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				DEL APEGO A LA AUTONOMÍA
			

			
				
					«El amor es una sorpresa que nos arranca de lo insípido, el apego es un vínculo que se teje a diario.»

				

				BORIS CYRULNIK, Bajo el signo del vínculo

			

			Cuando uno se convierte en padre o cuando trabaja en el ámbito del apoyo familiar, se plantea regularmente la cuestión del apego como obstáculo o facilitador del desarrollo del niño: ¿debemos llevar al bebé en brazos el mayor tiempo posible o, por el contrario, es mejor acostumbrarlo rápidamente a no estar en los brazos de un adulto? ¿Deberíamos ofrecer cuidado infantil en grupo desde una edad temprana para facilitar la autonomía? ¿Debemos dejarle llorar para que aprenda a regular sus emociones por sí mismo? ¿Cuál es la contribución del tacto y el contacto piel con piel entre los bebés y sus progenitores? ¿Cómo facilitar un vínculo de unión de calidad sin generar una dependencia excesiva del niño y la niña respecto de los adultos que los rodean? Estas y otras muchas preguntas se hacen progenitores y profesionales, especialmente después de haber leído libros sobre educación.

			Hay una tendencia natural a preocuparse por el buen desarrollo de los hijos, y solemos buscar información al respecto, consejos sobre cómo evitar equivocarse. Durante los períodos más difíciles de la infancia o la adolescencia, a menudo nos sentimos culpables, e imaginamos lo que deberíamos haber hecho de forma diferente. Los resultados de diversas investigaciones científicas al respecto pueden ayudarnos a entender el desarrollo de la autonomía, aunque cada situación es única y no existe una «receta milagrosa» para la crianza de los hijos e hijas. Afortunadamente, la convergencia de estos resultados nos permite guiar mejor nuestras elecciones para fomentar su desarrollo saludable.

			
				¿Tenemos que llevar mucho en brazos a los bebés?

				Un equipo de investigadores de la Universidad de Columbia, en Nueva York, estudiando los efectos de la proximidad física en el desarrollo y la independencia de los niños, llevó a cabo un experimento con madres jóvenes.1 Las madres fueron contactadas durante sus embarazos y la mitad de ellas recibieron una hamaca de bebé. Después del nacimiento, el profesional aconsejó a las madres que la usaran tan a menudo como fuera posible. La otra mitad de las madres recibieron un portabebés, con un podómetro para comprobar la frecuencia de uso. El profesional aconsejó a estas madres que llevasen con ellas a sus bebés todo el tiempo posible. Los investigadores volvieron a ver a estos niños y niñas a los trece meses de edad y observaron sus comportamientos exploratorios. Descubrieron que los que habían sido llevados en el portabebés más a menudo se sentían más cómodos cuando se alejaban de sus progenitores para explorar otros espacios o conocer a otras personas.

				Así pues, este estudio aporta pruebas a favor de la importancia del contacto físico entre padres/madres y sus hijos/hijas pequeños y muestra que esta cercanía no se opone al proceso de capacitación y autonomía infantil. Estos hallazgos también son coherentes con las observaciones realizadas por antropólogos sobre el desarrollo psicomotor y la autonomía de bebés cuyas madres los llevan la mayor parte del tiempo cargados a la espalda, como sucede en África. Por lo tanto, la frecuente proximidad física no parece provocar una mayor dificultad en términos de autonomía. El trabajo realizado ya hace más de cincuenta años por John Bowlby sobre los diferentes tipos de apego y sus efectos fue consistente con estas observaciones.

			
			
				Lo que necesitamos saber sobre el apego

				En la década de los 1930, John Bowlby, un médico psiquiatra, trabajaba con jóvenes con trastornos de comportamiento. Después de la Segunda Guerra Mundial la Organización Mundial de la Salud le encargó que hiciera un informe sobre la salud mental de los huérfanos. Él llevó a cabo muchas observaciones con niñas y niños pequeños, y descubrió, al igual que otros investigadores de la misma época, que la atención prestada a la higiene y a la alimentación del lactante no proporcionaba condiciones suficientes para que el niño separado de sus progenitores se desarrollara adecuadamente. Durante este período, René Spitz y Katherine Wolf habían observado el desarrollo de ciento veintitrés bebés de entre doce y dieciocho meses separados de sus madres solteras que estaban en prisión.2 Descubrieron hasta qué punto los pequeños que solo ven satisfechas sus necesidades fisiológicas (nutrición, higiene…) no muestran ninguna señal de interés por su entorno. Pierden su vitalidad y gradualmente se hunden en una depresión, lo que lleva a que más de un tercio de ellos muera.

				¿QUÉ NECESITAN LOS BEBÉS?

				Si bien hasta el siglo XX se consideraba que el recién nacido simplemente precisaba ver cubiertas sus necesidades fisiológicas, los trabajos citados han cambiado fundamentalmente esta visión y han modificado de manera gradual las prácticas educativas y de atención a los niños pequeños, en particular en guarderías y orfanatos. De la misma manera que se considera que existen necesidades fisiológicas básicas como la alimentación, la bebida y el sueño, hoy se sabe que hay necesidades psicológicas básicas que contribuyen a la salud y al desarrollo de los individuos. Entre estas necesidades, la más esencial es la de una cercanía relacional, que comienza con el tacto y el ser tocado, lo que se llama contacto piel con piel entre padres/madres e hijos/hijas.

				
					El contacto físico cálido representa

					una de las claves fundamentales

					para construir el vínculo de apego tranquilizador.

				

				Se perciben rápidamente sus efectos beneficiosos para la salud e incluso la supervivencia infantil. Casi el 70% de las muertes de recién nacidos se producen entre los que pesan menos de 2,5 kilogramos. Sin embargo, varios estudios han demostrado que cuando un niño nace con tal peso, el método «canguro», que consiste en proponer a la madre que mantenga el contacto piel con piel con su bebé de forma continua y que lo alimente exclusivamente dándole de mamar, reduce el riesgo de mortalidad en un 40%. Por ejemplo, la Organización Mundial de la Salud recomienda el contacto continuo de la madre y el bebé piel con piel después del nacimiento, cuando el bebé presente poco peso, porque es una de las formas más eficaces de combatir la muerte de estos niños.3 Sin embargo, este método todavía no está ampliamente difundido y se ofrece en menos del 5% de los hospitales de maternidad de todo el mundo. Aunque, un número cada vez mayor de servicios de neonatología ofrece instalaciones para fomentar este contacto entre la madre y el niño prematuro.

				En marzo de 2019, un artículo en Science se abrió paso hasta las portadas de los periódicos.4 El tipo de sensores utilizado en neonatología para los niños nacidos prematuros no había sido modificado en sesenta años. Un equipo desarrolló sensores nuevos menos invasivos, que ya no requieren de cables que conectan al bebé con las máquinas. El gran interés de este avance tecnológico es que permite que los padres tomen más a su hijo o hija en brazos y practiquen el «piel con piel». ¿Por qué es tan importante este contacto? ¿Por qué esta nueva práctica parece particularmente prometedora para el desarrollo del recién nacido y para sus padres? Simplemente porque fomenta el contacto físico y el calor esencial para la constitución de un vínculo de unión tranquilizador. Y ese apego es crítico para el desarrollo del bebé, porque coloreará sus futuras relaciones a lo largo de toda su existencia.

				A medida que el niño/niña crece, el carácter cálido percibido en la entonación de la voz adulta puede proporcionar una sensación de calma y seguridad cercana a los beneficios provocados por el contacto físico de los progenitores. Más tarde de nuevo, durante el curso del desarrollo del niño, la percepción de las intenciones positivas del entorno participa en la sensación de cercanía relacional y, por lo tanto, de bienestar del niño, sin necesidad de un contacto real tan frecuente como con un bebé. Para cualquier persona, niño/niña o adulto, la proximidad relacional sigue siendo, por lo tanto, el determinante más importante del bienestar.

				¿CUÁLES SON LAS NECESIDADES BÁSICAS DE LOS SERES HUMANOS?

				
					Varias encuestas han demostrado que a la pregunta

					«¿Qué es lo que le hace feliz y da sentido a su vida»,

					la respuesta más frecuente es:

					«La relación con los demás»

					(sobre todo con la familia y los amigos).

				

				La cercanía relacional se busca desde el nacimiento. Es esencial para nuestra supervivencia y sobre todo da sentido a la existencia.5 Por el contrario, la sensación de soledad genera angustia a cualquier edad de la vida. Es la razón por la que en la actualidad la proximidad relacional se considera una necesidad psicológica esencial.

				La representación más conocida de todas las necesidades fisiológicas y psicológicas es la pirámide diseñada por el psicólogo humanista Abraham Maslow en la década de los 1940.6 La base de la pirámide se compone de necesidades fisiológicas, a las que se añaden necesidades psicológicas como sentimientos de seguridad, pertenencia y amor, estima y autorrealización de uno mismo en la cima de la pirámide.
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						La pirámide de Maslow

					

				

				Aunque la representación de una pirámide sugiere que ciertas necesidades solo pueden satisfacerse si se constituye el estrato inferior (aunque no siempre es así), todas estas necesidades se consideran ahora esenciales para el individuo. Como resultado del trabajo realizado por John Bowlby y su equipo, la naturaleza fundamental del vínculo del apego tranquilizador ha sido resaltada y considerada como la base de la motivación para vivir.

				NACIDOS PARA APEGARSE: LA OXITOCINA, UNA HORMONA QUE FAVORECE LA VINCULACIÓN

				Según la teoría del apego de John Bowlby, los bebés dispo-nen de habilidades y de un funcionamiento que les permite desarrollar espontáneamente un vínculo de apego con sus seres queridos. Desde el nacimiento, los bebés buscan la cercanía física con los demás, lo que está relacionado tanto con la oportunidad de alimentarse como con el contacto relacional relajante. Se puede ver que los bebés están programados para esta búsqueda de alimento y contacto: después del nacimiento, el bebé gatea espontáneamente sobre el vientre de la madre hasta que toca el pecho. Pero, como subrayan las observaciones de René Spitz, no solo se busca la alimentación en la cercanía relacional.

				
					Lo que se llama cercanía relacional

					es simplemente la experiencia placentera

					de sentirse cercano y conectado con otras personas.

				

				Esta proximidad genera una sensación de placer asociada a la liberación de oxitocina, opiáceos y dopamina por parte del cerebro, lo que refuerza los comportamientos de afiliación;7 es decir, cualquier comportamiento que nos permita asociarnos con otros y, en última instancia, formar parte de un grupo social. En particular, la oxitocina fomenta la confianza y las interacciones pacíficas.8 Tanto los bebés como sus padres están preparados para la conexión social: los cambios fisiológicos previos al nacimiento dan a los comportamientos de apego la mejor oportunidad de desarrollarse.

				En el momento del parto, se segregan altas dosis de oxitocina que facilitan las diferentes etapas del mismo y luego la lactancia materna, pero la oxitocina también alienta respuestas adaptadas a las necesidades del lactante: ser sostenido, llevado, consolado, acunado,9 etc. Esto es lo que llevó a considerar que la oxitocina es la hormona del apego. En el padre, la secreción de otra hormona, la vasopresina, a la llegada del recién nacido, también contribuye a establecer un vínculo de apego con el bebé. Así pues, los comportamientos dirigidos a la cercanía física se ven incrementados por las secreciones hormonales y contribuyen al desarrollo saludable del niño.

				LOS PELIGROS DE LA SEPARACIÓN

				Por el contrario, se ha comprobado que cuando los niños están separados de sus padres durante períodos prolongados, esto inhibe los sistemas neuronales responsables de la búsqueda de contactos. Cuando estos sistemas se inhiben, la actividad del bebé, la motivación para explorar y su atención disminuyen hasta la aparición gradual de síntomas depresivos. Al mismo tiempo, el otro sistema de la supervivencia infantil –el sistema de pánico– es sobreactivado en caso de separación física. El niño/niña está entonces en un estado de alerta, lo que no le anima a desarrollar curiosidad por su entorno,10 porque su único objetivo es volver a un estado seguro. Hará todo lo posible para encontrar su figura protectora, incluyendo gritos y llantos, para llamar la atención. Solo el contacto físico alivia este sistema de alerta, en particular mediante la secreción de oxitocina que implica el tacto.

				
					Los bebés que han sido llevados, acunados, tocados,

					habiéndose beneficiado de todos los gestos

					cubiertos por el concepto de la proximidad física,

					disponen de mejores capacidades de relación

					y menos ansiedad.

				

				Cuando la familia y los amigos del niño no responden a sus necesidades de proximidad relacional, observamos reacciones y comportamientos ambivalentes. Mary Ainsworth, psicóloga estadounidense, especialista en desarrollo infantil y colaboradora cercana de John Bowlby, ha realizado observaciones de las interacciones entre madre e hijo y ha desarrollado una herramienta de medición del tipo de apego para identificar de manera precoz cualquier disfunción que pudiera suceder. Esta herramienta se llama la situación extraña. Se compone de varios episodios breves de separación entre la madre y el hijo, y de reencuentros que tienen lugar en el laboratorio para observar los comportamientos exploratorios y de apego. Esta medida tiene por objeto a niños/niñas de entre doce y dieciocho meses.

				LAS TRES FORMAS DE APEGO

				Basándose en sus observaciones, Mary Ainsworth identificó tres tipos principales de apego infantil. El primer tipo es la fijación segura (o tranquilizadora). Los niños pequeños que han desarrollado una base de apego segura tienden a explorar en presencia de su madre, a ser menos aventureros cuando ella sale de la habitación, a saludarla con una expresión positiva de emoción o llamando su atención cuando regresa, y a reanudar su exploración como al principio de la secuencia una vez que ella está de vuelta en la habitación. Estas observaciones, que se han repetido muchas veces desde la década de los 1950, han demostrado que cuanto más fuerte y seguro es el vínculo de apego entre progenitores e hijos/hijas, estos más se atreven a explorar el entorno de forma independiente. Por lo tanto, no hay oposición entre el apego y la autonomía. Por el contrario, el apego seguro es una base fundamental para la autonomía. Cuanto más seguro se siente el niño, más se interesa por los juguetes que le rodean, y juega sin necesidad de atraer constantemente la atención del adulto.

				Por el contrario, Ainsworth encontró que los otros dos tipos de apego –ansioso o evasivo– apuntaban a una menor calidad de apego y daban lugar a una disminución de los comportamientos de apego del niño con la madre, es decir, de búsqueda de una conexión. Durante la experimentación de la situación extraña, los niños/niñas con estilos de apego ansioso y ambivalente muestran una gran angustia cuando la madre sale de la habitación, pero cuando regresa tratan de permanecer cerca de ella mientras muestran ira o la apartan. Los niños que presentan un tipo de apego evitativo muestran pocas reacciones cuando la madre regresa a la habitación después de un corto tiempo de separación, y algunos incluso la ignoran completamente, evitando su mirada.

				Los estilos de apego también se pueden detectar cuando el niño se siente en peligro: cuanto más seguro es el apego, más naturalmente el niño se vuelve hacia el padre o la figura de apego, es decir, al adulto en el que confía. Por ejemplo, las observaciones realizadas por los etólogos sobre los animales y los psicólogos sobre los seres humanos en el contexto de las investigaciones sobre el apego han mostrado una predisposición natural a buscar una figura de apego, y este sistema se activa particularmente durante las situaciones de estrés cuando se trata de encontrar una fuente de sosiego.11 A medida que los niños/niñas se desarrollan, repiten sus experiencias con sus progenitores o figuras de apego y, según la disponibilidad de estos, refuerzan su estilo de apego seguro o ansioso/evitativo, construyendo así representaciones o patrones mentales sobre sí mismos, los demás y las relaciones. Estos patrones, en parte, guiarán sus futuras interacciones con sus seres queridos y en nuevos encuentros.12

				¿A QUIÉN APEGARSE?

				Los seres humanos dan muestras a menudo de ser flexibles y adaptables. Las investigaciones han demostrado que cuando la relación con uno de los progenitores no es constructiva, el apego seguro al otro progenitor puede ayudar a evitar los riesgos de los problemas de comportamiento que pueden resultar de un apego inseguro.13 Cuando no se haya establecido un vínculo seguro ni con la madre ni con el padre, será posible establecer un vínculo de confianza con otro adulto, cuyos beneficios serán perceptibles en el desarrollo del joven.14 Los abuelos, un maestro o un padrino pueden cumplir este papel. La capacidad de confiar en una persona en particular, su apoyo y su afecto incondicional crean confianza, promueven la capacidad de hacer frente a los problemas y fomentan la resiliencia. Por eso a estos adultos se les llama tutores de resiliencia.

				
					La resiliencia designa la capacidad

					de superar acontecimientos difíciles de la vida

					mediante el despliegue de las propias habilidades

					y capacidades de adaptación.

				

				Según la Organización Mundial de la Salud, todos disponemos del potencial de adaptarnos para hacer frente a dificultades. Este potencial incluye una serie de habilidades que nos permiten entendernos, entender a los demás y ajustar nuestro comportamiento a nuestros objetivos, y para ello necesitamos ser creativos en nuestra forma de pensar y desarrollar nuestra capacidad de discernimiento.

				Cuando los niños no han sido capaces de desarrollar un apego de seguridad, pueden tener más dificultades para utilizar estas capacidades de adaptación y buscar este sentido de seguridad en grupos sociales como equipos deportivos, grupos de jóvenes del vecindario o grupos religiosos. Un estudio demostró que las personas que desarrollaron un estilo de apego evitativo durante la infancia tenían más probabilidades de informar de una conversión religiosa repentina durante la adolescencia o la edad adulta. La conversión parece ser un medio de encontrar una mayor cercanía relacional en el compartir con los miembros de la comunidad que compensa la falta de apego asegurador.15 De manera similar, se ha demostrado que los estudiantes que presentan un tipo de apego ansioso y ambivalente con respecto a sus seres queridos son más propensos a desarrollar las llamadas relaciones parasociales. Este término se utiliza para describir la sensación de cercanía relacional con figuras no humanas, por ejemplo, un actor o actriz que se ve en la televisión. Así, en este estudio, las personas con un apego menos seguro, en comparación con otros estudiantes,16 se sintieron más cerca de personajes de las series de televisión. Esta sensación de sentirse cerca de personajes ficticios puede entenderse como una forma de compensar su dificultad para establecer una relación de confianza con la gente que les rodea.

				EL APEGO INFANTIL: UNA BASE PARA LA SOCIABILIDAD FUTURA

				Por consiguiente, la seguridad básica adquirida en la infancia determina la facilidad con que una persona puede establecer relaciones seguras más adelante. Los investigadores han observado los estilos de apego de los adultos y han descubierto que, en una relación de pareja, cuando surgen tensiones, las parejas con estilos de apego seguros buscan estar cerca de su pareja teniendo en cuenta sus necesidades. Es un acercamiento adaptado a la situación, a diferencia de una relación en la que sus integrantes presentan un apego ansioso, que tenderán a buscar una excesiva proximidad, incluso invasiva, que a veces puede llevar a un rechazo del otro integrante de la pareja. Por otra parte, frente a una situación difícil en la pareja, una persona con un estilo de apego de evitación corre más riesgos de iniciar una retirada y de desentenderse de la relación.17

				Aunque el estilo de apego adquirido en la primera infancia predice el estilo de apego de las relaciones futuras, estas pautas pueden verse alteradas por las experiencias de la vida.18 Un estudio realizado con niños de orfanatos en Rumanía mostró que los que acabaron viviendo en hogares de acogida mostraban más signos de apego seguro con los adultos que los que habían permanecido en el orfanato, aunque el 75% de ellos mostraba signos de apego inseguro antes de llegar a la familia.19

				Del mismo modo, cuando dos adultos inician una relación amorosa, si la pareja ofrece respuestas tranquilizadoras a situaciones percibidas como difíciles por el otro, esto refuerza el sentimiento de seguridad emocional de este último y consolida su patrón de apego seguro. Las respuestas seguras son las que son predecibles en la misma situación (es decir, las respuestas son similares), coherentes (es decir, la persona entiende por qué la pareja actúa de esa manera) y dirigidas al bienestar de la pareja (es decir, se tienen en cuenta las necesidades de la otra persona).

			
			
				La necesidad de contacto, una proximidad física necesaria

				Desde el trabajo realizado por John Bowlby y su equipo, el apego de los niños/niñas con respecto a los adultos se ha considerado un elemento fundamental en el desarrollo de su autonomía. Se puede decir que el vínculo del apego actúa como un hogar que permite al niño mantenerse caliente cuando tiene frío (necesidad de seguridad). Cuando el niño está lo suficientemente caliente (apego seguro), puede alejarse de su casa con más facilidad para explorar el entorno (necesidad de independencia). Si, por el contrario, sigue teniendo frío (no está suficientemente seguro), es más probable que se quede muy cerca del fuego (dificultad para independizarse). Más allá de esta metáfora, los investigadores han observado que los recién nacidos están de alguna manera programados para buscar el contacto con su entorno, sobre todo porque el mantenimiento de una temperatura corporal estable es esencial para la supervivencia.20 El bebé tendría así una necesidad de calor humano «físico» al principio, y luego este es reemplazado en parte por el calor humano «relacional» que aporta, de la misma manera, un sentimiento de seguridad, confianza y tranquilidad.

				EL CALOR HUMANO, LITERAL Y FIGURADO…

				En el caso de los bebés, el contacto piel con piel es la forma más eficaz de mantener el calor. De hecho, en un estudio se demostró que cuando se colocaba al recién nacido piel con piel, este podía estabilizar su calor corporal, a diferencia de un recién nacido envuelto en varias capas de ropa.21 El contacto físico piel con piel es, pues, una fuente de sosiego, lo que se traduce en un llanto menos frecuente,22 mientras que cuando el niño está separado de sus padres genera muchas perturbaciones fisiológicas23 e incluso un descenso de la temperatura corporal, como si se tratara de una señal de advertencia para buscar el contacto. Cuando se perciben estas señales de socorro, no hay que dudar en tomar al bebé en brazos para consolarlo y tranquilizarlo. A fuerza de escuchar las palabras de los miembros de la familia que consideran que es importante evitar coger al bebé en brazos demasiado a menudo por miedo a que lo pida continuamente, a veces los padres temen hacerlo, cuando es la forma más eficiente, más simple y natural de calmarlo y, por lo tanto, de permitirle, progresivamente, desarrollar una mayor confianza en la vida. Y esta confianza facilita el desarrollo de la autonomía y de las propias habilidades para afrontar las situaciones.

				A medida que el niño crece, la sensación de seguridad emocional ya no implica necesariamente el contacto físico, sino que aporta una sensación de sosiego e incluso de calor físico, al igual que el contacto físico real. De manera divertida, Hans IJzerman, investigador de la Universidad de Grenoble-Alpes, ha demostrado que es posible incluso actuar sobre la sensación de cercanía relacional aumentando el calor de la habitación. Invitó a los participantes a un experimento de laboratorio. Los participantes no se conocían entre sí antes de llegar. Los que fueron recibidos en una sala bien caldeada indicaron entonces que se sentían más cerca de los demás participantes en comparación con los que no lo estaban, que fueron alojados en una habitación con menos calefacción.

				Por lo tanto, es comprensible que la expresión «calor humano», que se refiere al carácter agradable, seguro y acogedor de una persona, se asocie también a la sensación de calor físico. El vínculo de la proximidad actúa sobre la regulación fisiológica. Mientras que los experimentos realizados con adultos en laboratorio mostraron que la temperatura corporal bajó cuando se les colocó en una situación de exclusión social, en presencia de un pariente cercano, las reacciones fisiológicas a las situaciones de amenaza que puedan surgir se reducen.24 En otro experimento, James Coan invitó a varias parejas a participar en una investigación mediante imágenes de resonancia magnética funcional.25 Empezó sometiendo a cada persona a un cuestionario que mide la capacidad de ajustarse a las necesidades del otro en el ámbito de la pareja. En un segundo paso, la mujer fue puesta en una situación estresante (recibiendo descargas eléctricas a una frecuencia aleatoria en un dedo del pie) mientras los investigadores analizaban las áreas cerebrales activadas para medir la respuesta de supervivencia a una situación amenazante. Aunque la persona recibió una advertencia detallada de la situación a la que se enfrentaría y aceptó participar en el experimento, el cerebro reaccionó con fuerza, como si estuviera en juego la propia supervivencia.

				Sin embargo, este modo de supervivencia puede ser desactivado si un pariente sostiene la mano de la mujer durante la experiencia desagradable. James Coan demostró que cuanto más satisfactoria era la relación de la pareja, menos se activaban las áreas del sistema límbico (implicadas en la emoción del miedo) estudiadas. Cuando el vínculo de confianza era menor (un desconocido tomaba de la mano), las zonas en cuestión estaban plenamente activas.

				EL CONTACTO FÍSICO ALIVIA EL DOLOR Y PACIFICA LAS EMOCIONES

				Se ha descubierto que el efecto calmante de estar en contacto con un ser querido ayuda a tolerar mejor el dolor físico:26 dar una mano a tu pareja reduce la sensación de dolor, y esto es más importante cuando el pulso y la respiración se sincronizan más entre ambos cónyuges. Se puede identificar un círculo virtuoso en el que cuanto más cerca se siente uno del otro, más aumenta la sincronización fisiológica, y cuanto más sincronización fisiológica, más cerca nos sentimos el uno del otro. La reducción del estrés relacionado con el dolor físico incluiría, entre otras cosas, una sincronización de los latidos del corazón que se serena con los latidos del corazón de quien no tiene dolor.

				Esta sincronización no solo actúa sobre la regulación fisiológica, sino que también tiene un efecto sobre las emociones. Este fenómeno de sincronización se observa fácilmente en la relación paterno-filial. Los progenitores entran en sincronía con el niño/niña a nivel fisiológico, emocional y de comportamiento. La sincronización del comportamiento se produce de forma inconsciente y se observa en el intercambio de miradas, en la expresión facial de emociones similares y en vocalizaciones simultáneas. De manera similar, la sincronización fisiológica en los ritmos cardíacos de la madre y el bebé es automática y casi inmediata.27 Sin embargo, la sincronización emocional, es decir, el entrar en resonancia con las emociones del niño, requiere de una cierta disponibilidad por parte de los padres. Esto implica una serie de habilidades, entre ellas la de ser capaz de imaginar las necesidades expresadas por el niño para responder mejor a sus peticiones. Se trata, pues, de considerar al niño como un ser dotado de un funcionamiento mental propio que motiva comportamientos específicos, que pueden ser diferentes de los de los padres en la misma situación. La capacidad mental de los padres se refiere a la habilidad de entender las motivaciones y necesidades del niño.28

				PADRES DISPONIBLES, NIÑOS EN PAZ

				La mentalización no es la capacidad de leer los pensamientos de un niño, sino la capacidad de ponerse en su sitio para ajustar mejor el propio comportamiento según las reacciones del niño. Esto es fundamental para la relación. Esta habilidad del padre/madre fomenta un apego más seguro en los hijos/hijas porque, a través de esta habilidad, satisface sus necesidades. Esto predice un mejor desarrollo y mejores habilidades emocionales y sociales. Más allá de la calidad de la escucha y la sensibilidad de los padres, estas habilidades de autorregulación también son esenciales para la respuesta que el padre/madre desea dar, de modo que su comportamiento dependa menos de un impulso generado por una emoción intensa, como la ira o la irritabilidad.

				Cuando el padre está disponible para el niño, este puede, a su vez, sintonizarse con la condición del padre y experimentar más calma y relajación. Las emociones calmadas de los seres queridos pueden ayudarle a regular las suyas propias cuando se sienta abrumado, ya que las emociones de una persona influyen en las respuestas emocionales de las demás. Esto se llama contagio emocional. Así, la sincronización fisiológica y de comportamiento entre padres e hijos proporciona una sensación de seguridad, consistencia, coherencia y calma al niño: las emociones de los progenitores –¡si es que ellos no están inquietos!– pueden transmitirse al niño para ayudar a calmarlo. Más específicamente, la sincronía emocional con la madre disminuye los afectos negativos en los niños, y la sincronía emocional con el padre aumenta el afecto positivo.29 Las madres contribuyen a la regulación de las emociones difíciles como tristeza, miedo o ira, mientras que los padres fomentan la aparición de emociones agradables como alegría o sorpresa.

				
					Para ser un padre/madre más disponible, hay que distinguir lo urgente de lo importante

					Es posible tomarse el tiempo de clasificar todas las misiones, tareas y actividades que deben llevarse a cabo todos los días, durante todo el año, para distinguir lo urgente de lo importante.

					Lo urgente corresponde a lo que se decide en un calendario determinado, pero no siempre corresponde a algo realmente importante. Si miramos lo que está en nuestra agenda, a veces nos damos cuenta de que está llena de cosas urgentes (terminar el trabajo, ir de compras, tareas domésticas, bricolaje, enviar mensajes…), pero, si miramos más de cerca, algunas de estas cosas no están relacionadas con nuestros valores o nuestros objetivos en la vida. Por el contrario, para cualquier progenitor, cuidar de sus hijos es un objetivo en sí mismo que corresponde a sus valores, pero esta importante tarea raramente aparece en la agenda… Es posible realizar elecciones que liberen un poco más de tiempo, pero sobre todo es posible liberar la mente para no quedar atrapado en lo urgente, hasta el punto de olvidar lo importante…

				

				
					Cómo estar mentalmente más disponible

					A veces, incluso después de haber organizado las cosas para tratar de liberar algo de tiempo, seguimos preocupados, y por lo tanto no muy disponibles para los demás. Entonces, ¿qué hacer para estar más disponibles mentalmente?

					Hay métodos de entrenamiento mental que pueden ayudarnos a conseguirlo. Las prácticas de meditación de atención plena, por ejemplo, nos ayudan a estar más presentes en el momento, en lugar de dejarnos llevar por el flujo de nuestros pensamientos ansiosos que nos impiden estar disponibles para los demás. También hay prácticas simples. Por ejemplo, tomarse el tiempo de sentarse durante dos o tres minutos para hacer un balance: ¿cómo estoy sentado o sentada aquí, ahora mismo? ¿Puedo percibir la sensación de mis pies en el suelo? ¿Y cómo es mi respiración en este momento? ¿Qué es importante para mí en este instante? Sin pretender cambiar nada en particular, estas prácticas son útiles para enseñarnos a centrar nuestra atención en el aquí y ahora. Observar sin juzgar. Darle un lugar a cada sensación, a cada emoción, sin tratar de luchar contra ella o aferrarse a ella. Destinando a ello unos pocos minutos, varias veces al día, logramos cultivar la disponibilidad mental, es decir, la capacidad de dar un paso atrás con respecto a las propias preocupaciones para estar más en relación con las personas presentes.

				

				EL EQUILIBRIO EMOCIONAL DE LOS BEBÉS CANGUROS: ¡LA PIEL MEJOR QUE LA INCUBADORA!

				La regulación fisiológica y emocional con la ayuda de los progenitores, y a través del contacto físico, permite al niño/niña desarrollar más fácilmente sus propias habilidades de autogestión, es decir, su capacidad para manejar la frustración y la ira, y para esforzarse en resolver un problema.30 Eso representa un mejor conocimiento de sí mismo, mejores habilidades emocionales y de relación, que los padres ayudan a desarrollar gradualmente, gracias al entorno seguro y protegido que han ofrecido a su hijo/hija, que es lo que ha contribuido a desarrollar esa capacidad. Estos efectos a largo plazo se han observado en un estudio de bebés prematuros. Durante diez años se siguió a setenta y tres niños nacidos prematuramente que, tras nacer, se beneficiaron de un contacto piel con piel con su madre durante dos semanas en el marco de un plan «canguro». A su vez, se siguió al mismo número de niños prematuros que, durante ese mismo tiempo, permanecieron en una incubadora convencional sin un contacto físico prolongado. Los que se habían beneficiado del contacto piel con piel tuvieron un mejor funcionamiento fisiológico, menos síntomas de estrés, una mejor calidad de sueño, un estilo de apego asegurador con sus progenitores y mejores habilidades de autocontrol.31

				Los investigadores han encontrado que la capacidad de manejar nuestras emociones y nuestro comportamiento se ve facilitada por la seguridad afectiva que aporta la proximidad relacional.32 La calidad del desarrollo infantil, por lo tanto, parece estar estrechamente ligada a la calidad de la sincronización con su entorno familiar. Por ejemplo, el grado de sincronización emocional y conductual entre padres e hijos medido durante el período de entre tres y nueve meses predice las capacidades de empatía del niño, así como sus aptitudes de regulación emocional33 y adaptación social.34 Esta sincronización con el padre también refuerza las habilidades relacionales del adolescente y reduce su tentación de recurrir a un comportamiento agresivo.35 Los momentos compartidos entre el padre, la madre y el niño (sincronización tríadica) también preparan el desarrollo de las habilidades relacionales.

				
					La utilidad de sincronizarnos con nuestro hijo

					La sincronización significa que uno está «en perfecta correspon-dencia» con el otro. Es decir, percibimos, entendemos y nos ajustamos a las emociones y comportamientos del otro. La mayoría de las veces, esto sucede naturalmente, si hay suficiente disponibilidad mental. Esta sincronización fomenta el desarrollo de la empatía, las habilidades relacionales y la disminución del comportamiento agresivo. Podemos sentirla cada vez que estemos realmente presentes en un intercambio de pareceres con los demás: hijo, cónyuge, amigo, compañero de trabajo…

				

				AYUDAR AL NIÑO A ENTENDER Y REGULAR SUS EMOCIONES

				Además de la regulación fisiológica y emocional que permite la proximidad física de los progenitores, estos también desempeñan un papel más explícito en el aprendizaje de la regulación de las emociones. Cuando el niño está enfadado o triste, el padre o la madre pueden proporcionarle atención y consuelo, lo que ayuda al niño a hacer frente a la situación. Dejar que se enfrente a la situación solo, sin apoyo, podría llevar a la percepción de que él o ella aprenderán más rápido por sí mismos a lidiar con sus emociones. Pero las investigaciones demuestran lo contrario: cuanto más ayuda un padre a regular las emociones, más alienta el desarrollo de esta competencia en su hijo. El padre nombra la emoción, explica para qué se usa y muestra cómo, juntos, es posible pasar por este momento. Las emociones no son en sí mismas amenazadoras, sean lo que sean: ira, tristeza, miedo, alegría. Se vuelven así si no las entiendes, y es importante entenderlas porque indican que pueden resultar útiles para adaptarse a la situación. Señales de miedo que pueden ser útiles para huir; la ira, que puede ser útil para afirmarse, o incluso para luchar contra una injusticia; emociones como la alegría o la satisfacción nos indican que puede ser útil continuar esa actividad.

				De la misma manera que la regulación térmica por parte del adulto permite al niño disponer de más energía para otras acciones y así interesarse por lo que le rodea, la regulación emocional, gracias al adulto, permite al niño estar más disponible para su entorno, para aprender y desarrollar sus capacidades al máximo. Las habilidades emocionales forman parte de los mejores activos de adaptación. Estas habilidades se desarrollan a través del contacto y la ayuda de los progenitores, desde una edad muy temprana. Así, la dependencia primaria de otros, que se manifiesta en la búsqueda de cercanía física, cuando el niño pide ser llevado en brazos, por ejemplo, no impide su desarrollo, al contrario, favorece los comportamientos de exploración y aumenta su capacidad de lidiar con las situaciones de forma autónoma. Del mismo modo, la autonomía (es decir, saber cómo regular las propias emociones) se adquiere a través de una mayor proximidad relacional que le permite, primero, aprender a regular las emociones con el apoyo materno/paterno, y luego hacerse cargo poco a poco de sus propios afectos. El apego asegurador, que por lo tanto se basa en la primera relación de dependencia del niño con el adulto, le permite desarrollar gradualmente la autonomía. Por otro lado, un apego inseguro, es decir, basado en una relación en la que el padre o la madre no responde de manera estable y predecible a las necesidades del niño, genera menos autonomía.

			
			
				La seguridad afectiva, una base para la autonomía y el aprendizaje

				En las sociedades occidentales tendemos a fomentar la autonomía, a veces confundiéndola con una forma de independencia, sinónimo de no necesitar a los demás. Pero cuanta más seguridad emocional proporciona el vínculo de apego, más autonomía se adquiere de forma natural. De hecho, la necesidad de autonomía forma parte de las necesidades psicológicas básicas definidas por Edward Deci, profesor de psicología en la Universidad de Rochester, y Richard Ryan, profesor de psicología de la Universidad Católica de Sídney, ambos autores de la teoría de la autodeterminación que ha sido objeto de más de treinta años de investigaciones. De acuerdo con esta teoría, el concepto de autonomía se refiere al sentimiento de estar en el origen de las propias elecciones, de poder llevar a cabo acciones que correspondan a los propios valores y de tener un cierto control sobre el propio entorno (poder de acción), lo que se opone a la impresión de estar sometido únicamente al azar o a las órdenes de otras personas.36

				TRES PILARES PARA EL DESARROLLO DE LA AUTONOMÍA

				Existen tres necesidades psicológicas básicas descritas en la teoría de la autodeterminación: el sentido de autonomía, el sentido de competencia y el sentido de conexión social.

				
					Los tres pilares de la autonomía

					
							Te sientes como si estuvieras solo cuando estás en el origen de tus elecciones y acciones.

							Se adquiere la sensación de ser competente cuando se es capaz de llevar a cabo las tareas que nos incumben y de hacer frente a las situaciones de la vida cotidiana.

							Nuestro sentido de conexión social se desarrolla cuando formamos parte de un grupo y nos sentimos aceptados y apreciados.

					

					

				Estas tres necesidades están interrelacionadas. Cuando el entorno responde favorablemente, aumenta el bienestar. Así pues, la necesidad de autonomía no excluye la necesidad de proximidad relacional, son complementarias, porque la falta de una de las dos aumenta el malestar y genera conductas problemáticas. Por lo tanto, se trata de equilibrio entre lo que promueve un sentimiento de proximidad relacional, por ejemplo acercarse al niño cuando necesita ser consolado, y lo que induce el sentimiento de autonomía, por ejemplo dejarle explorar por sí mismo el entorno sin que los progenitores estén siempre en el origen de sus elecciones o sus juegos. Para el adulto, es pues esencial tener en cuenta estas necesidades humanas en apariencia contradictorias, para percibirlas verdaderamente como indispensables y complementarias.

				
					Si los progenitores siempre están «encima» del niño,

					controlándolo o sugiriendo actividades,

					se sentirá controlado y buscará formas

					de experimentar más autonomía, por ejemplo,

					haciendo algo que los padres habían prohibido.

				

				Si el padre o la madre tratan de fomentar la autonomía del niño en todo momento, incluso cuando este busca consuelo, por ejemplo, si en lugar de tranquilizarlo y abrazarlo al dejarlo en la guardería, le dicen: «Vamos, adelante, ya no eres un bebé», ello podría llevar a una mayor demanda de proximidad física por parte del niño, que tenderá a estar más inclinado a pegarse a los adultos en lugar de atreverse a descubrir los juegos.

				Cuando los padres están atentos a estas dos necesidades, esenciales para el bienestar, disminuyen las conductas consideradas problemáticas, que son un signo de desequilibrio en cuanto a la necesidad de autonomía o proximidad relacional. Estas necesidades básicas universales se consideran fundamentales porque son necesarias para el desarrollo infantil, independientemente de la cultura. Tanto en la familia como en el entorno escolar, se pueden fomentar los comportamientos que mejor satisfagan estas necesidades. Siendo más precisos, tenemos toda una paleta muy amplia de los mismos.

				
					Las necesidades de autonomía del niño y las respuestas deseables de los progenitores

						
									Necesidades del niño

								
									
									Actitudes de los adultos

								
							
	
									Necesidad de autonomía

								
									
									Sensación de ser libre de tomar sus decisiones, elecciones y actos

								
									
									Favorecer la autonomía

								
									
									Animar al niño a probar, descubrir y experimentar por sí mismo

								
							
	
									Necesidad de competencia

								
									
									Sensación de ser capaz de afrontar las exigencias de la cotidianidad y de la autonomía

								
									
									Reforzar la competencia

								
									
									Enseñar al niño a cultivar sus competencias en lugar de hacer las cosas por él

								
							
	
									Necesidad de vínculo

								
									
									Sensación de estar vinculado, de poder recibir ayuda, de ser amado y apreciado

								
									
									Fortalecer el vínculo

								
									
									Mostrarse disponible, cariñoso y dispuesto a ayudar; representar una base de seguridad, de consuelo y de información para el niño

								
							



				¿CÓMO SE PUEDE AYUDAR A UN HIJO A SER INDEPENDIENTE?

				La autonomía se favorece alentando a los niños a tomar sus propias decisiones, fijar sus propias metas y llevar a cabo sus proyectos, incluso a pequeña escala. Por ejemplo: la construcción de un castillo, desenterrar una piedra que cree que es preciosa o aprender los nombres de los árboles. Cuando se trata de acciones necesarias que no están sujetas a una elección (dormir, lavarse, etc.), las explicaciones que permiten al niño entender por qué son importantes contribuyen a su sentimiento de autonomía. Así puede sentirse de acuerdo con las explicaciones dadas, lo que le anima a llevar a cabo la acción. Por el contrario, el comportamiento controlador o incluso coercitivo va en contra de su autonomía. Se trata, por ejemplo, de opciones que se imponen al niño sin que se le dé ninguna explicación para ayudarle a entender por qué tiene que llevar a cabo esta acción, lo que podría permitirle que se interesara en ella y así motivarlo a llevar a cabo la tarea.

				Por último, la implicación del adulto en la relación responde a la necesidad de cercanía emocional del niño y se manifiesta en su cálida atención, la coherencia de su comportamiento, el tiempo dedicado al intercambio, la confianza en el niño y la ausencia de juicios sobre él. Por el contrario, ciertas actitudes, como el contacto frío y distante, o incluso el aislamiento del niño, los juicios negativos sobre él o ella y el no compartir ni intercambiar emociones, no satisfacen esta necesidad tan fundamental de la cercanía afectiva.

				
					Acompañar al niño/niña hacia la autonomía

					Se desarrolla el sentido de competencia de un hijo/hija cuando se le acompaña al realizar una tarea, sin hacerla por él o ella, dándole la oportunidad de hacerla él mismo, dándole el tiempo necesario para lograrlo, reconociendo la dificultad potencial y ofreciéndole todas las explicaciones necesarias.

					Especificar los objetivos que deben alcanzarse en una actividad, mediante instrucciones claras y concretas, es particularmente eficaz.

					Por el contrario, presionarlo en lo que está haciendo o tender a hacerlo todo en su lugar para ahorrar tiempo, haciéndole saber que es una simple actividad que no requiere de más explicaciones, disminuye la sensación de competencia del niño.

					Y, a la inversa, cuando las expectativas e instrucciones no están claras, cuando el niño siente que el adulto está impaciente y no entiende sus dificultades, entonces resulta más difícil averiguar la mejor manera de hacerlo.

				

				EL APEGO A LOS ENSEÑANTES TAMBIÉN PROMUEVE EL DESARROLLO ESCOLAR

				Aunque las necesidades de competencia y autonomía se consideran mejor si las contemplamos como relacionadas, de manera lógica, con el desarrollo del niño y su aprendizaje, la necesidad de cercanía afectiva se considera a veces como algo secundario, especialmente en la escuela. Sin embargo, numerosos trabajos llevados a cabo a lo largo de varios años han puesto de relieve los beneficios de una cálida relación docente-alumnado. Estos efectos se han observado no solo en el bienestar y la salud mental de los estudiantes, con una disminución del riesgo de ansiedad, depresión y delincuencia, sino también en el aprendizaje. Una síntesis de la investigación que reunió datos de cien estudios sobre la gestión de las aulas demostró que la calidad de la relación docente-alumnado era un factor esencial en el clima favorable para el aprendizaje37 y el éxito académico.38 Al satisfacer la necesidad de lazos sociales, los adultos aumentan la motivación y el compromiso del alumnado con el aprendizaje. Esto puede explicar en parte los efectos de la cercanía emocional en el aprendizaje y el éxito académico, así como en la prevención del abandono escolar.39 Las investigaciones también han demostrado que la forma en que se gestiona el aula

				
				
				
					
					
					
					
					
					
				

				
				
				LOS BENEFICIOS DE LA PROXIMIDAD RELACIONAL EN LA ESCUELA

				
				
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				

				
				UNA APARENTE PARADOJA: LA AUTONOMÍA ES COMPATIBLE CON LA INTERDEPENDENCIA

				
				
				
				
				
					
					
					
				

				
			
			
				Los efectos beneficiosos de la sensación de proximidad relacional sobre la salud

				
				
				LAS RELACIONES SOCIALES SON FAVORABLES A LA SALUD MENTAL

				
				
				
				
				LAS RELACIONES SOCIALES SON BENEFICIOSAS PARA LA SALUD FÍSICA

				
				
				
				
				
				
				¡SOMOS MÁS FELICES Y FUERTES CUANDO ESTAMOS CONECTADOS!

				
				
				
				
				
					
					
					
					
				

				
				
				
				
				
					
					
							Durante mucho tiempo se ha creído que demasiada proximidad te hace dependiente y frágil: los padres y madres no deberían llevar en brazos demasiado tiempo a sus bebés, los profesores no deberían tener una relación demasiado estrecha con su alumnado… Bueno, pues no, estas creencias han sido desmentidas por los estudios realizados: llevemos a los bebés en brazos, estarán mejor. ¡Estemos cerca de nuestros estudiantes y aprenderán más!

							El calor humano, en términos literales (contacto físico) y en sentido figurado (cercanía psicológica), forma parte de las necesidades humanas básicas, necesarias y beneficiosas.

							Los vínculos sociales ayudan a los niños y niñas a aprender más sobre el mundo que les rodea, y también favorece su desarrollo psicológico. Un niño que no se siente lo suficientemente apoyado por su entorno progresará menos.

							Si quieres que un niño sea independiente (¡lo cual es una buena idea!), deberías animarlo a ello y dejarle hacer sus experimentos, pero siempre apoyándolo y estando cerca de él, mostrando tu disponibilidad y cariño.

							También para los adultos los lazos sociales son una fuente de cuantiosos beneficios: contribuyen a la buena salud física y mental, te hacen más fuerte frente a la adversidad y más feliz cada día.

							Cuidar la forma en que estamos conectados con otros es ¡una cuestión fundamental!
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