que tiene en la biblioteca y lo hojea. Sale a caminar… Va descubriendo lo que pudo haber pasado, sin desesperar, sin creer que es el fin del mundo, ni ir a tirarle la puerta abajo a la novia para que lo escuche, ¡por lo menos no todavía!


  Teresa (32 años) abraza a su marido a quien acaban de despedir del trabajo y se ponen a conversar, a buscar opciones, a tratar de entender y replantearse el camino a partir de ahora.


  Muchas escenas distintas, situaciones difíciles de la vida diaria, en las que alguien sufre, lo pasa mal, y otra persona acompaña, consuela, ayuda a entender, comparte su experiencia personal con ese tema, si los tiene ofrece recursos para enfrentarlo, o simplemente está ahí, disponible. “Acompañar siempre”, dice el juramento hipocrático.


  Como vemos en los ejemplos eso ocurre en todas las edades, pero en la primera infancia papá y mamá no solo regulan a su bebé sino que, probablemente sin saberlo, le enseñan distintos caminos para que pueda aprender a regularse a sí mismo de modo que no necesite a otro para lograrlo en todos los temas ni todo el tiempo a medida que crezca.


  A partir de nuestras respuestas a su aflicción los niños pueden aprender que es posible procesar la emoción; que pueden pasar de tristeza, enojo o temor intensos, a la calma y el consuelo, que pueden recuperarse. Los que tienen este acompañamiento, esta guía, desde chiquitos incorporan gradualmente a su propia conducta las respuestas consoladoras de sus cuidadores. El bebé dice “ah… ah… ah… ah” cuando se está durmiendo, lo mismo que le dice su mamá mientras le palmea la espalda antes de dejarlo en la cuna; una niña de dos años dice “mesa mala” cuando se golpea la rodilla contra la mesa, incluso alguna vez podría ni necesitar el consuelo de mamá por tener ese recurso ya incorporado. Al comienzo solo para temas muy simples y poco estresantes, pero con el tiempo y las experiencias va creciendo esta capacidad.


  Es interesante ver a los niños pequeños repitiendo lo que aprendieron de sus padres: cuando en el juego dramático (o de roles), jugando solos con un muñeco, o con nosotros o con amigos o hermanos, inventan situaciones donde uno tiene miedo y otro —muy probablemente ellos mismos— toman el papel de tranquilizadores, consoladores, protector o salvadores. Este juego es fruto de muchas buenas experiencias con sus padres y le ofrece un recurso al que puede recurrir cuando está solo y perturbado; los ayuda a practicar y fortalecer pautas para regular lo que sienten y calmarse. Por el mismo camino aprenden a responder de forma cada vez más emocionalmente regulada.


  La regulación emocional es la capacidad para procesar y manejar las emociones. Incluye tanto tener acceso a todas las emociones y ser capaz de sentirlas, como no quedar preso de ellas y poder dominarlas. Supone lograr
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  ¿Todas las estrategias de regulación son buenas?
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  Criar a un hijo es una oportunidad para revisar nuestras relaciones primarias y encontrar nuestro camino personal de maternidad y paternidad sin repetir lo que hicieron con nosotros —o sin hacer lo opuesto—, sin pensar ni guiarnos por lo que dictan la moda o el entorno.


  Todos los padres anhelan que sus hijos construyan un vínculo confiado con ellos y que alcancen esa íntima seguridad de que hay un adulto sensible y conectado, capaz de entenderlos y listo para cuidarlos y calmar sus ansiedades y preocupaciones.


  La teoría del apego nos muestra el camino para generar en los niños esa confianza que les permitirá alejarse y aventurarse al mundo sabiendo que siempre nos encontrarán disponibles para recibirlos y ayudarlos en lo que necesiten.


  A lo largo de este libro, Inés Di Bártolo y Maritchu Seitún analizan las características del apego, la manera en que influye en la vida de un niño o un adolescente, y cuáles son los elementos que la construyen o atentan contra ella. También tratan temas de crianza, como la conexión afectiva, los límites y la apertura emocional, y nos invitan a revisar nuestros propios modelos de vínculo y a conectarnos con las experiencias de la infancia, que se hacen tan presentes en la relación con los hijos.
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  MARITCHU SEITÚN DE CHAS


  Es licenciada en Psicología. Trabaja en orientación para padres. Integra y coordina los equipos de Psicología de Niñez y Adolescencia del Centro Médico Domingo Savio, en San Isidro. Dicta talleres de lectura y reflexión para madres y para profesionales. Es reconocida por sus charlas sobre niñez y adolescencia en colegios y empresas. Colabora en diarios y revistas de actualidad en temas de psicología de infancia. Tiene su propia columna quincenal en el diario La Nación. Su obra Criar hijos confiados, motivados y seguros (Grijalbo, 2011) se transformó en un éxito de ventas que la confirmó como una autora referente en el área.


  INÉS DI BÁRTOLO


  Es doctora en Psicología, especialista en la teoría del apego. Dirige el Centro de Apego y Vínculos (CAV) y es profesora titular de la Universidad Católica Argentina. Dicta cursos y diplomaturas en instituciones de diversos países. Coordina espacios de formación y supervisión en psicología clínica y es directora de Innovación en la Fundación América por la Infancia. Su libro El apego. Cómo nuestros vínculos nos hacen quienes somos (2016) ya lleva cuatro ediciones. Ha escrito también capítulos en varias obras sobre el tema, ya que es una figura de referencia en toda Latinoamérica.
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