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  INTRODUCCIÓN




  Como terapeuta de niños y adolescentes, en la mayoría de mis consultas escucho la queja de que los niños no son capaces de controlar sus emociones. Oigo el reclamo y, al profundizar un poco más en la relación con los padres, me doy cuenta de que ellos mismos no saben regular sus emociones; incluso no se dan permiso de sentir algunas de ellas.




  En nuestra sociedad hay emociones permitidas, como la felicidad y el orgullo, y otras prohibidas, como el enojo o la envidia.




  Casi todos los que nos dedicamos a la salud mental sabemos que la mayor parte de nuestro trabajo consiste en enseñar a nuestros pacientes adultos a manejar sus emociones. A la mayoría de las personas que atiendo en mi consultorio nadie les enseñó cómo manejar sus emociones; por ensayo y error, o a veces casi a ciegas, hicieron lo que pudieron y asimilaron patrones de manejo emocional a veces sano, a veces muy disfuncional.




  Un factor crucial en la salud mental es la identificación, regulación y expresión de las emociones. Esas habilidades no surgen de manera espontánea, se les tienen que enseñar a los niños. ¿Pero cómo les podemos enseñar algo que nosotros mismos no sabemos hacer?




  La regulación emocional no es sólo autocontrol o manejo de la agresión; va mucho más allá. Significa pensar constructivamente cómo lidiar con las emociones tanto positivas como negativas. Las emociones tienen una función de vital importancia en nuestra adaptación al medio y en el funcionamiento mental. Aprender a usarlas y metabolizarlas es un requisito fundamental en el camino hacia la salud mental.




  En mi experiencia, el paso inicial hacia una inteligencia emocional es poder identificar las emociones para después verbalizarlas. Poder hablar de lo que siento, que otra persona me valide y escuche provoca que la intensidad de la emoción disminuya automáticamente. Cuando un niño confía en que sus padres escucharán sus sentimientos, anticipa que sus afectos y preocupaciones serán apreciados y entendidos; de este modo sus emociones se volverán menos intensas y urgentes, menos dolorosas y catastróficas; podrá pensar y estará más abierto y flexible a buscar soluciones o, si no las hay, a ver el problema desde otro ángulo. Será más capaz de mostrarse empático y de preocuparse por los otros, así como de asumir la responsabilidad de sus actos.




  Mediante una actitud de escucha activa, comprensión, empatía y tolerancia, en este diálogo el niño aprenderá que los sentimientos no duran para siempre y que con su esfuerzo y la ayuda de sus padres las cosas mejorarán, lo cual es una de las lecciones más importantes que podemos darle. Cuando aceptamos y valoramos las emociones de nuestros niños, los ayudamos a sentirse mejor y a adaptarse a todos los aspectos de su vida.




  De acuerdo con diversos estudios sobre la inteligencia emocional, ésta es un buen indicio del éxito en la vida, a nivel profesional y personal, e incluso en la salud física y mental. Con tales beneficios, considero crucial ayudar a los padres a desarrollar la inteligencia emocional de sus hijos.




  Aunque todas las personas venimos al mundo con un temperamento determinado, los primeros años de vida tienen un efecto decisivo en nuestra organización cerebral, que en gran medida define el alcance de nuestro repertorio emocional. Pese a que hay muchos programas de educación emocional, en el aula, en la empresa y en diferentes escenarios, la educación más importante que recibimos se da en el seno de la familia; de ahí la importancia de intervenir en ese campo.




  Tal es la justificación de este libro. Su objetivo consiste en tratar de integrar algunas teorías psicológicas y psicoanalíticas, así como mi experiencia clínica, con el fin de dar herramientas a los padres de familia que les permitan ayudar a sus hijos y a sí mismos a tener una educación con la que puedan manejar lo más sanamente posible sus emociones, evitando que los mitos y la desinformación guíen su forma de ser padres en torno a lo emocional.




  En el primer capítulo responderé a la pregunta: ¿Qué son las emociones y cuál es su función? También describiré los tipos de emociones que existen y su ciclo natural.




  En el segundo capítulo hablaré de la inteligencia emocional y de los intentos de diversos países de instrumentar planes de estudio en los que se aborde el tema. Muchos de esos programas escolares han tenido resultados muy positivos al desarrollar en sus alumnos estrategias para lidiar de forma sana con las emociones. El objetivo de este libro es que los padres puedan utilizar todos esos conceptos y aplicarlos en casa.




  En el tercer capítulo explicaré algunas técnicas específicas para fomentar la inteligencia emocional y dar a los niños una educación sana. Escuchar activamente, ser empático y tolerante acrecienta las posibilidades de que los niños metabolicen y moderen sus estados emocionales. Hablaré del ejemplo que dan los padres, ya que los niños aprenden lo que ven y no lo que se les dice. En este sentido, una actitud de comprensión y apoyo influye en el desarrollo de la habilidad de los niños para manejar sus emociones.




  También abordaré el tema del optimismo y el pesimismo: qué tan sanos o disfuncionales son ambos extremos del péndulo.




  De vital importancia en la regulación de las emociones es tomar en cuenta el temperamento del niño, aceptarlo y utilizarlo en nuestro beneficio.




  Educar sanamente implica poner límites. Cuando un niño no tiene límites, guía o disciplina, se desorganiza y se angustia. Por ello, explicaré cómo llegar a un punto medio en el que los padres no son autoritarios ni muy laxos y proporcionan la orientación necesaria para que el niño desarrolle autocontrol y disciplina interna.




  Parte esencial de la buena relación entre padres e hijos es una buena comunicación. Daré estrategias para lograrla.




  Una de las tareas más difíciles del ser humano es conseguir la auto aceptación; si nosotros la alcanzamos, podremos aceptar a nuestros hijos como son, sin criticar ni juzgar. La aceptación incondicional, y no la crítica, es lo que hace que un ser humano desarrolle todo su potencial.




  También abordaré el tema de la incapacidad de los seres humanos para tolerar la incertidumbre. Mostraré que esta habilidad se aprende al aceptar que muy pocas cosas están bajo nuestro control.




  Asimismo, explicaré cómo se gana el respeto de los niños y la importancia que éste tiene en el desarrollo emocional.




  Es muy fácil decir que nadie es perfecto, pero resulta sumamente complicado vivir siendo congruente con ello. Así, hablaré de la importancia de tolerar y aceptar las fallas, tanto las nuestras como las de nuestros hijos.




  Para finalizar el tercer capítulo hablaré de la importancia de confiar en nuestras percepciones e intuiciones en torno a la crianza y educación de nuestros hijos. Puesto que no hay recetas secretas ni fórmulas precisas, es muy importante informarnos, ser flexibles y confiar en nuestra propia forma de ser padres.




  En el cuarto capítulo daré ejemplos de cómo se pueden manejar las emociones más comunes (dolor/tristeza, ansiedad, miedo, enojo, berrinches, envidia, rivalidad, vergüenza y alegría) con los niños. Expondré una respuesta típica de los padres y los pequeños, y propondré una forma de dialogar tomando en cuenta los lineamientos de este libro.




  En el quinto capítulo analizaré el desarrollo emocional y las necesidades afectivas en cada etapa del desarrollo de niños y adolescentes, y daré algunas consideraciones prácticas.




  En el sexto capítulo expondré ejemplos de casos que rebasan nuestra capacidad como padres y en los cuales es necesario pedir ayuda a un especialista en salud mental. En este sentido, mostraré la importancia de saber qué es lo esperado para cada edad, y qué tipo de conductas se consideran patológicas y requieren la asistencia de un psicólogo, un psiquiatra o un psicoanalista.




  Finalizo el libro con un apartado de conclusiones y un cuadro breve y conciso que resume lo que aquí aprendimos.




  Una vez planteada la introducción, lancémonos a nuestra aventura.




  I. ¿QUÉ SON LAS EMOCIONES Y PARA QUÉ SIRVEN?




  Las emociones son respuestas físicas y psicológicas ante sucesos reales o imaginados que pueden ser conscientes o inconscientes y sirven para motivar nuestra conducta al adaptarnos al medio, preservar la vida, mantener el equilibrio, darle sentido a nuestra experiencia y establecer o evitar vínculos con el medio.




  Unas veces las emociones organizan nuestra conducta y otras veces la desorganizan; esto está en función de la intensidad de la emoción y de nuestra capacidad de regularla, manejarla y metabolizarla.




  La emoción tiene un componente biológico o físico, es decir, ante un estímulo específico, nuestro cerebro se alertará y segregará una serie de sustancias que activarán nuestro sistema nervioso central, produciendo cambios para prepararnos a actuar. Por ejemplo, cuando vemos un incendio, percibimos el fuego y todo nuestro organismo se activa y se alista para prepararnos a huir, atacar o destruir la fuente de la amenaza. En otras palabras, si no podemos eliminar el peligro (apagar el fuego), huiremos.




  La emoción tiene un segundo componente de carácter psicológico, a saber, la percepción subjetiva de la activación fisiológica de nuestro organismo. Ante el fuego que vimos, sentimos miedo (se activa una serie de mecanismos fisiológicos) y tenemos la necesidad de hacer algo para apagar el fuego; pero si eso escapa de nuestro control, entonces huiremos del lugar para preservar nuestra vida.




  Si nunca hemos tenido una experiencia con el fuego, no sabremos interpretar si éste es positivo o negativo para nosotros; por ello muchas veces los bebés no presentan emociones de miedo ante estímulos que normalmente se lo provocarían a un adulto.




  El aprendizaje es un factor crucial para lidiar con las emociones. Al observar a nuestros padres y a partir de nuestra experiencia aprendemos de qué nos tenemos que alejar, a qué nos tenemos que acercar y cómo debemos utilizar nuestro sistema emocional en la vida. ¿Qué hago con esto que estoy sintiendo? ¿Lo ignoro, se lo platico a alguien, salgo corriendo, o qué me conviene hacer?




  El tercer componente de la emoción es el conductual: yo decido si actúo o no la emoción que estoy sintiendo. Los niños muy pequeños tienen poco control de sus emociones, por lo que casi invariablemente las actuarán. Por ejemplo, un niño enojado puede golpear a su amigo porque le quitó su juguete, y un niño muy triste llorará. Se supone que los adultos tenemos más control sobre nuestras emociones y podemos decidir si actuamos o no, dependiendo de nuestra conveniencia.




  Una de las funciones de la emoción es decirnos si debemos o no aproximarnos al objeto o situación específica en la que nos encontramos: si es algo peligroso o desagradable tenderemos a evitarlo; si es algo placentero, tenderemos a acercarnos. Cabe mencionar que existen situaciones específicas que provocan reacciones de evitación o miedo casi automáticamente; pareciera que hay información biológica en nuestro cerebro, transmitida genéticamente, que nos ayuda a alejarnos de situaciones peligrosas para nuestra vida. Sin embargo, no todos los estímulos peligrosos causan estas respuestas automáticas; algunas las tenemos que aprender. Tales respuestas tienen como fin último preservar la vida y la seguridad de las personas.




  Esto se puede observar cuando los niños muy pequeños se acercan a un objeto y lo toman: voltearán a ver la expresión facial de su madre para saber si lo que hacen es aceptado por ella. Si la expresión de la madre es de miedo o rechazo, muy probablemente el niño dejará el objeto. Ante su falta de experiencia, los niños se valen de las expresiones de los adultos para determinar si continúan en una actividad o no.




  Veamos ahora una emoción basada en el aprendizaje. Supongamos que de pequeña me enfermé del estómago muy seriamente; cuando me sentía tan mal, la cobija con la que me arropaban era de color rojo. En el futuro, cada vez que vea algo de ese color, sea peligroso o no, sentiré malestar estomacal y ganas de alejarme de ese objeto. Es decir, asociaré el color con el peligro, y cada vez que vea algo rojo interpretaré que hay peligro y tengo que huir. Como podemos ver, esa asociación me limita, ya que no todo lo rojo es peligroso. De esta manera se crean muchas fobias que la gente tiene.




  Otra función de las emociones consiste en ayudarnos a adaptarnos a nuestro medio. Por ejemplo, sabemos que la expresión emocional varía en cada país; si yo, siendo mexicana (y por tanto muy expresiva), me voy a vivir a un país sajón, probablemente tendré que moderar o disminuir mis expresiones para adaptarme al medio social en el que estoy viviendo.




  Una de las funciones más importantes de las emociones es la vinculación social: a través de las emociones me comunico y establezco relaciones humanas importantes y que potencializarán mi desarrollo en todos sentidos.




  El llanto de un bebé provoca en la madre diferentes emociones que la hacen atender a su hijo, ver lo que necesita, calmarlo y ayudarlo a metabolizar sus emociones. La tristeza o el dolor en el niño generan conductas de cuidado y atención en su madre, quien, a su vez, necesitará mucho apoyo por parte del padre. Cuando éste llegue a casa, ella le contará lo cansada que está por el cuidado del bebé, y mientras más apoyo tenga de él, mejor atención le dará ella al pequeño. Aquí las emociones unen o vinculan a la familia.




  Otra función de las emociones es dar sentido a la experiencia. Mientras más capaces seamos de reconocer nuestras emociones y verbalizarlas, nos será más fácil manejarnos en la vida y obtendremos más aprendizaje y sentido de nuestras experiencias.




  Recuerdo que en una ocasión tuve que tratar con un individuo pasivo-agresivo. Sostuvimos una plática aparentemente trivial y me quedé muy enojada e incómoda; me sentía muy mal y no entendía por qué, de modo que analicé la situación y me di cuenta de que en el diálogo hubo mucha agresión implícita a la que no puse un límite, por eso me sentía así. Una vez que logré entender esto, la intensidad de mi emoción bajó. El sentido de todo ello era prepararme para la siguiente vez que tuviera que tratar con una persona así; en ese caso, tendría que confrontar la agresión o ponerle un límite. Ése era el sentido de mi emoción.




  Por otro lado, nuestro aparato mental tiene un límite: no podemos experimentar muchas emociones intensas al mismo tiempo, así que nuestra mente trata de mantener un equilibrio y pone en marcha algunos mecanismos de defensa que moderan, reprimen, anulan o niegan nuestras emociones.




  La mente humana funciona en dos niveles: uno consciente y otro inconsciente. A veces las emociones son producidas por fenómenos inconscientes, ya sean vividos en la realidad o solamente imaginados. Es ahí donde se complica la ecuación, pues cuando sentimos una emoción intensa y no sabemos a ciencia cierta qué la está ocasionando, se nos complica mucho decidir qué hacer con esa carga emocional. Es imposible que todos los procesos mentales o emociones sean conscientes; a veces lograremos hacer consciente la razón por la cual la emoción existe, pero a veces no. Mientras más introspección y atención a nuestros procesos internos tengamos, nos será más fácil interpretar nuestros estados emocionales. Sin embargo, en ocasiones eso no será posible y todo permanecerá inconsciente. Así trabaja la mente, y de hecho el aparato psíquico funciona de tal manera que la intensidad de las emociones se mantiene en cierto equilibrio y no sobrepasa cierto umbral; de lo contrario no podríamos funcionar.




  Nuestras emociones pueden ser provocadas por sucesos externos o internos. Un ejemplo de una emoción provocada por un estímulo externo es cuando sentimos ternura al ver a un cachorrito. Si sólo nos lo imagináramos, recibiríamos una estimulación interna. Una emoción producida por una fantasía o por algo imaginado sería si, al ver a dos personas riendo, me imaginara que se están burlando de mí; mi emoción sería de enojo contra esas personas, y tal vez quisiera agredirlas, aunque no necesariamente se estuvieran riendo de mí.




  Respecto a la intensidad de las emociones, todos hemos experimentado la diferencia; hay algunas que nos invaden y nos paralizan, como el miedo, y hay otras que nos ayudan a motivarnos y activar nuestra conducta, como la ansiedad y la preocupación por un examen, las cuales nos ayudan a estudiar y trabajar para poder sacar una nota satisfactoria.




  ¿De qué depende que una emoción me organice o me desorganice? Obviamente, la intensidad de la emoción está en relación directa con esta pregunta. Hay emociones sumamente intensas y otras más leves. Sin embargo, la inteligencia emocional y nuestra capacidad para manejar las emociones influirán en la forma en que una emoción afectará nuestra conducta. Así, primero deberemos identificar la emoción, después tendremos que verbalizarla, luego haremos un procesamiento mental para decidir qué hacer al respecto y posteriormente elegir la conducta que adoptaremos.




  A muchos de nosotros nos enseñaron que no hay que dejar que las emociones nos invadan; de hecho muy frecuentemente encuentro que mis pacientes tienen este paradigma: “Uno no debe sentir”, lo que evidentemente bloquea las emociones, positivas o negativas, y da como resultado lo que llamo “fenómeno de la olla exprés”. La olla exprés tiene una válvula de presión que deja salir cierta cantidad de aire constantemente; yo les explico a mis pacientes que lo que ellos hacen es tapar la olla exprés, la cual se llena y explota de forma inevitable. Lo que necesitamos hacer en terapia es permitir un flujo constante de emociones para que no haya ese tipo de explosiones que lastiman mucho a las personas y sus relaciones, y que en ocasiones provocan enfermedades mentales o síntomas psíquicos muy difíciles de manejar.




  Otro paradigma común es: “Las emociones positivas se deben sentir, pero las negativas no”. Muchos psicólogos y psicoanalistas pensamos que las emociones se deben sentir y procesar. Es muy difícil y poco recomendable pelearse con lo que estamos sintiendo; sentimos lo que sentimos y así es. Hay que dejar que cada situación emocional sea lo que es y no lo que queremos o pensamos que debería ser.




  Muchos piensan que lo que sientes te define como persona: si sientes muchas emociones positivas, eso te convierte en una “buena” persona; pero, si sientes emociones negativas, eso te hace una “mala” persona. Desde mi perspectiva, no existen personas buenas o malas, simplemente personas; todos sentimos emociones positivas y negativas, y en la medida en que nos permitamos sentir, procesar y elaborar esas emociones, sean buenas o malas, y las aceptemos, menos síntomas y malestares psíquicos tendremos.




  También es importante decir que la cultura y la familia moldean el manejo de las emociones: cuáles son permitidas y cuáles no, a cuáles se debe reaccionar y a cuáles no, qué tanto se puede expresar y qué tanto se debe esconder.




  En resumen:




  

    


      	COMPONENTES DE LA EMOCIÓN

    




    

      	Respuesta física



      	Respuesta conductual

    




    

      	Respuesta psicológica



      	

    




    

      	OBJETIVOS DE LAS EMOCIONES

    




    

      	Acercar/evitar



      	Vincularse socialmente

    




    

      	Preservar la vida



      	Darle sentido a la experiencia

    




    

      	Adaptarse al medio



      	Mantener el equilibrio

    




    

      	TIPOS DE EMOCIONES

    




    

      	Positivas o negativas



      	Conscientes o inconscientes

    




    

      	ORIGEN DE LAS EMOCIONES

    




    

      	Sucesos externos o internos



      	Sucesos reales o imaginados

    




    

      	INTENSIDAD DE LA EMOCIÓN

    




    

      	Organiza o desorganiza la conducta



      	Importancia de la regulación y la metabolización

    


  






  Tipos de emociones, objetivo y ciclo




  Las emociones tienen un propósito; son programas de acción complejos y automáticos creados por la evolución y que son complementados con actividad cognitiva o formas de pensar e interpretar lo que pasa en nuestro cuerpo y qué debemos hacer para enfrentar una situación.




  Ciertos procesos mentales se instituyen a medida que una emoción se desarrolla. La tristeza lentifica el pensamiento y puede hacer que nos estanquemos en la situación que la provocó: como nos sentimos tristes, sólo nos acordamos de sucesos negativos e infelices. La felicidad, por otro lado, acelera el pensamiento, reduce nuestra atención y nos ancla al éxtasis, pues cuando estamos felices nada nos perturba. Ésos son los estados emocionales, que duran poco tiempo, hasta que un nuevo estímulo nos provoca otra emoción. El estado emocional afecta nuestras motivaciones, apetitos y deseos. Si estamos tristes se nos va el hambre y no queremos hacer nada; si estamos felices, la energía nos invade y queremos hacer muchas cosas.
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