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Sinopsis





Todos los niños nacen con un talento oculto en sus genes. Este libro te ayudará a encontrarlo y estimularlo.

Llevamos años consumiendo libros con consejos para padres centrados en el cerebro y el aprendizaje del niño. Sin embargo, esta tendencia obvia un hecho biológico elemental, que es que la genética influye en todos y cada uno de los aspectos del comportamiento humano. Por primera vez, El código del niño
  ofrece una explicación clara y concreta del papel de los genes en el desarrollo de nuestros niños y propone una forma más inteligente y mucho más eficaz de criar a los hijos.

Danielle Dick, reputada genetista y psicóloga del comportamiento, nos sumerge en el desconocido funcionamiento de la genética y nos explica cómo los genes conforman el carácter, la sociabilidad, el miedo, la ansiedad, la adicción o la felicidad. Cada niño tiene un código genético único que no podemos ignorar, y este libro aporta las herramientas necesarias para entender a tu hijo desde el primer día, adaptar su crianza a sus aptitudes y ayudarle a sacar todo su potencial.





El código del niño

Conoce a tu hijo y descubre su talento oculto

Danielle Dick

 

 Traducción de Noemí Jiménez Furquet




[image: ]






 




Para Aidan





Nota de la autora

En un esfuerzo por hacer que las investigaciones resulten más accesibles, he tenido que simplificar cierta producción científica compleja. Habrá colegas del mundo universitario que, sin duda, creerán que he ido demasiado lejos en ciertos pasajes, pero he hecho todo lo posible por equilibrar el contenido y la precisión con la legibilidad y el pragmatismo. A lo largo del libro, ofrezco ciertas referencias científicas para quienes deseen adentrarse en la bibliografía. A aquellos padres que quieran obtener más información, los invito a visitar mi página web: danielledick.com. Por último, al final del libro también recomiendo algunas lecturas adicionales.

Los cuestionarios incluidos en este libro tienen como fin ayudarte a comprender mejor a tu hijo o hija. Se basan libremente en ítems que los investigadores utilizan para evaluar el temperamento y la personalidad. No obstante, no pretenden ofrecer un diagnóstico formal. Ninguna de la información contenida en esta obra debe sustituir a la consulta clínica profesional. En el capítulo 8 ofrezco una guía para buscar profesionales de la salud mental.





Introducción

Comprender el código del niño

Antes de casarme, tenía seis teorías sobre cómo criar a los hijos; ahora tengo seis hijos y ninguna teoría.


J
 OHN
 W
 ILMOT
 (1647-1680)

Cierra los ojos e imagínate a tu hijo.

No, no a la personita que se niega a hacer los deberes. Ni a la que ha reaccionado con una rabieta porque había lacitos de pasta y no macarrones para comer.

Al hijo que te imaginabas.

Antes de tener hijos.

Es probable que fuera un bebé dulce y apacible, acurrucado en tus brazos. Una chiquitina adorable, que echaba atrás la cabecita muerta de risa mientras la empujabas en el columpio. Tal vez estaba llamado a convertirse en una estrella del atletismo o en la mejor de la clase. Tal vez soñabas con su graduación o el día de su boda, con una novia ruborosa o un apuesto novio. El caso es que todos tenemos idea de cómo queríamos que fueran nuestros hijos.

Pero el día a día de ser padres tiene menos que ver con los sueños y más con las batallas cotidianas. Tu hijo se niega a ponerse los zapatos, por lo que ni siquiera llegaréis a las puertas del parque. Tu hija se enfurruña a la hora de la cena. ¿Aquella divertida excursión en familia? Cuatro horas de la criatura dándole patadas al respaldo de tu asiento y diciéndote que no quiere ir.

¿Por qué es tan difícil convertir a nuestros hijos en los seres humanos de ensueño que imaginábamos?

Desde luego, no será por falta de consejos para padres. Hay clases para padres, blogs para padres, pódcast para padres, revistas para padres, libros para padres, talleres para padres. Están las ideas de tu suegra sobre cómo impartir disciplina y los trucos de tu mejor amiga para acostumbrar al niño a dormir. Por si la ingente cantidad de información disponible no fuera escalofriante de por sí, aún es peor: ¡mucha es contradictoria! Los seres humanos llevamos milenios criando niños, ¿cómo es posible que aún no sepamos cómo se hace? Y una pregunta todavía más importante para ti, como padre o madre, ¿cómo discernir entre recomendaciones a menudo contradictorias para decidir cuál es la mejor?

¿Por qué ser padres es tan endiabladamente difícil?

Resulta que la respuesta a esta pregunta es sencilla. El motivo por el que la crianza es un gran reto es que todos los consejos bienintencionados que te dan tus familiares, amigos y pediatras no tienen en cuenta uno de los principales factores que afectan al desarrollo del niño: los genes.

En nuestras clases de biología del instituto no nos contaron toda la verdad. El ADN no solo define si alguien tendrá los ojos castaños o azules, o el pelo liso o rizado; también determina la configuración de nuestro cerebro y nuestra actitud básica ante la vida. Sienta las bases del temperamento individual, de nuestras tendencias naturales y del modo único en que cada cual interactúa con el mundo. Dada la profunda influencia de la genética en el comportamiento y el desarrollo de la persona, no hay algo parecido a la «forma adecuada» de ser padres. Solo hay una «forma adecuada» de serlo con cada criatura y, solo si entiendes las inclinaciones determinadas por los genes que tiene tu hijo, podrás guiarlo para que llegue a ser la mejor versión de sí mismo y, al mismo tiempo, disminuir las batallas cotidianas.


El código del niño
 trata de dilucidar cuál es la forma adecuada para tu hijo o hija a partir de su conformación genética singular. La idea es reducir tu nivel de estrés ayudándote a abrirte paso entre montones de información para distinguir lo que de verdad importa (y lo que no). Soy científica y estudio la genética y el comportamiento infantil, pero sobre todo soy madre. He estado en las trincheras y fueron mis conocimientos sobre los estudios que investigan lo que realmente influye en el comportamiento humano los que hicieron que no me volviera loca. He escrito El código del niño
 con la finalidad de compartir estos conocimientos y ayudarte a que tu vida también sea más fácil.

El espejismo de los superpadres

Jamás en la historia de la humanidad hemos pasado tanto tiempo intentando moldear activamente a nuestros hijos. Y esta inversión en la crianza tiene un coste tremendo, con un descenso drástico de la felicidad de las parejas y un aumento cada vez mayor de la ansiedad en los niños, que en el mejor de los casos se sienten presionados y, en el peor, hostigados. Lejos quedaron los días en que los niños exploraban los bosques o deambulaban libremente por el vecindario, con la sola regla de volver a casa antes de que oscureciera. Hoy, si mandas a tu hijo al parque sin supervisión, puedes acabar con la policía a la puerta de casa. En ciertos círculos, la idea de que los niños hagan los deberes solos o se enfrenten a un examen oficial sin cursos de preparación se consideraría negligente.

Hemos permitido que el mundo imponga a los padres una cantidad descomunal de exigencias; exigencias que, además, hemos interiorizado. ¡Cada decisión es de vida o muerte! Cada una de tus acciones determinará si tu hija será una persona bien socializada y resiliente... ¡o una espantosa tirana! Si amas a tu hijo, lo moldearás para que llegue a ser un adulto de éxito convirtiéndote en profesor de clases particulares, entrenador de fútbol, presidente de la asociación de padres, catequista... (Y, si realmente amas a tu hijo, lo ideal será que lo seas todo a la vez.)

En ocasiones, somos precisamente los padres quienes se lo ponemos difícil al resto. Y aquí he de confesarme culpable. Es algo que seguro que todos hemos hecho antes o después: hemos visto al pequeño que coge un berrinche en la frutería, a la chiquitina que corretea como loca por la iglesia, al adolescente que contesta con impertinencia a su progenitor. Hemos mirado primero a los hijos y luego a los padres, y los hemos juzgado. Nos hemos dicho: ¡Esos padres necesitan controlar mejor a su criatura! Esos padres necesitan [inserta aquí tu consejo sobre crianza favorito].

Durante los primeros quince meses de vida de mi hijo, estaba convencida de que tenía bajo control esto de la crianza. Mi bebé dormía un montón. Solo lloraba cuando le hacía falta algo y era facilísimo de calmar. Recuerdo que me preguntaba por qué la gente se quejaba tanto de lo duro que era cuidar de un recién nacido. Claro que a mí, que soy una fanática de dormir lo suficiente, me molestaba tener que levantarme una vez en mitad de la noche para alimentarlo. Pero no parecía que fuera como para que los padres recientes se quejasen tanto por la falta de sueño. Había leído mis libros, asistido a mis clases para padres y mi hijo era una joya. ¿Qué era eso que todos consideraban tan difícil de ser padres?

De lo que no me daba cuenta en aquel momento era de que no era mi estelar desempeño como madre lo que hacía que mi hijo durmiera como un bendito. Era pura suerte. Lo que realmente provocaba ese comportamiento en el niño cuando era pequeño era que se trataba de «mi hijo». A pesar de dedicarme profesionalmente a estudiar la genética y el comportamiento infantil, me había creído el mito de que la crianza, buena o mala, depende únicamente de los padres. Un espejismo de lo más engañoso, sobre todo cuando tu hijo está haciendo las cosas bien. Es fácil atribuirse el mérito; es fácil creer que la maravilla que es tu hijo es un fiel reflejo de tu excelente trabajo. Pero ¿y si el niño es de los que se pasa la noche dando guerra? ¿Y si los «terribles dos» de tu hija comienzan a los seis meses (y se prolongan hasta los dieciséis años)? ¿También es responsabilidad tuya? ¿Tienes que leer más libros o aceptar nuevos consejos de tu suegra? Cuando los niños tienen dificultades, los padres, exasperados, a menudo comienzan a culparse o a preguntarse qué están haciendo mal. Pero las investigaciones sugieren que la conducta de los niños no depende tanto de los padres como de sí mismos.

A principio de los años treinta del siglo pasado, una investigadora llamada Mary Shirley se dedicó a observar de forma intensiva a veinticinco niños durante los dos primeros años de su vida. Al principio le interesaba el desarrollo motor y cognitivo infantil, pero lo que más le llamó la atención durante el seguimiento de los bebés fue lo que llamó el núcleo de la personalidad
 . Al observar a las criaturas a lo largo del tiempo, se percató de que las diferencias en la personalidad aparecían poco después del nacimiento, lo que hacía que los bebés se diferenciaran sistemáticamente en cuestiones como la irritabilidad, el llanto, los niveles de actividad y las reacciones ante nuevas personas y situaciones.

Además, estas diferencias parecían ser coherentes en distintas situaciones y a lo largo del tiempo. Los niños que lloraban mucho lo hacían tanto si los observaban en casa como en el laboratorio infantil. Los muy activos lo eran tanto en el hogar como en el entorno poco familiar de la sala de experimentos. Y lo que era aún más notable, las diferencias observadas en su conducta no parecían verse demasiado afectadas por nada que hiciera el progenitor (o, en aquellos días, más bien la progenitora).

Únicos desde el principio

El caso es que, en una enorme medida, el comportamiento de tu hijo se ve fijado en el momento de la concepción, cuando los genes de la madre se encuentran por primera vez con los del padre, se mezclan y crean un ser humano completamente único. Y como cualquier padre de más de un niño sabe, cada uno es distinto, y desde el primer día. Por supuesto que tienen muchas cosas en común. Todos los bebés duermen (probablemente menos de lo que te gustaría) y hacen caca (probablemente más de lo que te gustaría) y lloran y se alimentan. Pero más allá de eso, cada niño nace con su propia forma de ser niño, con diferencias evidentes desde el principio.

Los psicólogos del desarrollo denominan temperamento
 a este comportamiento distintivo grabado en los genes, esas pequeñas unidades de información en el núcleo de cada célula que pasan de padres a hijos.
1

 Eso no quiere decir que no puedas influir en el comportamiento de tu hijo o hija, sino que tienes que ser consciente de que tu influencia es limitada; esto es, que hagas lo que hagas tendrás que jugar con las cartas que te han tocado. Y lo que es más importante, si quieres tener el más mínimo éxito en llevar a la criatura hacia ciertos comportamientos y evitar otros, deberás tener en cuenta su constitución genética.

Las diferencias genéticas hacen que, desde el principio, los niños presenten variaciones en cómo reaccionan ante el mundo (hasta qué punto los alegra o enfada aquello que se encuentran) y en cómo regulan su respuesta. Si tu hijo no quiere comerse los guisantes, ¿lanza el plato por los aires o simplemente se los come, obediente pero de mala gana? Si tu hija se topa con un cachorro monísimo mientras va en el carrito, ¿chilla de la emoción hasta que no te queda otra que detenerte para saludarlo? ¿O se acobarda y se esconde entre tus piernas muerta de miedo?

Lo que hace que el temperamento sea especialmente importante para los padres es que es muy estable.

En los estudios de seguimiento de niños a lo largo del tiempo, el miedo, medido a edades tan tempranas como los tres meses, predijo el miedo a los siete años. La ira en preescolares predijo la ira en niños mayores. Los bebés con una elevada sociabilidad se convirtieron en niños y adolescentes muy sociables. Los gemelos idénticos ya pueden separarse al nacer y criarse en familias distintas, seguirán siendo muy parecidos. La genética desempeña un papel crucial a la hora de conformar cómo nos movemos por el mundo.

Como es de esperar, las características temperamentales, aunque son estables a lo largo de la vida, se manifiestan de formas distintas conforme crecen los niños. La alta sociabilidad en un bebé se muestra en forma de balbuceos o interacciones con otros infantes y sonrisas a los adultos; la alta sociabilidad en un adolescente puede expresarse en que este prefiera estar de fiesta que en casa leyendo un libro o viendo una película con su mejor amigo. A una niña que empieza a caminar con miedo hay que animarla a probar nuevos juguetes o a subirse a un balancín; al adolescente miedoso habrá que convencerlo de participar en la obra de teatro del colegio o de ir de excursión de fin de curso.

Mi pequeño, muy impulsivo, era de los que se tiraba desde lo alto de un árbol cuando era muy niño y, más tarde, me pedía que le comprara una motocicleta o le dejase beber cerveza (con once años, en fin...). Ha desarrollado esas preferencias con total naturalidad: su padre es piloto de combate. Da la casualidad de que el afán por la aventura y los comportamientos de riesgo ¡están fuertemente influidos por la genética!

Llegados a este punto, quien tenga un hijo pequeño feliz y sociable puede que se sienta satisfecho, mientras que es posible que los padres de hijos miedosos o irritables estén preocupados.

No hay por qué. Algo importante que debemos recordar es que las características temperamentales, por sí mismas, no son buenas o malas. La idea de tener un bebé sociable, sonriente y feliz puede sonar muy atractiva. Y es más probable que los niños risueños, dispuestos a probar nuevos juguetes, a conocer personas nuevas y a enfrentarse a situaciones desconocidas, se conviertan en adolescentes y adultos extravertidos,
2

 con todas las connotaciones positivas que asociamos a ese temperamento. Sin embargo, los bebés sociables y activos también presentan una mayor probabilidad de tener problemas de control más adelante, de ser más impulsivos y de frustrarse más cuando no se salgan con la suya. Es más probable que prueben el alcohol en la adolescencia y que participen en actividades de riesgo con sus amigos.

Por el contrario, aunque en un principio un bebé miedoso puede preocupar a sus progenitores (e incluso avergonzarlos en ocasiones), este mayor miedo también se asocia con una menor impulsividad y agresividad. Los niños miedosos tienen menos probabilidades de pelearse o de hacer los miles de trastadas a las que suelen tender los adolescentes cuando son lo bastante mayores como para salir solos. Sin embargo, los niños miedosos también son más propensos a la tristeza y la depresión.

El caso es que no existe una «buena» o «mala» disposición. Simplemente hay disposiciones claramente distintas e influidas por la genética, y cada una de ellas presenta ventajas e inconvenientes. La tranquilidad o la frustración que las distintas características temperamentales supongan para los padres también pueden variar a lo largo de las fases de desarrollo del niño. Es posible que, cuando tu tozuda hija empiece a caminar, quieras tirarte de los pelos, pero cuando esas mismas cualidades hagan que se enfrente a las injusticias siendo una joven adulta, tu corazón se henchirá de orgullo.

Como las características temperamentales no son solo estables, sino que se asocian a distintas dificultades y resultados en la vida, es importantísimo entender la disposición genética de tu hijo. Esto simplemente viene a decir que no hay una forma de ser padres que valga para todas las circunstancias. Tendrás que criar al niño según su código genético único.

También hay que aceptar desde ya que algunos niños son más difíciles de criar que otros. Esto salta a la vista cuando se trata de criar a alguien con autismo o con síndrome de Down. No obstante, los niños que nacen con ciertas disposiciones también presentan complicaciones importantes e inesperadas, lo que puede resultar muy duro para los padres. Si entendemos esta realidad básica, podremos aligerar parte de la carga que experimentan y brindar un mejor apoyo a nuestros amigos con hijos difíciles.

En la medicina actual, los especialistas trabajan por encontrar terapias individualizadas y formuladas de acuerdo con la dotación genética de cada persona. Esto es lo que se conoce como medicina de precisión
 o medicina personalizada
 .
3

 La idea es que el perfil de salud de cada individuo es distinto; algunos de nosotros tenemos una mayor predisposición al cáncer, otros a las enfermedades cardíacas y otros al consumo de sustancias o a los problemas de salud mental. Algunos fármacos les funcionan bien a ciertas personas, pero pueden ser dañinos para otras. Al entender el código genético único de cada cual, los médicos pueden saber cómo prevenir los problemas de la mejor forma y cómo tratarlos si surgen.

Esta misma idea se aplica a la crianza. Nuestros hijos se distinguen por sus fortalezas y debilidades naturales. Ser consciente de aquello con lo que es más probable que disfrute tu hijo, de aquello que quizá se le dé bien y de aquello que podría suponerle un reto o un riesgo puede ayudarte a averiguar dónde has de esforzarte, qué estrategias de crianza podrían ser las más efectivas y cuáles podrían ser contraproducentes. Lo que te funcionó con tu primer hijo podría no funcionarte con el segundo, y lo que le funciona a la hija de tu amiga puede que no te funcione a ti.

Por eso odio el concepto de ser padres.
 Puede sonar un poco extraño viniendo de una psicóloga del desarrollo, pero el problema de llamar ser padres
 a la crianza es que implica que todo gira a nuestro alrededor. No tiene en cuenta el otro factor clave de la ecuación: ¡el niño! Ser buenos padres depende tanto del niño como de los padres. Igual que la medicina se está moviendo hacia los cuidados individualizados, ya va siendo hora de implementar una estrategia personalizada en la crianza.

He de admitir que tardé cierto tiempo en adoptar esta actitud cuando fui madre, lo cual resultó más que evidente cuando me tocó enseñar a mi hijo a hacer sus necesidades solo. En la guardería, usar el baño correctamente era imprescindible para pasar al grupo de preescolar de tres años. El cumpleaños llegó y pasó y él seguía sin tener ningún interés en comportarse como uno de los «mayores»: parecía encantado con seguir usando pañales y relacionándose con niños de dos años. «¡M&M’s! —me dijeron mis amigos—. Tienes que recompensarlo con M&M’s cada vez que use el orinal.» Así que introduje ese incentivo y, claro, por supuesto que quería su gragea de chocolate..., pero no estaba dispuesto a usar el orinal para conseguirla. Acabamos discutiendo sobre por qué no le daba una cuando él sabía que las tenía guardadas en la alacena.

Otra amiga bienintencionada me dio un nuevo consejo: tenía que encontrar su «punto débil»: averiguar qué era lo que más le gustaba y usarlo como recompensa. En el caso de su hija, había sido qué vestido ponerse. Si usaba el orinal, podía elegir vestido. Si no hacía sus necesidades en el baño, no había vestido especial. Por lo que decía, funcionaba a las mil maravillas. Pero cuando intenté aplicar esa técnica, resultó evidente que mi hijo prefería ir desnudo a la guardería que usar el orinal.

Después de semanas de llantos y lamentos (sobre todo míos), se me ocurrió que lo que mi hijo valoraba por encima de todo era «ganar»: salirse con la suya. El uso del orinal se había convertido en una lucha de voluntades. Como tenía la sensación de que lo estaba obligando, él respondía negándose en redondo. Una vez que reconocí esta dinámica, bajé el tono. Dejé de hablar sobre el tema y nuestra rutina diaria dio paso a otras cosas. ¿Qué crees que ocurrió? Al cabo de un par de semanas (y estoy segura de que con cierto estímulo por parte del monitor de la guardería, que estaba harto de cambiarle los pañales y no se andaba con bobadas), simplemente empezó a ir al baño solo. Y al grupo de preescolar de tres años se fue.

Si hubiera espabilado antes y hubiera prestado atención a lo que sabía sobre la disposición voluntariosa de mi hijo —y especialmente a su fuerte deseo de ganar—, nos habríamos ahorrado muchos quebraderos de cabeza. Las investigaciones sugieren que los niños que son más reactivos al castigo (y ese es definitivamente el caso de mi hijo) también son más sensibles a las exigencias de cumplimiento por parte de los padres. En otras palabras, cuanto más empujes tú en un sentido, más empujarán ellos en el contrario. En cambio, los científicos vieron que, cuando los padres dejaban de hacer hincapié en el poder, el niño estaba mucho más dispuesto a cumplir. Echando la vista atrás, ahora entiendo que estaba demasiado preocupada porque habían pasado ya dos meses (¡qué horror!) desde el tercer cumpleaños de mi hijo y todavía usaba pañal. Me obsesioné con forzarlo a solucionar el problema, sin plantearme cómo reaccionaría. Podríamos pensar que, siendo profesora de universidad, debería haberme consolado al recordar que jamás ha llegado ningún estudiante al campus que no sepa ir al baño. Antes o después, todos lo consiguen.

El ADN de tu hijo

Antes de seguir hablando sobre nuestro papel como padres, veamos primero de dónde sale la predisposición genética de tu hijo. Retrocede hasta tus primeras clases de biología. No, no al día en que diseccionaste una rana, sino al día en que estudiaste el óvulo y el espermatozoide, y cómo se unen para formar el cigoto, que luego se divide y crece hasta formar un minúsculo ser humano.

El ADN está compuesto por sustancias químicas que se alinean como los unos y los ceros de un código de software
 para formar los genes, los cuales elaboran la receta de las proteínas que, a su vez, son las responsables de todos los procesos de nuestro cuerpo, desde la presión arterial hasta la conducta. Cada uno de nosotros está formado por un subconjunto aleatorio a partir de un 50 por ciento de material genético (ADN) de nuestra madre biológica y otro 50 por ciento de nuestro padre biológico, que se combinan para dar forma a un niño único. Ese 50 por ciento que cada niño hereda de cada uno de sus progenitores es casual y distinto para cada individuo, motivo por el cual puede que tu hijo posea ciertos rasgos más parecidos a ti y otros más parecidos a su otro progenitor. Cada combinación de mitades al azar de cada uno de vosotros es lo que hace que tu criatura sea distinta de todos los demás seres humanos, incluidos sus hermanos, que también poseerán su combinación única de subconjuntos al 50 por ciento del ADN del padre y la madre.

Los hermanos suelen ser más parecidos entre sí que cualquier otro par de personas al azar porque los conjuntos de variantes genéticas que heredan proceden de la misma reserva genética. Así, de media, los hermanos comparten un 50 por ciento de material genético. Pero, dado que el genoma humano consiste en 3.000 millones de unidades de ADN, hay espacio de sobra para que se den distintas combinaciones, incluso entre hermanos de padre y madre. Y teniendo en cuenta que ahora mismo hay 7.600 millones de personas en el planeta, el número de variaciones es abrumador. Según la mezcla singular de variantes genéticas que presente tu hijo, podrá parecer una versión en miniatura de ti o hacer que te preguntes si te lo cambiaron en el hospital.

Pero, salvo que nos sometamos a una prueba genética durante el embarazo para asegurarnos de que todo está bien, la mayoría de nosotros no pensamos demasiado en la genética. Hay que comprar ropa de premamá, decorar el cuarto del bebé y tomar chorrocientos millones de decisiones sobre cunas, asientos para el coche o sillitas de paseo.

Y, por supuesto, están las clases para padres. La mayoría de los ginecólogos no conciertan la cita inicial para confirmar el embarazo hasta las seis u ocho semanas, pero los sitios web para padres recomiendan que empieces con los cursos de preparación a las nueve. Hay clases sobre el parto, la lactancia, el cuidado del recién nacido o para los futuros hermanos mayores. En el segundo trimestre llegan las clases de yoga prenatal, el desarrollo de un plan para el parto y, luego, las clases de educación para el parto (que, por lo que se ve, son distintas de las clases de preparación). Mira que soy profesora de universidad, ¡y hasta a mí me parece un montón de clases!

He de admitir que también asistí a unas cuantas y, al menos, hicieron que me sintiese más preparada. Era un hacha envolviendo al niño: se pasó la mayor parte del primer año de su vida mejor enrollado que un burrito. Y también hice todos los deberes imaginables sobre cualquier decisión, grande o pequeña, que tuviera que ver con mi futuro chiquitín.

Pero todas esas clases y decisiones preparatorias te dan una falsa idea de control, que es donde comienza «el mito de la paternidad». Los libros para dormir, dar de comer o acallar a los bebés que lloran sugieren que, si haces los deberes, sabrás cómo hacer que tu bebé duerma, coma y actúe de acuerdo con un horario. Tú lo aprendes, lo aplicas y tatachán: ¡tenemos un bebé sano y feliz! Y luego toca gatear, caminar, la dentición, aprender a usar el baño... Una cantidad infinita de información sobre cómo criar a tu hijo a lo largo de todos los hitos de su desarrollo. En algún momento entre la concepción y el nacimiento de ese bebé, olvidamos todo lo relativo a la biología subyacente: el hecho de que gran parte del modo en que se manejará por la vida dependerá de cómo estén codificados sus genes.

Piensa en lo que sucede mientras tú asistes a todas esas clases para padres. El bebé crece y se desarrolla sin que tú hagas prácticamente nada. Es su código genético lo que determina el desarrollo de brazos, piernas, dedos de las manos y los pies, órganos internos, cerebro, etcétera, todo ello sin intervención consciente de ninguno de los progenitores. Es natural centrarse en las cosas que sí podemos controlar, como elegir una cuna o un asiento para el coche. Sin embargo, no olvidemos que mientras decoramos la habitación del bebé y aprendemos a envolverlo, lo verdaderamente importante en cuanto a su desarrollo sucede en gran medida sin que los padres intervengamos. Está codificado en el ADN de nuestros hijos.

Eso no quiere decir que el ambiente que le ofrezcas dé igual. Las secuencias de ADN extraídas en laboratorio no generan espontáneamente seres humanos. Ese pequeño código de ADN te necesita, y hay mucho que puedes hacer para contribuir al proceso: una buena nutrición prenatal, un estilo de vida sano y unos niveles bajos de estrés son importantes para el desarrollo del feto. Asimismo, la exposición a las drogas o a toxinas en el ambiente pueden tener efectos adversos graves en él. Por supuesto que querrás hacer todo lo posible para disfrutar del mejor ambiente para el desarrollo de tu bebé. Si eres la madre, comerás sano, tomarás tus vitaminas y harás ejercicio. Si eres el otro miembro de la pareja, puedes brindar un entorno de cariño, apoyo y calma a tu compañera embarazada.

Durante la gestación, nos damos cuenta de que lo que podemos hacer tiene un límite, de que no todo está bajo nuestro control. El bebé crece y nos maravillamos ante ese crecimiento. Pero una vez que el bebé sale (y me disculpo ante todas las amigas que me recuerdan que el proceso del parto implica bastante más que «salir»), por algún motivo olvidamos que el desarrollo a lo largo de la niñez también está guiado por factores genéticos y que son esos factores los que debemos tener en cuenta a la hora de ejercer como padres.

Enseña a tu hijo a aceptar su naturaleza

Después de cientos de años de debate naturaleza versus educación, ahora sabemos que se trata de una falsa dicotomía. No es una cuestión de una o la otra, sino de las dos: una mezcla de influencias en la que tanto la genética como el ambiente repercuten en casi cualquier comportamiento. El problema para los padres es que se ha hecho hincapié en la parte de la educación, dejando de lado el factor natural de la ecuación. Así, nos estresamos hasta niveles inconcebibles, creyendo que lo que necesitamos es implicarnos más, cuando lo que hace falta en realidad es una implicación más inteligente.

Este reto (y esta oportunidad) lo resumió a la perfección E. O. Wilson, biólogo evolucionista, al afirmar que los genes le ponen una correa a la influencia ambiental, pero que dicha correa es flexible. En otras palabras, la genética no es el destino, lo que no significa que no haya nada que los padres puedan hacer, pero que tampoco es algo que debamos pasar por alto. Los niños no son un papel en blanco sobre el que sus bienintencionados padres escriben. Al reconocer la verdadera naturaleza de tu hijo —el código singular con el que nació—, podrás usar tu influencia en consonancia con sus tendencias naturales para ayudarlo a convertirse en la mejor versión de sí mismo.

Cómo usar este libro

La primera parte de El código del niño
 trata de la ciencia en la que se basa esta nueva estrategia de crianza. En el capítulo 1 te presentaré la investigación que ha cambiado la forma en la que entendemos las causas del comportamiento humano y que ha revelado la gran influencia que tiene la genética en el comportamiento de los niños, así como los límites del papel de los padres. (Si no te interesan demasiado las cuestiones científicas y te fías de mi palabra, puedes saltarte este capítulo.) El capítulo 2 te ayudará a darte cuenta de cómo el código genético de tu hijo moldea su desarrollo, personalidad, conducta y manera de interactuar con el mundo. Entenderás por qué es tan importante comprender su disposición genética si quieres ser un padre o madre más eficaz ¡y con mucho menos estrés! La segunda parte del libro se centra en el niño. Podrás responder a una serie de cuestionarios sobre el comportamiento y las tendencias de tu hijo o hija para evaluar sus propensiones genéticas. Luego te enseñaré a usar esa información para adaptar tu forma de crianza a las características específicas de la criatura y, de ese modo, ayudarla a alcanzar su potencial y evitar las trampas. Y, sobre todo, hablaremos sobre cómo relajarte y adquirir confianza gracias a esta información para ser un padre o madre más feliz. ¡Empecemos!

 

Recuerda


	Los genes de tu hijo desempeñan un papel central a la hora de moldear su cerebro y su comportamiento.

	Los consejos para padres a menudo son contradictorios porque no tienen en cuenta el papel fundamental de la conformación genética en el comportamiento de cada niño. Por eso, lo que le funciona a uno no tiene por qué funcionarle a otro.

	Comprender la conformación genética de tu hijo puede ayudarte a adaptar tus métodos de crianza a su individualidad, dándole apoyo para que alcance su potencial y evite los obstáculos naturales. Además, vuestra relación será más armoniosa y el estrés por su crianza, menor.







PARTE 1

Todo lo que debes saber sobre la ciencia de la conducta humana (y nada más)









Capítulo 1

Naturaleza versus educación:

qué dice la ciencia

Empecemos por el principio: ¿de dónde viene la idea tan arraigada de que los padres tienen un papel determinante a la hora de moldear la conducta de los hijos?

El énfasis que suele darse al papel de los padres (y los equívocos que conlleva) se remonta a los orígenes de la psicología infantil. Seguro que has pasado un montón de tiempo tratando de entender el comportamiento de tu hijo, pero los investigadores llevan más: cientos de años, tal cual. En 1787, el filósofo alemán Dietrich Tiedemann publicó el primer relato sobre el desarrollo infantil, tras registrar el comportamiento de su hijo a lo largo de los primeros treinta meses de su vida. Tiedemann estaba fuertemente influido por el filósofo del siglo XVII
 John Locke, quien creía que todos somos un papel en blanco al nacer y que nuestro desarrollo está del todo determinado por nuestras experiencias. Casi cien años más tarde, otro erudito alemán, Wilhelm Preyer, publicó El alma del niño
 (1882). Esta obra, que describía la evolución de su hija durante sus primeros años de vida, a menudo se considera la iniciadora de la psicología infantil tal y como la conocemos hoy en día.

A partir de estas primeras «biografías de bebés», que narraban las observaciones de un único niño durante su crecimiento, el campo se fue ampliando hasta incluir estudios de un número reducido de niños, observados a conciencia a lo largo de su desarrollo. Con el tiempo, comenzaron a abarcar también a los padres, conforme los psicólogos evolutivos empezaban a interesarse por el papel del progenitor. Un rasgo clave que se ha mantenido durante esta evolución ha sido que los estudios se basan en la observación. Pero esta característica de diseño presenta una limitación enorme que, además, constituye la razón por la que se presiona tanto a los padres en lo relativo a la conducta de sus hijos.

Los estudios tradicionales de familias...

y sus limitaciones

Parece lógico que, si queremos comprender la influencia de los padres en sus hijos, tendremos que (redoble de tambor) estudiar a los padres y a los hijos. Hasta la fecha, se han llevado a cabo miles de estudios de padres de hijos, que conforman la base de la mayoría de los consejos sobre crianza que leemos por ahí. En estos estudios, los investigadores piden a los padres que cuenten sus prácticas de crianza y miden ciertos efectos en los niños. En ocasiones les piden a los niños que hablen de sus padres y de sí mismos; en otras, piden a los padres que hablen de sí mismos y de sus hijos. Y en otras, los investigadores obtienen los datos de otros informantes, como profesores o cuidadores.

Estos estudios suelen revelar correlaciones (una medida estadística de similitud) entre los aspectos de la crianza y los efectos en los niños, y los hallazgos se interpretan como prueba del papel que los padres desempeñan en la conformación de la conducta de sus hijos.

Por ejemplo, un hallazgo habitual es que las prácticas de crianza positiva, como el afecto y la implicación de los padres, se asocian con menos problemas emocionales y de conducta en los niños. Asimismo, una crianza severa o incoherente se relaciona con unos mayores problemas de comportamiento en los hijos. Voilà!
 Eso demuestra la importancia de la crianza, ¿verdad?

No tan rápido.

Hay muchísimas razones por las que tratar a tu hijo con afecto y practicar una crianza positiva y coherente. Pero el problema de esos estudios es que a menudo (sobre)entienden que son los padres quienes causan el comportamiento de la criatura.

Y esa lógica no se sostiene. Se resume en aquel principio básico que todos aprendimos en las clases de ciencias del instituto: la correlación no implica causalidad. En otras palabras, que dos cosas estén relacionadas no significa que una cause la otra.

Los experimentos controlados son la mejor forma de hacer atribuciones causales. Aquí los psicólogos infantiles están en desventaja, ya que no pueden asignar niños a distintos padres de un modo experimental. Si pudiéramos adjudicar al azar niños a padres con normas más laxas o más estrictas (por ejemplo) para que los criasen, podríamos comprobar si esas diferencias tienen relación con distintos resultados en los niños. La asignación aleatoria a los padres implicaría que muchos tipos de niños distintos acabarían en los grupos con normas laxas y normas estrictas, por lo que podríamos concluir con mayor rigor si las diferencias entre los grupos se debían a las diferencias en la crianza. Los diseños de experimentos aleatorizados son los que se utilizan para evaluar si una intervención o un nuevo fármaco es efectivo.

Pero las correlaciones, como aquellas que observamos entre padres e hijos, no nos dicen nada sobre la causalidad, ya que no nos informan de la dirección del efecto. Puede que, cuando los padres tratan a sus hijos con afecto, estos se comporten mejor. Puede que, cuando los padres son duros con sus hijos, estos se vuelvan más agresivos. Pero es igualmente plausible que los hijos que mejor se comportan induzcan a los padres a tratarlos con más cariño. Cuando veo que mi hijo, obediente, se ha vestido y está esperándome a la puerta listo para ir al colegio, soy mucho más amable que cuando remolonea en la cama y se niega a levantarse. ¡Es mucho más fácil ser cariñoso con un niño que se porta fenomenal que con uno que ha cogido una rabieta! Y la misma lógica se aplica al mal comportamiento: es igualmente posible que un niño más agresivo haga que sus padres respondan con mayor severidad en un intento por que se porte mejor. Tal vez esos padres serían dulces y encantadores si el niño no se portarse mal. El caso es que cuando encontramos una correlación entre una práctica de crianza y el resultado en un niño, no podemos saber cuál de estas posibilidades es la correcta. ¿Es la crianza la que causa la conducta del niño o es la conducta del niño la que da lugar a ese tipo de crianza?

Esta es una distinción importantísima. Creer que las correlaciones padres-hijos prueban el papel causal de la crianza ha tenido graves consecuencias. Un ejemplo especialmente llamativo podemos encontrarlo en la forma en que se ha considerado el autismo a lo largo del tiempo. Originalmente se creía que se debía a la frialdad de las madres, que no socializaban correctamente a los bebés. Los profesionales de la medicina llegaron a esta conclusión después de que los estudios mostrasen que las madres de niños que desarrollaban autismo tenían una menor tendencia a sonreírles, a arrullarlos y a interactuar con ellos de las formas habituales en una madre. Existía una correlación entre la falta de interacción y el autismo. Así, los investigadores concluyeron, de manera incorrecta, que la frialdad era lo que causaba el autismo en los niños. Sin embargo, lo que acabaron por descubrir al estudiar a esas familias a lo largo del tiempo fue que las madres de los niños que desarrollaban autismo al principio tenían exactamente la misma actitud que las madres de niños que no desarrollaban problema alguno. Sin embargo, aquellos que acababan desarrollando autismo no respondían a esas señales maternas del modo en que lo hacen normalmente los bebés: ni balbuceaban, ni mantenían contacto visual con la madre ni parecían disfrutar de la interacción. Así que, con el tiempo, estas mujeres dejaban de interactuar con ellos. No era el comportamiento de la madre lo que influía en el niño, sino que era el comportamiento de este el que provocaba el de la madre.

El estudio diacrónico de padres e hijos es una manera de empezar a distinguir la dirección del efecto, ya que permite examinar si el comportamiento del progenitor influye en la conducta futura del niño, teniendo en cuenta cómo era este en un principio, o si se da el caso contrario. Y cuando los investigadores estudian a los padres y a los niños a lo largo del tiempo, se encuentran con algo sorprendente. La conducta del niño suele tener una influencia mayor en la crianza futura de lo que el comportamiento de los padres tiene en su conducta. Es decir, nuestros hijos dan forma a nuestros métodos de crianza más de lo que nuestros métodos de crianza moldean a nuestros hijos.

Por ejemplo, un vasto estudio liderado por varios eminentes especialistas en desarrollo infantil hizo un seguimiento de casi mil trescientos niños y sus padres en nueve países que, en total, representaban doce grupos culturales de todo el mundo (China, Colombia, Italia, Jordania, Kenia, Filipinas, Suecia, Tailandia y los Estados Unidos).
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 Estudiaron a las familias cuando los niños tenían ocho, nueve, diez, doce y trece años, y examinaron las influencias bidireccionales entre el comportamiento de los padres y los problemas emocionales y conductuales de los niños a lo largo del tiempo. Descubrieron que, en todos los grupos culturales, los niños tenían un gran efecto en la crianza subsiguiente: a mayores problemas emocionales o conductuales en los niños, menor era el afecto y mayor el control parental en la edad siguiente, incluso teniendo en cuenta la conducta anterior de padres e hijos. Asimismo, no hubo pruebas concluyentes de que la crianza predijera la futura conducta de los niños. El grado de afecto o severidad de los padres no tuvo un efecto significativo en la probabilidad de que los hijos presentasen problemas emocionales o conductuales en el futuro. El estudio destacaba cómo los niños influían en la crianza futura, ya que los padres reaccionaban en mayor medida a su comportamiento presente de lo que eran capaces de influir en el futuro: un resultado que se repetía por todo el mundo.

Interpretar que las correlaciones padres-hijos significan que el comportamiento de los padres es la causa de la conducta de los hijos, y viceversa, supone otro problema. Podría ser algo totalmente distinto lo que influye en el comportamiento tanto del niño como de los padres y hace que parezcan similares, aun cuando dichos comportamientos no se influyan directamente entre sí. Es lo que llamamos una tercera variable.
 Te voy a poner un ejemplo: existe una correlación entre comprar helado y usar gafas de sol. ¿Significa eso que comer helado hace que la gente se ponga gafas de sol? ¿O que llevar gafas de sol hace que la gente coma helado? Por supuesto que no; el motivo por el que comer helado y llevar gafas de sol se correlacionan es porque hay algo más que influye en ambos comportamientos, una tercera variable: los días soleados y calurosos. En esos días es más probable que la gente coma helado y use gafas de sol. En el caso de las correlaciones entre padres biológicos y sus hijos, hay algo más, algo distinto que podría ser el causante de la conducta tanto de los padres como de los hijos: los genes que comparten.

Volviendo a nuestros ejemplos anteriores, sabemos que los problemas emocionales y conductuales se hallan influidos genéticamente. Así pues, cuando vemos que el afecto paternal se asocia con resultados positivos en los hijos, hay tres posibles interpretaciones: (1) el afecto de los padres hace que los niños se porten mejor; (2) los niños que se portan bien hacen que los padres sean más cariñosos con ellos; (3) la correlación no es más que un efecto secundario del hecho de que los genes influyen en las emociones y la conducta, y los padres biológicos y sus hijos comparten esos genes. Así, por ejemplo, los padres que portan genes que influyen en el buen comportamiento (aumentando la probabilidad de que sean padres afectuosos y positivos) tienen más probabilidades de transmitir a sus hijos una mayor propensión genética hacia el buen comportamiento. También sabemos que la agresividad está influida por la genética, por lo que la correlación entre la severidad en los padres y una mayor agresividad podría deberse a que (1) la severidad de los padres provoca agresividad en los hijos; (2) la agresividad en los niños hace que sus padres sean más severos con ellos; (3) es más probable que los padres más severos porten genes relacionados con la agresividad y que sus hijos, en consecuencia, porten genes que los hagan más agresivos. Estas posibilidades no son mutuamente excluyentes; de hecho, podrían tener lugar todos estos procesos o alguna combinación de ellos. (Recuerda que tus hijos reciben una mezcla aleatoria de tan solo el 50 por ciento de tu ADN y el 50 por ciento del ADN del otro progenitor, por lo que no hay garantía de que herede todas tus características fabulosas... o las menos deseables.)

En resumidas cuentas, cuando vemos correlaciones entre prácticas de crianza y efectos en los niños, resulta tentador concluir que los padres influyen en sus hijos (y numerosos «expertos» infantiles así lo hacen), pero es igualmente probable que sean los niños los que influyen en el comportamiento de sus padres o que las similitudes entre padres e hijos no se deban más que a la conformación genética que comparten. Tal vez esos niños habrían sido igual de maravillosos o negligentes sin la presencia de sus maravillosos o negligentes padres. Sin disponer de un diseño experimental, no tenemos forma de saberlo. Sí sabemos que hay algo que crea correlaciones entre crianza y resultados, pero no sabemos qué es. Por suerte, disponemos de ciertos experimentos naturales que nos permiten distinguir la importancia de las influencias genéticas y ambientales, y estudiar hasta qué punto los genes de los niños repercuten en su comportamiento y hasta qué punto lo hace la actitud de los padres.

Estudios de adopciones: el surgimiento del papel de los genes

El «experimento natural» primigenio más perfecto para que los investigadores separen la genética de las influencias ambientales lo encontramos en los estudios de adopciones. Cuando hablábamos de correlaciones entre padres e hijos (y cómo no permiten determinar la importancia real de la crianza), me refería a padres e hijos emparentados biológicamente. En ese caso, padres e hijos comparten tanto genes como ambientes, por lo que cuando se parecen no podemos saber qué causa ese parecido: ¿los genes que comparten o la influencia familiar? En cambio, en las familias de adopción, la genética y el ambiente son independientes. Los niños adoptados (y criados por alguien que no sea de su familia) comparten genes con unos padres que no son quienes proporcionan el entorno familiar (los padres biológicos), mientras que quienes proporcionan el entorno son personas que no les han transmitido su carga genética (los padres adoptivos). En otras palabras, se da una perfecta separación natural entre influencias genéticas y ambientales. Los padres biológicos aportan los genes y los padres adoptivos, el ambiente.

Esto significa que los investigadores pueden recopilar datos de niños adoptados, de sus padres biológicos y de sus padres adoptivos (y en ocasiones también de sus hermanos) para averiguar la importancia que tienen las predisposiciones genéticas y el entorno familiar. ¿Los niños adoptados se comportan más como sus padres biológicos (lo que indicaría la importancia de las predisposiciones genéticas) o como sus padres adoptivos (lo que implicaría que pesan más las influencias ambientales relacionadas con la crianza)? Este es un experimento natural que separa la influencia genética de la influencia del entorno familiar.

Uno de los ejemplos más ilustrativos de cómo los estudios de adopciones permiten conocer mejor las causas del comportamiento humano podemos encontrarlo en el caso de la esquizofrenia. Se trata de un trastorno mental grave que afecta a aproximadamente el 1 por ciento de la población y que se manifiesta en forma de alucinaciones y delirios. Al igual que con el autismo, los médicos al principio creían que se debía a las malas madres (siempre culpando a las madres, en fin...). En este caso, se las denominaba madres esquizofrenógenas
 y se creía que eran mujeres frías e indiferentes, que proporcionaban unos lazos emocionales inadecuados a sus hijos, lo que en teoría provocaba que esos niños desarrollasen esquizofrenia. Párate un minuto a pensarlo: tu hijo desarrolla un trastorno grave en el que pierde el contacto con la realidad y, si eres la madre, te dicen que la culpa es tuya. Imagínate lo horrible que tenía que ser: primero ves que tu hijo lo pasa mal y luego, para colmo, ¡te dicen que tú eres la responsable! Lamentablemente, esto no solo sucedía con la esquizofrenia (y con el autismo). Hasta finales de los años cincuenta del siglo pasado, casi todos los médicos creían que la inmensa mayoría de los trastornos mentales y conductuales se debían a deficiencias por parte de los padres. Pero entonces llegaron los estudios de adopciones.

A finales de los años sesenta, un investigador publicó un estudio en el que había hecho un seguimiento a cincuenta niños nacidos de madres con esquizofrenia en los hospitales estatales de Oregón entre 1915 y 1945.
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 Todos los bebés habían sido separados de la madre en los primeros días de vida y adoptados por padres que no padecían este trastorno. El seguimiento se prolongó hasta que los adoptados tenían más de treinta años y sus resultados se compararon con niños adoptados cuyas madres biológicas carecían de historial de esquizofrenia. Se descubrió que el 17 por ciento de los niños de madres biológicas con esquizofrenia habían desarrollado el trastorno a pesar de no haber tenido contacto con la madre esquizofrenógena. En otras palabras, casi uno de cada cinco niños que compartían genes (pero no ambiente) con un progenitor biológico que padecía esquizofrenia desarrollaba el trastorno, en comparación con el porcentaje de la población general, que era del 1 por ciento. Ninguno de los niños con los que se compararon, que no tenían una madre biológica esquizofrénica, desarrolló este trastorno. Fue la primera prueba de peso de que los genes eran importantes en el desarrollo de la esquizofrenia: no era la mala crianza lo que provocaba el trastorno. Ahora sabemos que la esquizofrenia es un trastorno fuertemente influido por la genética, con una heredabilidad de alrededor del 80 por ciento.
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En el caso de la esquizofrenia, los estudios de adopciones dejaron claro que la responsable era la genética y no la crianza. Pero los trastornos graves como la esquizofrenia no son los únicos que muestran el papel fundamental de la biología. Prácticamente todos los resultados en niños que se han estudiado según este diseño experimental —desde los problemas con el alcohol
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 hasta la timidez infantil
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 — han arrojado pruebas concluyentes de los efectos de la genética. Los hijos se parecen a los padres biológicos en todo tipo de comportamientos, ¡incluso cuando no son ellos quienes los han criado! Nuestra programación genética es muy fuerte.

Pero no desesperéis, padres: el destino de vuestro hijo no está grabado en los genes. Los estudios de adopciones también han sido cruciales a la hora de señalar la importancia del entorno familiar.
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 Por ejemplo, un estudio sueco examinó la conducta delictiva.
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 ¿Qué hace que determinados niños tengan mayor probabilidad de tener problemas con la ley?
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 Suecia ha dado lugar a algunos de los mayores estudios sobre adopciones del mundo porque cuenta con registros demográficos que ofrecen información sobre parentescos, incluidos nacimientos y adopciones, de todas las personas nacidas o residentes en el país. Esta información familiar, además, se puede vincular a toda una serie de registros nacionales diferentes, desde historiales de salud, pasando por hospitalizaciones y registros de medicamentos por prescripción, hasta antecedentes penales. (Los estadounidenses siempre se asombran cuando les comento las investigaciones que he podido llevar a cabo en los países nórdicos gracias a sus registros nacionales; es una mentalidad cultural muy distinta, en la que la sociedad valora mucho poder contribuir a la investigación.) Estas bases de datos nacionales permiten investigar hasta qué punto los niños adoptados se parecen a sus padres biológicos o a sus padres adoptivos en cualquiera de los efectos consignados en los registros demográficos del país.

Para comprender mejor qué factores influían en el comportamiento antisocial, los investigadores recopilaron información sobre condenas penales en niños adoptados, sus padres biológicos y sus padres adoptivos, del registro de antecedentes penales suecos. Descubrieron así que los niños adoptados cuyos padres biológicos tenían antecedentes penales también mostraban un alto índice de conducta delictiva, aun cuando no hubieran sido criados por esos padres. Si bien no existe un gen de la conducta delictiva, recuerda que en la introducción ya vimos que ciertos rasgos, como la agresividad y la impulsividad, se manifiestan en la infancia en forma de factores temperamentales bastante estables e influidos por la genética, y que, por supuesto, esas características se relacionan con la probabilidad de llegar a tener problemas con la ley.

Lo que es más importante, los investigadores que llevaron a cabo este estudio sobre adopciones también crearon un índice de riesgo ambiental basado en si los padres y los hermanos adoptivos tenían antecedentes penales, y si había habido un divorcio, fallecimiento o enfermedad en la familia adoptiva, presuponiendo que estos acontecimientos serían factores de estrés ambiental. Resultó que el riesgo ambiental también se asociaba con tasas elevadas de conducta delictiva en los niños adoptados. Es decir, había pruebas de que tanto los genes como el entorno familiar afectaban a la conducta delictiva de los niños.

Los estudios de adopciones ofrecen una separación teórica importante entre genes y ambientes, pero presenta limitaciones. Las adopciones son cada vez más abiertas, por lo que las personas adoptadas tienen cierto contacto continuado con los progenitores biológicos. Esto interfiere en la separación natural entre padres biológicos, que aportan los genes, pero no el ambiente, y padres adoptivos, que aportan el ambiente, pero no los genes. Otra complicación es que el ambiente prenatal de los niños adoptados lo proporciona la madre biológica, por lo que no podemos distinguir los efectos del ambiente prenatal de los efectos genéticos, solo podemos estudiar los efectos ambientales que comienzan cuando los niños llegan al hogar adoptivo tras el nacimiento. Tal vez uno de los mayores retos de los estudios de adopciones hoy en día sea que, en muchas partes del mundo, estas son cada vez más escasas, en parte debido al menor estigma que rodea al embarazo fuera del matrimonio. Esto hace que resulte complicado llevar a cabo estudios de adopciones más allá de la información que se puede obtener a partir de grandes estudios con registros nacionales, como el de Suecia, que se limitan a examinar los resultados que pueden extraerse de bases de datos gubernamentales.

Estudios de gemelos: un poderoso instrumento para comprender la influencia genética

Por suerte, hay otro experimento natural que nos permite estudiar la importancia de la influencia genética y ambiental: los estudios de gemelos. Si bien los estudios de adopciones resultan más difíciles de llevar a cabo, los gemelos cada vez son más comunes. E interesantes en muchos aspectos. ¡Imagínate tener una copia exacta de ti andando por el mundo! Pues eso es lo que sucede cuando tienes un gemelo idéntico. Existen dos tipos básicos de gemelos, que se conocen comúnmente como gemelos idénticos,
 o simplemente gemelos,
 y mellizos
 . Los gemelos idénticos resultan cuando un único espermatozoide fecunda un único óvulo, pero en algún momento de la división celular y por motivos que aún no se entienden del todo el cigoto se divide en dos. ¡Tachán! ¡He ahí dos personas genéticamente idénticas!

Si nos ponemos técnicos, es cierto que los científicos y facultativos no los llaman gemelos idénticos,
 sino gemelos monocigóticos,
 donde mono-
 , que significa ‘uno’, hace referencia a que se hayan desarrollado a partir de un único cigoto. Por este motivo comparten el cien por cien de su material genético: poseen secuencias de ADN genéticamente idénticas. Y al ser genéticamente idénticos, siempre serán del mismo sexo (o dos niños o dos niñas).

Luego tenemos los mellizos, llamados en lenguaje científico gemelos dicigóticos
 . Deben su nombre a que proceden de dos cigotos distintos (el prefijo griego di-
 significa ‘dos’). Se dan cuando dos espermatozoides fecundan dos óvulos, igual que sucede con los hermanos normales, salvo que esa fecundación se produce al mismo tiempo, por lo que comparten el entorno intrauterino y, en consecuencia, tienen la misma edad, a diferencia de los otros hermanos. Los gemelos dicigóticos comparten aproximadamente el 50 por ciento del material genético, igual que cualquier otra pareja de hermanos, por lo que pueden ser del mismo sexo o de sexo opuesto.

Los gemelos constituyen un experimento natural porque son básicamente dos tipos de hermanos de la misma edad que se crían juntos en la misma familia y con los mismos padres, pero que se distinguen por la cantidad de genes que comparten. Los científicos que se dedican a investigarlos suelen recopilar datos de miles de parejas de gemelos, tanto monocigóticos como dicigóticos, y luego comparan hasta qué punto los monocigóticos se parecen entre sí, en comparación con las similitudes que comparten los gemelos dicigóticos. Si hay algo que esté completamente determinado por el ambiente familiar, no debería importar si un tipo de gemelos (los monocigóticos) comparte más material genético que el otro (los dicigóticos); el parecido debería ser similar.

Por ejemplo, si tener un padre con un trastorno por consumo de bebidas alcohólicas causase mayores problemas con el alcohol por motivos ambientales, quizá por haber más factores estresantes en el hogar o una mayor exposición a bebidas alcohólicas, los hermanos con padres con este trastorno deberían presentar más problemas con el alcohol, independientemente de cuánta variación genética compartiesen. En otras palabras, si tomásemos a dos niños cualesquiera y los pusiésemos en un hogar en el que uno de los progenitores tuviese problemas con el alcohol, si la cuestión fuese puramente ambiental, ambos mostrarían un aumento en los problemas con el alcohol. Por supuesto que esto no es algo que podamos hacer éticamente, pero los gemelos ofrecen una variación de este tema: niños que se crían juntos y con los mismos padres, algunos de los cuales comparten una mayor conformación genética entre sí (monocigóticos) que otros (dicigóticos).

Una vez más, si no es cuestión únicamente del ambiente, y la conformación genética de una persona tiene una influencia profunda en el riesgo de padecer trastorno por consumo de bebidas alcohólicas (por ejemplo), los gemelos monocigóticos se parecerán más en los resultados relativos al alcohol que los gemelos dicigóticos, ya que comparten una mayor similitud genética. Si algo estuviese totalmente determinado por la genética, esperaríamos que los gemelos monocigóticos fuesen exactamente iguales (con una correlación de 1,0), ya que comparten todo su código genético, y que los gemelos dicigóticos presentasen la mitad del parecido (con una correlación de 0,5), puesto que solo comparten la mitad de la variación genética. Así, siempre que los gemelos monocigóticos sean más parecidos que los dicigóticos en relación con una conducta estudiada cualquiera, obtendremos que dicha conducta se hallará influida por la genética.

Por último, si los gemelos monocigóticos no son exactamente iguales (pocas veces lo son en lo que a resultados temperamentales y conductuales se refiere, motivo por el cual a los científicos no les gusta llamarlos gemelos idénticos
 ), deberán existir otras influencias ambientales aleatorias que intervengan en el rasgo estudiado. Por ejemplo, un gemelo podría experimentar un factor estresante en la vida, como un accidente de coche o una ruptura romántica, que el otro no habría sufrido. O uno de los gemelos podría tener un grupo de amigos distinto de su hermano. En resumidas cuentas, cuando los gemelos monocigóticos no son idénticos con relación a un determinado resultado, no sabemos exactamente por qué no lo son; lo único que sabemos es que debe de haber algún tipo de influencia ambiental en juego que los hace diferentes, puesto que genéticamente son idénticos.

Ya se han llevado a cabo miles de estudios sobre gemelos y adopciones con relación a prácticamente cualquier comportamiento que puedas imaginar y por todo el mundo. Numerosos países cuentan con registros nacionales de gemelos basados en partidas de nacimiento,
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 como sucede con los estudios a gran escala de Finlandia, Noruega, Dinamarca y Suecia. Trabajo en un estudio de más de diez mil gemelos,
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 todos los nacidos en Finlandia a lo largo de un periodo de diez años, y los hemos seguido desde los doce años hasta la mitad de su vida adulta para entender el desarrollo de los problemas de alcoholismo. En los Países Bajos existe un gran registro de gemelos,
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 con unos ciento veinte mil individuos, parte de los cuales se inscribieron cuando eran pequeños y fueron estudiados, junto con sus padres, a los tres, cinco, siete, diez y doce años para obtener información sobre el desarrollo conductual en la primera infancia. Otros grandes estudios de gemelos se han llevado a cabo incorporando a gemelos de forma selectiva, como los archivos de gemelos creados en varios estados a partir de permisos de conducir o partidas de nacimiento. Mi universidad actual alberga uno de estos registros de gemelos para la región del Atlántico Medio de los Estados Unidos.
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 Gracias a estos registros se han realizado estudios sobre consumo de sustancias y trastornos psiquiátricos,
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 estudios de la personalidad y la inteligencia,
14

 estudios sobre el divorcio,
15

 la felicidad,
16

 el comportamiento electoral,
17

 la religiosidad,
18

 las actitudes sociales ¡y casi cualquier otro aspecto que puedas imaginar!
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 Prácticamente toda conducta se ha estudiado en experimentos de gemelos (o de adopciones) para averiguar hasta qué punto influyen en ella la genética y el ambiente.

La conclusión general es que prácticamente todo está influido por la genética. Los gemelos monocigóticos (que poseen el mismo código genético) casi siempre son más parecidos que los dicigóticos (que solo comparten la mitad del código genético), a pesar de que ambos hermanos se hayan criado en la misma familia y con los mismos padres. Por ejemplo, veamos a título ilustrativo una serie de correlaciones procedentes de distintos estudios de comportamiento infantil y representativas de los resultados que los investigadores suelen obtener (recordemos que la similitud entre gemelos se mide con una correlación que puede ir de 0, lo que significa que los resultados de los gemelos son completamente diferentes, a 1,0, lo que implicaría que el comportamiento de los gemelos es idéntico, y que, cuanto más alto es el número, más parecidos son los gemelos): un vasto estudio sobre el autocontrol halló una correlación entre gemelos monocigóticos de 0,6, mientras que entre los dicigóticos era de 0,3. 
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 En cuanto a la ansiedad/depresión a los tres años: en niños, los gemelos monocigóticos mostraban una correlación de 0,7 y los dicigóticos, de 0,3; en niñas, las gemelas monocigóticas presentaban una correlación de 0,7, frente a 0,4 en las dicigóticas. 
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 Los problemas de comportamiento a los siete años mostraban una correlación de 0,6 para los gemelos monocigóticos y de 0,4 para los dicigóticos en niños, mientras que en niñas la correlación era de 0,6 para gemelas monocigóticas y de 0,3 para las dicigóticas.
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 No voy a aburrirte con más cifras. Ya te vas haciendo una idea. Tanto en ellos como en ellas, prácticamente todas las conductas estudiadas en la infancia (y en la edad adulta) presentan una mayor correlación para los gemelos monocigóticos que para los dicigóticos; esto significa que cuanto más código genético compartan los hermanos, más se parecerán. Los genes importan. Cuando nacemos, no somos un papel en blanco. John Locke, el filósofo que más influyó en los albores de la psicología infantil, se equivocaba. Los niños nacen con un código genético que determina si serán por naturaleza más miedosos, impulsivos, agresivos o muchas otras cosas.

Habiendo pruebas diarias de la influencia de la genética en el comportamiento, cabría preguntarse: ¿es todo genética? Una vez que entendemos cómo los genes moldean tantos aspectos de nuestro comportamiento y nuestra vida (cosa que discutiremos más a fondo en el próximo capítulo), no es fácil pensar en ámbitos donde no haya influencia genética. En serio. Inténtalo un momento.

Aquí tienes un par: el primer idioma que hablas está totalmente influido por el ambiente. El motivo por el que empecé hablando inglés y no chino no es porque estuviera genéticamente predispuesta a hablar inglés. Hablaba inglés porque las personas a mi alrededor lo hablaban. Eso no quiere decir que la capacidad para aprender un idioma no tenga una influencia genética (que la tiene), sino que el idioma que hablas de pequeño depende de tu entorno. Esto también sucede con la confesión religiosa inicial. No te bautizan en la fe católica o la episcopaliana por tu predisposición genética. Si uno nace católico o episcopaliano (o metodista, budista, judío...) es porque se trata de la religión de su familia. Dicho esto, el grado de religiosidad que las personas muestran a medida que maduran sí se encuentra influido por la genética.

Cuando vamos más allá de los estudios tradicionales de familias y empleamos diseños de investigación que realmente distinguen la influencia de la conformación genética de nuestros hijos de la influencia de nuestra actitud como padres, los resultados son claros y contundentes: los genes repercuten en nuestro temperamento y tendencias, así como en todo tipo de aspectos de nuestro comportamiento y nuestra vida. Un reconocido genetista de la conducta, el doctor Eric Turkheimer, de la Universidad de Virginia (el profesor, por cierto, con quien di mi primera clase de psicología), describió la famosa primera ley de la genética de la conducta: «Todos los rasgos del comportamiento humano son hereditarios».
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 Los hechos están ahí. Los estudios lo confirman. Por supuesto que hay excepciones, pero la realidad se impone al demostrar que la conducta humana se ve innegablemente afectada por los genes.

Separados al nacer: un caso

de estudio sobre el poder de los genes

Jim Lewis y Jim Springer se conocieron a los treinta y nueve años. Los dos conducían el mismo tipo de coche e iban de vacaciones a la misma playa de Florida. Los dos fumaban cigarrillos Salem. Los dos se mordían las uñas. Los dos estaban casados con una mujer llamada Betty y se habían divorciado de una mujer llamada Linda. El hijo de uno se llamaba James Alan; el del otro, James Allan. Los dos tenían un perro que se llamaba Toy. A los dos se les daba mal la ortografía y bien las matemáticas. A los dos les gustaba la carpintería y tenían cierta formación policial. Los dos medían 182 centímetros y pesaban 81 kilos. Jamás se habían visto antes de los treinta y nueve. Jim y Jim eran gemelos idénticos separados al nacer y criados en familias adoptivas diferentes, sin que ninguno de los dos supiera de la existencia del otro hasta que se encontraron en un laboratorio casi cuatro décadas más tarde.

Los gemelos monocigóticos separados al nacer son una variación más del experimento de gemelos que nos permite entender lo importantes que son las influencias genéticas y ambientales. A la gente le fascina este diseño experimental. Imagínatelo: dos bebés genéticamente idénticos asignados a dos familias distintas y criados por padres distintos.
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 Es una oportunidad única para estudiar las similitudes y diferencias que presentarán dos individuos genéticamente iguales pero criados con padres diferentes.

Como sería de esperar, los gemelos idénticos separados al nacer y asignados a familias con las que no comparten parentesco son muy poco comunes. Pero a finales de los años setenta, investigadores de la Universidad de Minesota pusieron en marcha un estudio pionero de seguimiento de parejas de gemelos separados al poco de nacer.
25

 A lo largo de veinte años, dieron con más de cien parejas, a quienes llevaron al laboratorio para someterlas durante una semana a evaluaciones psicológicas y fisiológicas. En muchos casos, era la primera vez que los gemelos se encontraban. Jim y Jim son un ejemplo famoso de estas parejas de gemelos reencontrados.

El hallazgo más notable de estos estudios es que los gemelos monocigóticos criados por separado eran prácticamente tan parecidos como los que se habían criado juntos y en todo tipo de ámbitos, desde la personalidad, el temperamento o la sociabilidad, hasta los intereses relacionados con el trabajo y el tiempo libre. Lo llamativo de este revolucionario proyecto es que demostró que criarse con los mismos padres no hacía que dos hermanos se pareciesen más que si se hubieran criado en familias distintas.

En el famoso artículo del doctor Turkheimer sobre las leyes de la genética de la conducta, justo después de «Todos los rasgos del comportamiento humano son hereditarios», viene la segunda ley, que reza: «El efecto de criarse en la misma familia es menor que el efecto de los genes». La ciencia demuestra que los individuos genéticamente idénticos se convierten al crecer en personas muy similares aunque se hayan criado en familias totalmente diferentes.

La cuestión clave: ¿importan los padres?

Un momento, un momento, ¿acaso estos hallazgos sugieren que no importa el tipo de padre que seas? Por desgracia, a menudo esa es la forma en que se interpretan los resultados del campo de la genética de la conducta. Como no es un mensaje que los padres deseen oír, básicamente no se ha tenido en cuenta. Sin embargo, esconder la cabeza bajo el ala y fingir que los genes no tienen una profunda influencia en el comportamiento de nuestros hijos y en sus resultados no va a ayudar a nadie. Ha provocado unos niveles de estrés sin precedentes en los progenitores, que han redoblado sus esfuerzos por «dar forma» a sus hijos, sin dejar de preguntarse por qué no consiguen que su retoño haga aquello que se habían propuesto. Nos ha llevado a una cultura en la que nos apresuramos a criticar a los padres cuyos hijos no se portan como es debido, creyendo que son los adultos quienes han de estar haciendo algo mal. Y, lo que es más importante, como padres somos menos eficaces que si reconociésemos y entendiésemos las tendencias genéticas naturales de nuestros hijos.

El hecho de que los genes tengan una profunda influencia en la conducta de los niños no significa que los padres no importen. Significa que los genes importan. Y que los padres importan de una manera distinta a como creíamos. De eso precisamente es de lo que tratará el siguiente capítulo.

 

 

Recuerda


	Casi todo lo que nos han dicho sobre la crianza proviene de estudios de familias en los que se han hallado correlaciones entre prácticas de crianza y comportamientos de los niños. Estos estudios se han malinterpretado, creyendo que la conducta del niño es consecuencia de la crianza, cuando es igualmente posible que sea su causa, o que la correlación entre padres e hijos simplemente se deba a los genes que comparten. Debido a estos errores de base, la mayoría de los estudios de familias en realidad dicen poca cosa sobre los efectos de la crianza.

	Los estudios de adopciones nos permiten distinguir entre los efectos de las predisposiciones genéticas y los efectos del entorno familiar. Estos estudios analizan hasta qué punto los niños se parecen a sus padres biológicos (con quienes comparten genes, pero no ambiente) en comparación con sus padres adoptivos (quienes se ocupan de la crianza sin haber aportado carga genética). Los resultados demuestran con contundencia que los niños se parecen a sus padres biológicos, lo que demuestra a las claras que la genética influye en el comportamiento.

	Los estudios de gemelos también permiten evaluar la importancia relativa de la influencia genética y la ambiental al comparar gemelos monocigóticos, genéticamente idénticos, con gemelos dicigóticos (mellizos), que solo comparten el 50 por ciento del material genético. Estos estudios han hallado que los gemelos monocigóticos se parecen entre sí más que los dicigóticos en cualquiera de las conductas analizadas, lo que subraya la importancia de la influencia genética en el comportamiento humano. Los gemelos idénticos criados por familias distintas resultan ser tan parecidos como aquellos criados por los mismos padres, lo que evidencia la importancia de los genes en su vida.

	En conjunto, estos estudios muestran de manera irrefutable que las predisposiciones genéticas tienen un papel destacado en la conformación de la conducta del niño; la influencia de los genes es mayor que la influencia de las prácticas de crianza.







Capítulo 2

Es complicado: las formas en que los genes influyen en nuestra vida

Espero que ya te hayas convencido de que tu hijo o hija es un fascinante montón de genes en movimiento. Estos genes influyen en lo mucho que te obedece o desobedece, en lo mucho que le gusta leer, en lo mucho que llora e incluso en lo mucho que se asusta al pensar que Papá Noel va a entrar en casa. Sí, has leído bien. A mi sobrina de seis años la aterroriza la idea de que alguien pueda entrar en casa, hasta el punto de que cada Navidad le escriben una nota a Papá Noel pidiéndole que se quede en el piso de abajo (un compromiso que mi hermana consiguió que aceptara por el bien de su otro hijo).

Los genes tienen un profundo impacto en el comportamiento de nuestros hijos. Pero ¿qué sucede exactamente en la práctica?

Uno de mis artículos favoritos lleva por título «A Gene for Nothing», o «Un gen de nada», y fue escrito por Robert Sapolsky, profesor, compañero y autor superventas de libros como Why Zebras Don’t Get Ulcers
 [traducido al español: ¿Por qué las cebras no tienen úlcera?
 ]. Me encanta porque, aunque me dedico a la investigación genética igual que Sapolsky, odio la expresión gen de
 . A los medios, sin embargo, los vuelve locos. Abre el periódico y verás que hablan sobre ¡el gen del alcoholismo!, ¡el gen de la depresión!, ¡el gen del cáncer de mama!, ¡el gen de la agresividad! Pero la verdad es mucho más compleja. Los seres humanos apenas tenemos unos veinte mil genes y la mayoría de ellos determinan cosas como los ojos, las orejas, los brazos, las arterias y demás. Si hubiera un gen para cada aspecto de nuestra biología y comportamiento, se nos acabarían en un santiamén. La mosca de la fruta tiene unos catorce mil genes y digamos que nuestros hijos son un poquito más complicados, así que algo más tiene que haber.

Aunque en las clases de biología del instituto estudiamos genes concretos con una gran repercusión (¿quién no se acuerda de los ejercicios con cuadros de Punnett para estudiar el color de los ojos?), a quienes no padecemos ningún raro trastorno de un gen concreto las predisposiciones genéticas nos afectan de formas más sutiles. No hay un gen de la sociabilidad, ni del miedo, ni de las rabietas tan monumentales que tienen que abrir una caja extra en el supermercado para que te largues cuanto antes.

Antes bien, las conductas complejas, que van desde la inteligencia a la personalidad, están influidas por un gran número de genes, probablemente cientos o miles de ellos. Así, por ejemplo, la tendencia genética de tu hijo o hija a la ansiedad (o a la impulsividad, o al miedo, o cualquier otro comportamiento) será el producto de las variantes que porte de los miles de genes que influyen en la ansiedad. Ciertas variantes genéticas aumentan el riesgo, mientras que otras lo disminuyen, por lo que su tendencia natural con relación a cada dimensión de la conducta será la suma de todos los genes de riesgo o protección que porte y que influyan en ella.

El hecho de que los resultados más complejos se vean influidos por un enorme número de genes es el motivo por el que los hijos suelen parecerse a los padres, pero no siempre. Una pareja de jugadores de baloncesto puede tener un hijo de baja estatura. Esto se debe a que dos personas muy altas tienen mayor probabilidad de portar genes «altos» (que aumentan la estatura) que genes «bajos» (que la disminuyen), por lo que la suma de ambos estará por encima de la estatura media. Pero que sean altos no significa que no porten ningún gen bajo, solo que portarán menos. Como el 50 por ciento de las variantes genéticas que heredamos de nuestros padres son aleatorias, puede dar la casualidad de que el hijo reciba la mayoría de los genes bajos de sus padres altos. Es poco probable, puesto que un padre alto tiene más genes altos que bajos, pero es posible. Por eso, unos padres altos pueden tener un hijo bajo. Unos padres brillantes pueden tener un hijo de una inteligencia media. Dos personas extravertidas pueden tener un niño introvertido. De media, los hijos se van a parecer a los padres (biológicos), pero como cada niño es fruto de una lotería genética (es decir, no se sabe qué 50 por ciento de las variantes genéticas de un progenitor y qué 50 por ciento del otro se juntarán), ¡a saber qué pasará!

Los investigadores todavía estamos tratando de identificar todos los genes implicados en distintos trastornos y efectos y, aunque ya hemos descubierto algunos, aún nos queda un largo camino que recorrer. Como hay tanta variación en los comportamientos y las personas no encajan de manera natural en grupos distintivos (impulsivas o no, por ejemplo), sabemos que tiene que haber muchísimos genes implicados para llegar a la distribución en forma de campana que observamos con relación a la mayoría de las conductas en la población. Estos genes no codifican un comportamiento en concreto, sino que repercuten en él al afectar al modo en que se forma nuestro cerebro.

Las diferencias individuales en la estructura y el funcionamiento del cerebro son altamente hereditarias, es decir, están muy influidas por nuestros genes. Al mismo tiempo, la configuración de nuestro cerebro contribuye a nuestra tendencia natural al miedo, la ansiedad, la frustración o la búsqueda de recompensas. El cerebro influye en nuestra atención, memoria, cognición y en la forma en que aprendemos. Afecta a procesos complejos, como la manera en que entendemos las convenciones sociales, y a procesos biológicos básicos como los ritmos circadianos y el sueño. Al influir en el desarrollo de nuestro cerebro, los genes sientan las bases de las numerosas diferencias que hacen que cada uno de nosotros sea único, tanto en términos biológicos como conductuales.

A modo de ejemplo, en uno de los proyectos en los que colaboro intentamos comprender por qué algunas personas presentan mayor riesgo de desarrollar problemas de alcoholismo que otras.
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 En el marco del estudio, medimos la actividad cerebral de nuestros participantes y hemos encontrado diferencias en el cerebro de los individuos con trastornos por consumo de bebidas alcohólicas. Puede que no te sorprenda, pues tal vez hayas imaginado que el abuso de sustancias cambia el cerebro (como de hecho hace). Pero lo más interesante es que se han hallado diferencias similares en el cerebro de muchos de los hijos de padres con estos trastornos, incluso antes de que esos hijos hayan probado el alcohol. Las diferencias se reflejan en los mecanismos cerebrales implicados en la impulsividad, el procesamiento de recompensas y el control cognitivo. Pero hay más: estas diferencias cerebrales no solo se relacionan con el trastorno por consumo de bebidas alcohólicas, sino que también se encuentran en niños con TDAH, problemas conductuales y toxicomanía, todos ellos relacionados con la impulsividad y el autocontrol. Por decirlo de otro modo, la configuración del cerebro de algunos niños hace que sean más impulsivos, por lo que podrían correr el riesgo de desarrollar determinados problemas, desde TDAH y problemas de conducta cuando son pequeños hasta abuso de sustancias a medida que crezcan.

Vemos así que nuestros genes influyen en la manera única en que nuestro cerebro está estructurado, lo que a su vez influye en nuestras tendencias conductuales. Pero esto no es más que el primer paso. El otro gran motivo por el que los factores genéticos desempeñan un papel tan importante en nuestra vida es que, además de repercutir directamente en nuestras tendencias naturales hacia ciertos comportamientos, también están profundamente relacionados con nuestro entorno. Por medio de estas conexiones genes-ambiente, los genes magnifican su influencia en nuestro comportamiento por vías indirectas y complejas. Cuanto mejor entendamos estas vías genes-ambiente en las que se manifiestan las influencias genéticas, mejor podremos desempeñar nuestro papel de padres.

Interacción genes-ambiente: una forma clave en que los genes moldean la conducta

A pesar del enconado debate histórico entre naturaleza y educación, en realidad no tiene sentido pensar en los genes en contraposición al ambiente, puesto que nuestros genes y nuestro entorno no nos moldean por separado. Puede que los genes que heredamos sean fruto del azar, pero los ambientes en los que nos vemos inmersos (en la mayoría de los casos) no lo son. Nuestras tendencias genéticas influyen en nuestra exposición a ciertos ambientes, en cómo los experimentamos y en cuánto nos influyen. A esta mezcla de predisposiciones genéticas y experiencias ambientales los investigadores la denominan correlación genes-ambiente.
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 Simplificando, podemos decir que nuestros genes y nuestros entornos se relacionan entre sí. Y resulta que el genotipo y el ambiente se entremezclan de todas las formas posibles.

Forma 1: correlación genes-ambiente evocativa y reactiva

Te presento a Anthony. Anthony ya era un niño muy sociable cuando andaba a gatas. Con tres años, le encantaba ponerse la máscara y la capa de Batman para bajar a la tienda de la esquina. Solía abordar a desconocidos para hablarles de sus superpoderes (qué más daba que Batman no tuviera ninguno) y preguntarles por los suyos. Era un chiquitín encantador y la gente no dudaba en sonreírle y charlar con él. Aunque no lo hacía a propósito, estas interacciones le dieron confianza para hablar con adultos. Aprendió (sin darse cuenta) que la mayoría de ellos eran amables y que conversar era divertido. Cuando empezó preescolar, se quedaba remoloneando en el aula para charlar con la maestra. Le preguntaba si podía ayudarla a limpiar la pizarra al acabar la jornada para poder pasar tiempo a su lado. A ella le parecía adorable. Siempre que hacía falta un voluntario, él levantaba la mano. Lo colocó en un pupitre en la primera fila. Esto hizo que Anthony se esforzase más por aprender, en parte porque quería agradar a la maestra y en parte por su posición destacada. Sus notas mejoraron. Estableció un patrón de relaciones positivas con sus profesores. Doce años después, Anthony fue derechito a Harvard y acabó por convertirse en astronauta. O no, pero tú ya me entiendes...

Nuestro temperamento y nuestras predisposiciones influyen en aspectos minúsculos de nuestro día a día que, con el tiempo, se van sumando en una serie de efectos acumulativos. La predisposición genética de Anthony lo llevaba hacia una serie de experiencias ambientales que a su vez influían en la forma en que interactuaba con su entorno. Esas influencias ambientales comenzaron a sumarse y, en esta versión de la historia de su vida, acabaron por llevarlo al espacio. Pero todos esos efectos ambientales partían y eran consecuencia de su temperamento innato.

Nuestro temperamento determina cómo nos movemos por el mundo, y puesto que este está influido por la genética, se infiere que nuestros genes afectarán a todos los aspectos de nuestras experiencias cotidianas. Si eres una persona irritable en general, es más probable que le refunfuñes al tendero, quien a su vez decidirá ir aún más despacio en la caja registradora. Y esto confirmará tu visión general de que la gente es un incordio y te volverá aún más irritable.

O tal vez seas una persona tendente a la ansiedad. Una pareja se muda a la puerta de al lado. Tú te planteas llevarles un regalo de bienvenida, pero enseguida te preocupa el qué. Podrías hornearles unas galletas, pero ¿y si no les gusta el dulce? Podrías regalarles una botella de vino, pero ¿y si les ofende porque no beben alcohol? Tal vez podrías hacerles una lasaña..., pero ¿y si no toleran alguno de los ingredientes? Al final no les llevas nada. Pasan los años y no conoces a tus vecinos más allá de un saludo amable cuando os cruzáis por la calle. Siempre has pensado que sería agradable tener más trato con ellos, para tener a quien acudir sin problemas si te hace falta un huevo o que alguien eche un ojo a los niños en un apuro. En cambio, la vecina al otro lado de la calle es extravertida. No dudó en llevarles unas magdalenas cuando llegaron al barrio. Como eran intolerantes al gluten, acabaron echándose unas risas sobre las buenas intenciones que salen mal y se hicieron rápidamente amigos. Ahora se turnan para ocuparse de los niños de la otra pareja después del colegio y dar un descanso a los padres. Cuando un miembro de una de las familias se puso enfermo de repente, los vecinos cuidaron de los niños y se encargaron de la casa. Dos resultados radicalmente diferentes a partir de una decisión (o falta de ella) que en última instancia era el resultado de la ansiedad que puede provocar (o no) la idea de conocer a alguien nuevo.

Así es como nuestro genotipo influye en el ambiente: mediante un millón de microdecisiones que afectan a cómo se desarrolla nuestra existencia. Comienza en la infancia y continúa toda la vida, haciendo que nuestros genes nos empujen en una u otra dirección, a menudo sin que nos demos cuenta. A este tipo de correlación genes-ambiente los investigadores la llaman evocativa,
 puesto que provocamos distintas reacciones en el mundo a partir de nuestras características, que están influidas por la genética. Nuestro temperamento, pero también muchos otros aspectos que debemos a la genética —apariencia, inteligencia, salud mental, conducta— repercuten en nuestra experiencia del mundo. Y, si vamos un paso más allá, el mundo a nuestro alrededor también responde a nuestro código genético único, creando así una suerte de bucle de retroalimentación. Los bebés felices tienen mayor probabilidad de que los carguen en brazos y les sonrían. Nadie quiere coger en brazos al bebé llorón de un desconocido. Y, seamos sinceros, después de un rato ¡ni siquiera a los padres les gusta su bebé llorón!

Pero hay más, y esto nos lleva a otra forma en la que se relacionan nuestro genotipo y el ambiente. No solo suscitamos ciertas respuestas del mundo, sino que nuestro genotipo también influye en las respuestas que el mundo provoca en nosotros. Lo interpretamos y reaccionamos a él de formas distintas debido en parte a nuestro temperamento genético. Piensa en una interacción reciente que podrías haber tenido en una fiesta: un amigo y tú acabáis charlando delante de la mesa del bufé con una desconocida que también ha ido a por un canapé de jamón. Resulta que trabaja en el mismo sector que vosotros y se pasa un rato tratando de encontrar conocidos en común. Cuando os alejáis, te vuelves a tu amigo y le dices: «Menuda pesada; no hacía más que presumir de contactos. Más nos vale mantenernos alejados de los canapés de jamón». Tu amigo se queda mirándote con incredulidad y responde: «¡A mí me ha parecido simpatiquísima! Si solo intentaba conectar con nosotros». Es la misma interacción, pero cada persona la experimenta de forma distinta.

Este tipo de diferencia se conoce como correlación genes-ambiente reactiva
 . Nuestro temperamento influye en cómo reaccionamos a lo que nos vamos encontrando en la vida. Por eso, aunque dos niños se críen en la misma familia, con los mismos progenitores, pueden tener experiencias y recuerdos muy distintos de sus padres. Por un lado, un hijo de temperamento más sensible y emocionalmente reactivo podría disgustarse mucho si, por ejemplo, el padre le levantase la voz. La experiencia podría asustarlo o podría hacer que se alejase de él y sintiera menos confianza. Por otro lado, a un hijo con un carácter menos reactivo —incluso a un hermano del muchacho anterior— le podría dar igual que le levantasen la voz. Para él no tendría ninguna importancia. Objetivamente, el padre está haciendo lo mismo con los dos hijos. Pero la experiencia de tratar con ese padre es completamente diferente para ellos debido a su temperamento innato. Esto también subraya por qué entender el temperamento de tu hijo puede ayudarte como padre o madre. Un mismo ambiente en realidad no será el mismo, pues dependerá de la disposición genética del niño.

Forma 2: correlación genes-ambiente activa

Mi hermana Jeanine y yo nos llevamos dos años y estamos muy unidas, pero no siempre fue así. Cuando éramos pequeñas, no la soportaba (lo siento, Jeanine, te quiero). Era tan odiosamente perfecta que ¡siempre me hacía quedar mal! Lo peor llegó en el instituto. En general, yo era una buena chica (como no me canso de repetirles a mis padres), pero me gustaba jugar con los límites. Si tenía el toque de queda a medianoche, llegaba a casa a las doce y diez. Me colaba en fiestas a las que se suponía que no podía ir y engatusaba a los porteros de los bares para que me dejaran entrar cuando aún no tenía edad. (Pero al menos sacaba todo sobresalientes, ¿no...? Ya, con mis padres tampoco colaba.) Entretanto, mi hermana se pasaba el fin de semana en el cine con sus amigos o en casa de alguno, bajo la supervisión de los padres. Nuestro paso por el instituto fue muy distinto; íbamos al mismo centro y estábamos rodeadas del mismo ambiente, pero buscábamos experiencias diferentes y esas experiencias nos moldearon de formas distintas. Mi hermana y yo tenemos temperamentos muy diferentes. Yo siempre fui más extravertida y arriesgada. Mi hermana era más introvertida y nerviosa. «¡Vas a meterte en problemas!», me decía en las raras ocasiones en las que conocía mis planes, cuando me veía de camino a una fiesta a la que no me dejaban ir. Por supuesto que sabía que existía esa posibilidad. Pero la idea de divertirme me llevaba igualmente a la fiesta, mientras que mi hermana, a quien angustiaba la idea de tener una confrontación con mis padres, elegía con toda sensatez ir a casa de alguna amiga para disfrutar de una noche de películas y palomitas.

Esto nos lleva a la segunda forma en que los genes influyen en nuestro ambiente: buscamos activamente ambientes distintos según nuestra predisposición genética. A los adolescentes ávidos de sensaciones les gusta ir de fiesta, mientras que es probable que la idea de una macrofiesta le sonará fatal a otro más introvertido o tendente a la ansiedad. Algunas personas adoran la idea de pasar una tarde en el museo; a otras les parece un muermo. Hay quienes disfrutan saliendo a cenar fuera y quienes prefieren quedarse en casa. Nuestro temperamento da forma a los entornos que buscamos y las situaciones en las que elegimos encontrarnos. Esto es lo que se conoce como selección de nicho.
 Escogemos los nichos que más nos convienen. Y los genes influyen en esa elección.

Como cabría esperar, la selección activa de nuestros ambientes se incrementa a medida que envejecemos. La capacidad de los niños de seleccionar ambientes es limitada. En la mayoría de los casos, el pequeñín irá adonde tú lo lleves. La capacidad del niño de moldear el ambiente se limita sobre todo a sus respuestas conductuales a determinados entornos. Puedes intentar llevar a tu hijo a un taller de teatro, pero si odia las tablas y coge una pataleta cada vez que lo dejas en el centro, es probable que acabéis abandonando. Si llevas a tu hija a un museo y le encantan los cuadros y las dos os lo pasáis bien, es más probable que la acompañes a más museos. Asimismo, si la niña se dedica a corretear como loca por las salas y te pasas gran parte de la tarde echándole la bronca y disculpándote con el personal, es menos probable que en el futuro busques estrechar lazos con ella en un lugar así. Por medio de sus reacciones a ciertos ambientes, los niños dan forma indirectamente a las experiencias que los adultos de su vida buscan para ellos. Pero, en general, cuando eres niño te conformas y ya.

La cosa cambia cuando te vas haciendo mayor. Los adolescentes tienen mucha más capacidad de dar forma a sus ambientes que los niños. Están más dispuestos a escoger sus amigos (papá y mamá rara vez son quienes conciertan citas para jugar) y tienen un mayor control sobre con quién pasan el tiempo. Una vez que se convierten en jóvenes adultos y abandonan el hogar, todo es posible. Son ellos quienes deciden adónde ir y a quién dedicar su tiempo. Y figúrate: esas elecciones no son aleatorias. Se ven moldeadas por sus características innatas (y, esperamos, también por los mensajes que han recibido durante años de adultos influyentes). Los adolescentes más orientados a los estudios van a la biblioteca y se apuntan al club de ajedrez. Los orientados al riesgo encuentran otros adolescentes atrevidos y amantes de la diversión. Hacen paracaidismo y se unen al club de esquí. Van a bares y conciertos. Los adolescentes con mayor tendencia a la ansiedad o las preocupaciones pasan más tiempo en su cuarto y menos participando en actividades sociales o en fiestas. Nuestras características temperamentales, que están influidas por la genética, nos llevan a buscar distintos ambientes y distintas experiencias. Y esas experiencias, a su vez, nos moldean.

Forma 3: correlación genes-ambiente pasiva

La última forma en que el genotipo y los ambientes se entremezclan es específica de la relación entre padres e hijos. No son solo los niños los que tienen un temperamento innato que afecta a sus ambientes y a sus acciones. A los adultos nos sucede lo mismo. Como padres, también tenemos nuestro estilo temperamental y nuestras formas de interactuar con el mundo. Estos estilos influyen en la manera en que criamos a los hijos y en el entorno que les brindamos. Los padres más impulsivos y arriesgados tienden más a retar a los hijos a hacer cosas fuera de su zona de confort. Es más probable que los lleven a esquiar, a hacer paracaidismo o a un rocódromo. Los padres de tipo más intelectual/académico probablemente tendrán la casa llena de libros y montones de revistas como la National Geographic
 o The New Yorker
 . Los padres más introvertidos planificarán para sus hijos actividades con menos gente y de naturaleza más calmada. Si la idea de subirte a un escenario y que todo el mundo te mire te parece el infierno, probablemente no se te ocurra apuntar a tu hija a un taller de teatro. Nuestras tendencias de crianza naturales son, en muchos sentidos, reflejo de nuestro temperamento innato.

Y ahora viene lo bueno: como los padres (biológicos) proporcionan tanto genes como ambientes a sus hijos (recuerda que estos son una mezcla del 50 por ciento de la madre y el 50 por ciento del padre), eso significa que los ambientes del niño se relacionan con su propio genotipo, dado que son una creación de los genotipos de los padres, que el niño también comparte. En otras palabras, los genotipos de los padres influyen en los ambientes que proporcionan a los hijos y, además, les transmiten su material genético. Así, incluso en el caso de los niños pequeños, los ambientes (siempre y cuando los proporcione un progenitor biológico) se correlacionan con el genotipo.

Imaginemos, por ejemplo, un progenitor con un cociente intelectual alto. Sabemos que la inteligencia es hereditaria,
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 lo que implica que nuestros genes influyen en la capacidad cognitiva. Es más probable que un padre con un cociente intelectual alto transmita a los hijos sus genes de cociente intelectual alto y que, además, tenga la casa llena de libros. Esto significa que sus hijos contarán con ventaja por su predisposición genética y por contar con muchos libros que estimulen su disposición académica. Hay mayor probabilidad de que los padres los envíen a campamentos de verano intelectualmente enriquecedores, ya que es el tipo de cosas con las que ellos disfrutan. Así que unos niños ya aventajados reciben un nuevo empujón ambiental al participar en un campamento de ingeniería o en el club de Lego. Sus inteligentes padres podrán ayudarlos con los deberes y se emocionarán al ver a sus retoños compartir su amor por el aprendizaje. Básicamente, esos niños reciben una doble dosis de genes enriquecidos y ambiente mejorado gracias a la inteligencia superior a la media de sus padres, que es donde empezó todo.

Por desgracia, también existe la otra cara de la moneda: niños que reciben una doble dosis de desventajas. Por ejemplo, sabemos que la agresividad está muy influida genéticamente.
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 Eso significa que los hijos que heredan un temperamento agresivo también tienen mayor probabilidad de tener padres agresivos. Esto puede crear un entorno familiar caracterizado por la severidad o los castigos. Y estas experiencias ambientales pueden exacerbar aún más la tendencia agresiva del niño. A estos niños no les han tocado muy buenas cartas en lo relativo al mal genio y, además, se crían en un ambiente que expone y aviva esa conducta.

Seguro que ya te has dado cuenta de que la correlación genes-ambiente pasiva solo se da cuando los hijos son criados por parientes biológicos. Los niños adoptados y criados por personas sin parentesco no tienen por qué verse en ambientes relacionados con su genotipo. No obstante, la correlación genes-ambiente evocativa/reactiva y la activa siguen influyendo, independientemente de quién críe a los niños. Aun cuando los entornos no se relacionen con los genotipos, el genotipo de cada niño influye en las respuestas que provocará en las personas de su vida, en cómo reaccionará a los ambientes y en cuáles preferirá.

El papel de los efectos evolutivos en cascada

Volvamos a los estudios de gemelos idénticos criados por separado que vimos en el capítulo 1. Mientras leías sobre aquel estudio, puede que te preguntases cómo es posible que los gemelos que se crían en ambientes distintos lleguen a ser tan parecidos como aquellos que crecen juntos. Repasemos los hallazgos ahora que conoces la correlación genes-ambiente. Los gemelos fueron criados por parejas de padres adoptivos distintas, por lo que su entorno familiar no se correlacionaba necesariamente con su genotipo (no había interacción genes-ambiente pasiva). Pero compartían el mismo código genético, por lo que partieron con temperamentos similares. Es probable que dichos temperamentos provocasen respuestas similares de sus padres (diferentes), de sus maestros y, en general, de la gente que iban encontrándose por el mundo. Se criaron separados, por lo que cada uno tenía su vida, pero como sus experiencias ambientales y su reacción a ellas estaban influidas por sus características genéticas, tendrían experiencias más parecidas que las de dos personas cualesquiera a lo largo de la vida. Y, con el tiempo, las respuestas similares del mundo y la interpretación de los acontecimientos irían convirtiéndolos en personas parecidas. Es decir, gran parte de nuestras experiencias ambientales en realidad empiezan por nuestros genes. Es probable que fuese así como los famosos gemelos Jim acabaron siendo tan similares a pesar de haberse criado con padres distintos.

Por supuesto, hay acontecimientos ambientales realmente aleatorios. Vivir un desastre natural, como un terremoto o un huracán, no suele estar relacionado con los genes de nadie. Otros sucesos estresantes, como un accidente de coche, puede tener que ver o no con tu conformación genética. Ciertos accidentes se producen al azar: estabas en el lugar equivocado en el peor momento y un conductor despistado se saltó un semáforo y te golpeó. Pero puede que el accidente se debiera en parte a que ibas a toda velocidad (¡porque te gusta el riesgo!) o a que no estabas prestando toda la atención porque tienes problemas de depresión y te cuesta concentrarte. A veces, hasta los acontecimientos ambientales de apariencia aleatoria están influidos en parte por nuestras características. En Japón, esto lo llevan al extremo a la hora de asignar responsabilidades en los accidentes de tráfico. Ambas partes siempre tienen parte de culpa, aunque solo fuera por estar presente cuando el otro vehículo lo golpeó.

Más allá de las «pedradas y dardos de la atroz fortuna», nuestros genes repercuten en una serie de aspectos de nuestro ambiente. E incluso cuando experimentamos sucesos azarosos, sean buenos o malos, nuestros genes influyen en la forma en que reaccionamos. Es el bucle de retroalimentación de la vida, que se pone en marcha a partir de la conformación genética única de cada niño.

El papel del buen padre: afinar la disposición del hijo

Entonces, ¿qué pueden hacer los padres? Los genes de nuestros hijos sientan las bases de su disposición e influyen en la forma en que se mueven por el mundo, pero no escriben su destino. Si trabajas con la disposición genética de tu hijo, podrás fomentar que se convierta en la mejor versión de sí mismo y lo ayudarás a controlar aquellas tendencias naturales que podrían darle problemas. En otras palabras, los ambientes pueden influir en cómo se expresen las predisposiciones genéticas. A esto lo llamamos interacción genes-ambiente
 .
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Para los padres, esto significa, por ejemplo, que si tienes un hijo con una tendencia natural a la impulsividad, puedes establecer límites para que aprenda a controlar esa naturaleza impulsiva y, al hacerlo, lo ayudarás a refrenarla y a reducir las probabilidades de que le traiga problemas. Si tienes una hija con disposición a la emocionalidad alta (o lo que los padres solemos llamar ahogarse en un vaso de agua
 ), puedes ayudarla a que la gestione y, con ello, mantener a raya su disposición genética. También puedes ayudar a promover las fortalezas genéticas naturales de tu hijo para que continúen desarrollándose. Por ejemplo, una niña a la que le guste estar rodeada de gente se crecerá en un ambiente en el que interactúe con otros niños, lo que contribuirá a desarrollar aún más sus habilidades sociales.

Al comprender la disposición de tu hijo, podrás hacerte una mejor idea de los ambientes que lo ayudarán a prosperar y cuáles podrían conducirlo a futuros problemas. La interacción genes-ambiente significa que, como padres, podemos ayudar a aumentar o reducir ciertas tendencias genéticas, como si fuera el mando del volumen de una radio. Por desgracia, no solemos estar al mando del botón de encendido y apagado (aunque reconozco que, en ocasiones, he soñado con ello cuando a mi hijo le daba una pataleta). Pero la ciencia sugiere que en el proceso de ajuste es donde los padres pueden tener un mayor efecto.

En los años sesenta, mi primer mentor, Irving Gottesman, psicólogo clínico y uno de los padres de la genética de la conducta, introdujo el concepto de rango de reacción
 como una manera de pensar en cómo se combinan genes y ambiente para dar forma a como terminan siendo los niños. Se refiere a la idea de que podemos empezar en la vida con cierta disposición genética, pero que será el ambiente el que dicte cómo se desarrollará. Por ejemplo, imagínate un niño de natural introvertido y que prefiere pasar tiempo solo. Como padre, puedes hacer que aprenda a sentirse más cómodo entre sus semejantes exponiéndolo de manera cuidadosa y persistente a otros niños, en lugar de dejar que siempre se quede encerrado en su cuarto. De esta forma lo ayudarás a que de mayor se sienta cómodo en un entorno social si se da el caso, aun cuando no sea lo que prefiera. Pero, independientemente de lo que hagas, es probable que no consigas convertir a un niño introvertido en alguien a quien le guste llamar la atención y ser el alma de la fiesta, tal y como le sucedería a uno extravertido.

Al mismo tiempo, si tienes un hijo muy extravertido, puede que quieras ayudarlo a canalizar esa disposición hacia actividades sociales, como actuar en la obra de teatro del colegio o hablar en público, para que tenga menos probabilidades de acabar bailando sobre la mesa de un bar. En resumen, la disposición genética establece el marco en el que evolucionarán los niños, pero los ambientes interactuarán con dicha disposición y ambos influirán en el resultado final. Como padres, podemos pensar que nuestra labor es intentar que afloren las mejores disposiciones de nuestro hijo y ayudarlo a gestionar sus tendencias menos provechosas (porque todos tenemos de esas también).

Hay un último concepto genético que es importante entender: la epigenética, que se relaciona con la interacción genes-ambiente. Se refiere al hecho de que los ambientes pueden afectar a la expresión de los genes a nivel molecular. Las experiencias ambientales pueden influir en que determinados genes se manifiesten o no y en el grado en que lo harán. Recientes investigaciones sugieren que los entornos estresantes pueden tener un efecto epigenético adverso, activando genes implicados en la respuesta al estrés y provocando una cascada de resultados físicos, conductuales y psicológicos nocivos. Se ha demostrado que en aquellos vecindarios en los que abundan la pobreza y la delincuencia, factores como los traumas infantiles o la discriminación alteran la expresión genética y afectan negativamente al desarrollo infantil de formas que pueden transmitirse de generación en generación. Tal vez ser unos superpadres no moldee a nuestros hijos de la forma en que habríamos imaginado, pero las experiencias estresantes y traumáticas sí pueden hacerles daño e impedirles alcanzar su potencial.

Ahora que posees unas nociones básicas de cómo interactúan genes y ambientes para forjar la conducta de los niños, en la segunda parte de El código del niño
 te ayudaré a identificar las tendencias genéticas únicas de tu hijo o hija y a adaptar la crianza a su mezcla distintiva de genes. Estos conocimientos te permitirán influir en las maneras en que se combinan genes y ambientes a lo largo del tiempo para canalizar su desarrollo.

 

 

Recuerda


	No hay un gen «del» comportamiento. Nuestros genes moldean nuestra vida de formas más complicadas e indirectas.

	Las conductas complejas se ven influidas por muchos genes —probablemente cientos o miles— que se combinan para influir en nuestra tendencia natural hacia ese comportamiento, ya sea la impulsividad, la ansiedad, la extraversión o cualquier otro. Los genes moldean nuestra conducta influyendo en la configuración de nuestro cerebro.

	Nuestras características genéticas, desde el temperamento al aspecto exterior, influyen en nuestra experiencia del mundo. Los niños con distintas tendencias genéticas provocan distintas reacciones en las personas a su alrededor, lo que a su vez da forma a su desarrollo.

	Interpretamos y reaccionamos al mundo de distintas formas, a partir de nuestro temperamento genético. Ese es el motivo por el que dos hijos de los mismos padres y que se críen en la misma familia podrán tener experiencias muy distintas con sus progenitores, debido a su disposición genética singular.

	Nuestro genotipo influye en los ambientes que buscamos. Por ejemplo, los niños muy extravertidos buscan entornos de actividad con mucha gente.

	Los niños responden a sus padres y al entorno doméstico de formas distintas, según su temperamento innato. Por eso, lo que le funciona a un niño no tiene por qué funcionarle a otro.

	Al trabajar con la disposición genética de tu hijo, podrás ayudarlo a moverse por el mundo. Los padres pueden promover o refrenar la disposición de sus hijos, mientras que el ambiente puede cambiar la expresión de su genotipo.







PARTE 2

Componentes básicos









Capítulo 3

Conoce a tu hijo: las tres grandes dimensiones del temperamento

Hace años, me encontraba con mi mejor amiga de la universidad en un parque infantil con nuestros hijos, que jugaban en los columpios. El mío se había subido a las barras de mono y gritaba en lo alto, con los brazos de par en par: «¡Mira, mira!». El suyo lo contemplaba dudoso desde el suelo y le advirtió con timidez: «No creo que sea una buena idea». A lo que mi hijo respondió a voz en grito: «¡Pero es superdivertido!».

Para conocer la disposición natural de nuestros hijos hay que observar su comportamiento. En cuanto padres, parte de nuestro cometido es ser un amoroso detective. Es algo que hacemos de manera natural cuando son bebés. Si llora, tenemos que averiguar si necesita comer, dormir, que le cambiemos el pañal o que lo tapemos, y actuamos en consecuencia. No tardamos mucho en distinguir que el llanto por hambre es distinto del llanto por cansancio.

Como madre o padre, conoces a tu hijo mejor que nadie y puedes utilizar estos conocimientos para responder a sus necesidades básicas de bebé. Pero la cosa no acaba ahí. Conocer las tendencias de tu hijo —tendencias que variarán según la persona— te ayudará a adaptar la crianza para brindarle lo que necesite en todas las fases de su desarrollo. También te ayudará a evitar la frustración de fracasar con técnicas de crianza superficiales e ineficaces que no le van a funcionar. De hecho, parte de tu labor como detective es averiguar qué le funciona y qué no a tu singular montoncito de genes.

El hijo de mi amiga era más miedoso y tímido por naturaleza, por lo que como madre tenía que animarlo a probar nuevas cosas, a salir de su zona de confort y a arriesgarse un poco más. ¡Eso era lo último que mi hijo necesitaba! Sus tendencias hacia la audacia y la impulsividad hacían que tuviera que centrarme en enseñarle a controlarse y en ayudarlo a evitar situaciones de peligro. Mi amiga había de adoptar un estilo de crianza dulce, paciente e insistente. Mi hijo necesitaba límites más firmes. Redirigirlo con suavidad no iba a funcionar, igual que una disciplina tajante le habría resultado más dura al hijo de mi amiga, de natural más sensible. He de admitir que me llevó cierto trabajo detectivesco llegar a esta conclusión. Mi tendencia natural es hablar las cosas (¡no es de extrañar que acabase convirtiéndome en psicóloga!). Pero después de ver que el diálogo no suscitaba cambio alguno en la conducta impulsiva de mi hijo, descubrí que las reglas simples y firmes sí lo lograban.

Imagínate dos niños, a los que llamaremos Alexis y Caleb, que de pequeños son miedosos. La conformación genética de su cerebro ha hecho que estén predispuestos naturalmente hacia una mayor ansiedad. Alexis y Caleb se esconden entre las faldas de la madre cuando un desconocido se para a hablar. Vacilan y no quieren ir a jugar con otros niños en el parque. Se sientan en el borde de la piscina y lloran cuando sus padres intentan que vayan a natación. Pero los padres de Alexis y Caleb afrontan su temperamento miedoso de manera distinta.

Cuando Caleb se esconde, los padres explican a sus amigos que es muy tímido y siguen charlando con ellos, pues no quieren avergonzarlo. Juegan con él solo en el parque en lugar de convencerlo para que interactúe con otros niños. Cuando se niega a meterse en la piscina, sus padres le explican al monitor de natación que aún no está listo y se lo llevan a casa, con idea de probar de nuevo al año siguiente.

En cambio, cuando Alexis se esconde en presencia de desconocidos, sus padres la animan con dulzura y esperan pacientemente a que salga a saludar antes de retomar la conversación. Cuando tiene miedo a acercarse al resto de los niños del parque, la acompañan, la presentan y se quedan cerca hasta que se siente cómoda. Cuando se niega a meterse en la piscina, siguen llevándola a clase de natación y dejan que se quede sentada hasta que esté lista para zambullirse.

Es importante que entendamos que ni los padres de Alexis ni los de Caleb están haciendo nada mal. Todos quieren lo mejor para su hijo y adaptan sus métodos de crianza como pueden. Pero la estrategia que adoptan los padres de Alexis —exponiéndola con dulzura, lentitud y paciencia a situaciones que evitaría de forma natural— es una forma mucho más eficaz de ayudar a los niños (¡y a los adultos!) a conquistar poco a poco sus miedos.

Los padres de Caleb, con la mejor de las intenciones, no están ayudando a su hijo a largo plazo. Al adaptarse de una manera que lo protege de sus miedos, no lo ayudan a aprender a dominar su inclinación natural a la ansiedad.

Las tres Es

Los científicos tienen muchas formas de analizar el temperamento. Hay decenas de parámetros y cada experto tiene su forma de categorizar y nombrar las dimensiones del temperamento y la conducta. En El código del niño
 voy a centrarme en tres rasgos fundamentales que surgen una y otra vez (aunque con distintos nombres y matices) en cientos de estudios que examinan las tendencias conductuales en bebés y niños pequeños. En ellos se han utilizado informes de padres y otros individuos importantes en la vida de los niños, así como observaciones de su conducta en laboratorios de investigación y en entornos naturales, como el hogar. Las «tres Es» o «tres grandes dimensiones» (como a mí me gusta llamarlas) se manifiestan en niños de distintas culturas y en ambos sexos (con alguna pequeña diferencia entre ellos, que trataremos más adelante). Afectan a dimensiones que se detectan ya en bebés y que se mantienen hasta la primera infancia y niñez intermedia.

Lo de las tres Es no es algo que vayas a encontrarte en la bibliografía erudita. Es cosa de una madre que, tras extraer un montón de información de la vasta y compleja bibliografía científica, ha creado un kit de herramientas con información útil para padres. Así que los padres investigadores han de saber que este libro no pretende ser un repaso de la bibliografía existente. Es una interpretación para padres y madres que he hecho a partir de los hallazgos procedentes de la psicología clínica, la psicología del desarrollo y la genética de la conducta (los campos en los que estoy formada), combinándolos con la intención de maximizar su utilidad.

Las tres grandes dimensiones te permitirán ver la conformación genética subyacente de tu hijo. Predicen la conducta en la adolescencia y la adultez. Observar con detenimiento y entender donde se sitúa la criatura en estas dimensiones es parte de tu labor como padre o madre. Para dar con una forma de crianza que te funcione, primero debes saber quién es tu hijo en términos de diseño genético.

Voy a presentarte a seis niños, que representan los extremos superior e inferior de cada una de las tres grandes dimensiones. Mientras leas sobre estos niños con distintos rasgos temperamentales, es fundamental que recuerdes que ninguno de ellos es bueno o malo de por sí. Es verdad que los niños con ciertas predisposiciones pueden ser más difíciles para los padres. Pero la consideración de si una característica es buena o mala puede cambiar con el tiempo y según la cultura. Como ya hemos visto en este mismo libro, algunas de las cosas que parecen buenas en los niños pequeños (por ejemplo, la sociabilidad) pueden ser peligrosas en la adolescencia (los chicos y chicas más sociables tienen mayor probabilidad de dejarse influir por sus semejantes y de experimentar con el alcohol y otras drogas). Algunos de los rasgos que suponen un problema en los niños pequeños (negarse a cumplir las normas) son valorados en los adultos (mantenerse firme en los principios). Determinadas culturas dan mayor importancia a la obediencia en los niños, mientras que otras subrayan la individualidad. El caso es que todas las disposiciones tienen sus ventajas e inconvenientes (aunque hay que admitir que algunas de ellas hacen que la crianza sea más difícil durante varias fases del desarrollo).

Extraversión: Lila y Mila

Los padres de Lila bromeaban con que desde que nació se iba a comer el mundo. De chiquitina le encantaba el cucú-tras y se moría de la risa cada vez que sus padres jugaban con ella. Disfrutaba con cada juguete nuevo. Parecía que le encantase salir de casa. De bebé, les balbuceaba feliz a los desconocidos que se paraban a mirarla en el cochecito cuando salía a pasear con sus padres por el vecindario. Una vez que empezó a gatear, siempre estaba en movimiento. Le encantaban las clases de gimnasia preescolar y los talleres de canciones para padres e hijos. Exploraba con ilusión cada nuevo parque y no tardaba en hacer amigos con los niños que se encontraba. Disfrutaba yendo a comprar y corría emocionada por el supermercado «ayudando» a depositar los productos en el carrito. Los padres habían asumido que, si no sacaban a Lila a que quemase energías, acababa rompiendo algo mientras correteaba por casa volando sus aviones o saltando en el fuerte de almohadas que se había construido.

Mila, por el contrario, era callada y apacible. De bebé le bastaba con estar en brazos de los padres contemplándolos tranquila. No solía retorcerse ni trataba de escabullirse. Los juegos de alta intensidad como el cucú-tras parecían ser demasiado para ella; prefería que simplemente la arrullaran.

Permanecía sentada en silencio mientras le leían cuentos. A medida que se hacía mayor, prefería quedarse en casa y jugar a juegos tranquilos, como los de memoria, en lugar de ir a un ruidoso parque o al área de juegos del centro comercial. Cuando llegaba gente nueva casa, al principio era tímida y tardaba un poco en abrirse a los desconocidos. Pero al cabo de un rato, les enseñaba feliz sus animales de peluche y los invitaba a tomar el té en su cuarto. Cuando reinaba el silencio, los padres de Mila sabían que lo más probable era que se encontrase en su habitación jugando con bloques o haciendo un puzle.

Lila y Mila representan a niños que se sitúan en los extremos opuestos de la primera dimensión de las tres grandes Es: la extraversión. El germen de la extraversión surge en las primeras fases del desarrollo y se refleja en las tendencias naturales del niño hacia el afecto positivo (hasta qué punto disfruta del mundo y de otras personas), el nivel de actividad (cuánto se mueve) y la conducta exploratoria (cuánto le gusta probar nuevas cosas).

Los niños con una extraversión elevada tienden a ser felices y activos. De bebés, ríen a menudo y con facilidad. Balbucean cuando los padres interactúan con ellos. Tienden a ser más activos, a retorcerse cuando están en brazos de papá o mamá, a moverse más en la estera de juegos. Los niños muy extravertidos disfrutan yendo a nuevos lugares. Se ilusionan con nuevas actividades. Cuando crecen, están llenos de energía: les encanta jugar en el parque y tirarse por el tobogán. En lugar de ir andando de un lugar a otro, corren. Les gusta conocer gente nueva.

En el otro extremo de esta dimensión encontramos niños de natural callado y menos activo. De bebés, les gusta estar tranquilos en brazos. Los niños menos extravertidos son más tímidos con los desconocidos y, en ocasiones, incluso con la gente que ya conocen pero que no ven con frecuencia. Prefieren jugar solos o en un grupo pequeño. No necesitan estar rodeados de actividad o de gente, y a menudo prefieren no estarlo.

Emocionalidad: Chloe y Zoe

Desde que nació, a Chloe le gustaba estar en brazos, pero no de desconocidos. Se enfadaba mucho cuando los padres trataban de dejarla en su hamaquita y no paraba de llorar hasta que volvían a tomarla en brazos. Probaron un montón de artículos para bebés que a sus amigos les iban de maravilla, pero a Chloe no parecía gustarle ninguno. Cuando estaba molesta, costaba mucho calmarla. Cuando estaba cansada todo parecía aún más difícil. Era muy reactiva a cualquier cosa que no le gustase. A veces sus padres ni siquiera eran capaces de adivinar por qué estaba enfadada. Se resistía a irse a la cama o a echarse la siesta aunque sus padres veían que estaba rendida. A medida que fue creciendo, seguía disgustándola mucho que las cosas no fueran como ella quería. Si perdía a algún juego o su proyecto de manualidades no le salía como esperaba, sufría unas tremendas pataletas y no era fácil consolarla o redirigir su comportamiento. En ocasiones tenía miedo a los desconocidos. Cuando su madre la inscribió en una guardería, se negó a entrar y se tiraba a llorar y patalear en el suelo cuando sus padres intentaban que se integrase.

En cambio, los padres de Zoe dicen que es de las que «se deja llevar». Cuando era bebé, era fácil de calmar. Permitía que distintos adultos la cargaran en brazos y se quedaba tranquila en su hamaca o alfombra de actividades. Cuando empezó a gatear, sus padres eran capaces de redirigirla cuando se disgustaba. Aunque podía llegar a llorar porque se habían acabado sus cereales favoritos, enseguida se le olvidaba y volvía a estar contenta cuando le sugerían jugar a algo después de desayunar. En general, es feliz con cualquier actividad que sus padres hayan planeado para ella, ya sea ir a un museo infantil o pasar el día haciendo manualidades. Aunque podría dudar a la hora de ir a un parque en el que no conozca a otros niños, no le angustia y tardará poco en unirse a los demás.

Chloe y Zoe representan a niños que se sitúan en los extremos opuestos de otra de las tres grandes dimensiones: la emocionalidad. Los niños con una emocionalidad elevada tienden de manera natural a la angustia, el miedo y la frustración. De bebés y en la primera infancia se enfadarán con mayor frecuencia, especialmente cuando sientan cansancio. Llorarán cuando les quiten un muñeco y se resistirán a irse a la cama o a echarse la siesta aunque estén cansados. De pequeños, se angustiarán si no pueden hacer algo que se han propuesto, ya sea ganar a su juego favorito o practicar algún deporte. Sus reacciones se podrían percibir como exageradas. No solo se frustran o enfadan con facilidad, sino que permanecen en ese estado lo que parece un largo tiempo. Los niños con una emocionalidad elevada no son fáciles de redirigir. Es más probable que sean miedosos y que teman a los monstruos o a que alguien entre en casa por la noche. Lo que distinguía de manera tan radical a Caleb de Alexis, los niños que vimos más arriba, es precisamente el miedo, una subdimensión de la emocionalidad.

Esfuerzo controlado: Hayden y Jayden

Hayden es un niño que puede estarse quieto mientras sus padres le leen. Cuando empieza a construir un castillo con bloques, se pasa horas concentrado. Cuando hace un puzle, se enfrasca en la actividad hasta haber acabado. Es bueno siguiendo los dictados de sus padres. Si tiene que llevar a cabo una tarea antes de que le den una golosina o esperar a cenar para comerse un helado, lo hace sin disgustarse demasiado. Cuando está en el parque y sus padres lo llaman, acude de inmediato. Cuando le piden que deje de hacer algo, obedece.

Jayden, por el contrario, revolotea de una actividad a otra. Empieza un puzle, pero se aburre enseguida y se pone con otra cosa. Sus padres a menudo encuentran en su cuarto varias manualidades sin terminar. Le cuesta estar sentado haciendo actividades que le lleven más de diez minutos. No aguanta quieto más de un libro. Cuando se pone a luchar con las espadas con su hermano pequeño, acaba dejándose llevar. A menudo, cuando sus padres le piden que deje de hacer algo, tienen que repetírselo varias veces hasta que obedece. No es nada fácil que espere antes de comerse una golosina. Si sabe dónde están guardadas las galletas, ¡seguro que lo pillan con las manos en el bote!

Hayden y Jayden se diferencian en la última de las tres grandes dimensiones: el esfuerzo controlado. En los niños, a menudo nos referimos a este esfuerzo como autocontrol. A partir del primer año de vida, los pequeños empiezan a desarrollar la capacidad de regular sus emociones y conducta. El esfuerzo controlado se expresa desde muy pronto en la forma en que regulan las emociones y centran la atención. Conforme crecen, se manifiesta en si un niño pequeño se concentra en jugar con un único juguete y hasta qué punto puede seguir instrucciones o refrenarse a la hora de hacer algo que no debe.

Averigua cómo es tu hijo

Mientras leías las descripciones de los niños de este capítulo, es probable que te planteases cómo es tu hijo. ¿Se parece más a Lila o a Mila? ¿A Chloe o a Zoe? ¿A Hayden o a Jayden? Ciertas dimensiones te resultarán obvias. Pero con otras necesitarás más tiempo y observación en tu papel de amoroso detective para averiguar cómo es tu hijo. A la hora de evaluar dónde se posiciona en el eje de estas tres grandes dimensiones, debes tener en cuenta ciertos aspectos:


Busca coherencia entre distintas situaciones.
 Todos los niños se muestran en ocasiones miedosos, felices, gruñones, agresivos, etcétera, por lo que, cuando hablamos de temperamentos influidos por la genética, nos referimos a tendencias que muestran cierta coherencia en distintas situaciones. Así, al describir a los niños del apartado anterior, mencioné varias formas en las que se manifiesta cada tendencia. Para decidir dónde se sitúa tu hijo, tienes que pensar con qué frecuencia se repite ese rango de conductas y no solo si alguna vez se ha manifestado una de las conductas relevantes. La mayoría de los niños mostrará miedo si un perro comienza súbitamente a gruñirle, ladrarle o tratar de abalanzarse (¡igual que sucedería a la mayoría de los adultos!). Pero un niño miedoso temerá a los perros aun cuando estos vayan a su aire, haciendo sus cosas de perro. Y no solo es el miedo a estos animales. Será coherente en su miedo de estar separado del progenitor, de conocer a gente, de ir a sitios nuevos..., de todo lo imaginable.


Piensa en la coherencia en el tiempo.
 Los rasgos influidos genéticamente también muestran coherencia en el tiempo. Esto quiere decir que, a medida que crezca, irás conociendo mejor las tendencias genéticas innatas de tu hijo. Muchas características temperamentales empiezan a revelarse ya a los dos o tres meses, pero cuanto más tiempo pases con el niño más empezarás a distinguir lo que son características verdaderamente estables de meras fases de su evolución. Por ejemplo, es normal que cuando comienza a andar pase por una fase en la que ejerza su independencia y muestre esa maravillosa conducta de responder a todas tus peticiones con un obstinado «¡No!». Esto no significa necesariamente que tengas un hijo destinado a convertirse en un adolescente desafiante, solo significa que tienes un niño pequeño. El temperamento realmente comienza a consolidarse hacia los tres años, por lo que cuanto mayor sea tu hijo, mejor podrás evaluar su disposición genética. Los genes influyen en lo estable que será una conducta a lo largo del tiempo, por lo que los comportamientos que muestre de manera coherente a medida que se hace mayor reflejarán con más precisión sus disposiciones genéticas. Si con uno o dos años tu hijo se acobarda en el zoo y se niega a ir al centro de actividades, y más tarde tiene miedo de empezar la guardería y se resiste a la idea de quedar para jugar con otros niños, con el tiempo te irás dando cuenta de que no es una fase, sino que presenta una disposición hacia la ansiedad.


Ten en cuenta su edad.
 No olvides que, como las diferencias subyacentes son un reflejo de las distintas formas en que está configurado su cerebro y que el cerebro de los niños evoluciona muy rápido, cada rasgo se manifiesta en distintos momentos de su desarrollo. Las conductas relacionadas con la extraversión y la emocionalidad aparecen pronto. Los bebés se diferencian en lo mucho que ríen y sonríen (extraversión: afecto positivo) y en lo mucho que muestran angustia y frustración (emocionalidad). También se diferencian en lo mucho que se mueven (extraversión: actividad) y en si les gusta explorar nuevos lugares o juguetes (extraversión: exploración). El miedo a la novedad comienza a manifestarse hacia el final del primer año de vida (emocionalidad). Y el esfuerzo controlado (por desgracia para nosotros, los padres) es el último en asomar, pues emerge después del primer año de vida y se desarrolla rápidamente entre los dos y los siete años. Lo que hay que recordar es que, dependiendo de la edad de tu hijo, puede que no tengas la oportunidad de observar todas sus tendencias naturales en todas estas áreas.


Ten en cuenta tus propios sesgos.
 Igual que nuestros hijos experimentan el mundo a partir de sus tendencias naturales, nuestras propias predisposiciones genéticas también influyen en cómo vemos el mundo nosotros, como padres, lo que afecta a la forma en que interpretamos la conducta de los hijos. Un padre de natural más cauteloso podría considerar la conducta inquieta de su hijo más impulsiva de lo que lo haría un padre más ávido de emociones fuertes. Al tratar de determinar las tendencias innatas de tu hijo, puede ser útil pedir a otros adultos de confianza —por ejemplo, tu pareja o un cuidador o abuelo que pase mucho tiempo con él— que señalen dónde ven que el niño se sitúa en cada una de las dimensiones del temperamento.


Por último, pero igualmente importante: la sinceridad.
 Al estudiar las tendencias naturales de tu hijo, no hay tiempo para preocuparte por lo que tu madre cree o cómo imaginas tú que debería ser la criatura. Estás intentando comprender sus tendencias genéticas para averiguar cómo adaptar la crianza y mejorar la armonía en tu hogar. Puede que en principio ciertas disposiciones parezcan más deseables que otras, pero, una vez más, no son buenas o malas de por sí. Tampoco son el destino. No te engañes: la sinceridad es la única forma de saber cómo criar al niño de la mejor manera posible.

Tu hijo y las tres Es

Al final de este capítulo encontrarás el cuestionario «Todo sobre tu hijo», formado por una serie de preguntas relacionadas con cada una de las tres grandes dimensiones que te ayudarán a averiguar las disposiciones naturales del niño. Recuerda que, cuanto mayor sea, mayor será la precisión con que podrás evaluar dónde se sitúa en estas tres grandes dimensiones. Los siguientes capítulos te guiarán por cada una de ellas y sus combinaciones, y ahondarán en lo que significa para el niño tener un nivel alto/medio/bajo de extraversión, de emocionalidad y de esfuerzo controlado. Verás que, a lo largo de este libro, tengo mucho cuidado a la hora de describir niños que se sitúan a lo largo del eje de las tres Es; para no alargarme demasiado, utilizo los adjetivos alto/medio/bajo
 , pero en general no uso etiquetas (con la excepción de extravertido/introvertido
 en el capítulo 4, dado que son expresiones mucho más comunes que alta o baja extraversión).

Muchos test de personalidad asignan etiquetas. Esta práctica se remonta a los antiguos griegos, que relegaban las personas a cuatro tipos de personalidad: sanguínea, colérica, melancólica y flemática (puaj). El famoso indicador Myers-Briggs asigna a las personas a cuatro categorías (introversión o extraversión, sensación o intuición, pensamiento o sentimiento y juicio o percepción) y muestra el tipo de personalidad combinando cuatro letras (¡un saludo a los ESTJ como yo!). Hasta Harry Potter y los alumnos de Hogwarts iban a una u otra casa según su personalidad.

Puede ser divertido identificarse con un grupo e incluso hay motivos evolutivos por los que las personas se sienten atraídas por ellos; formar parte de uno puede asociarse con una sensación de seguridad y afinidad. Pero cuando se trata de personalidad y temperamento, en lugar de situarse en clases distintivas, los humanos varían continuamente. Es decir, nuestros genes afectan al grado en que esas características nos resultan naturales, pero la forma en que esas predisposiciones se manifiestan variará en función de los ambientes. Por ejemplo, a un niño con un nivel naturalmente bajo de esfuerzo controlado se le puede enseñar a desarrollar su autocontrol (algo que trataremos en el capítulo 6). No hay garantía de que vaya a convertirse en un niño altamente regulado, deseoso de quedarse sentado durante horas, pero al menos se reducirá el número de veces que lo pillarás haciendo alguna trastada. Recordar que la conducta es una línea continua puede hacernos ver que es posible cambiar.

En los siguientes capítulos trataremos las fortalezas asociadas a las distintas disposiciones y las dificultades que puede suponer cada estilo disposicional (tanto para los niños como para los padres). Hablaremos de los tipos de estrategias de crianza que son más efectivos para cada tipo de niño. En breve, los siguientes capítulos te ayudarán a poner en práctica lo que has aprendido, ofreciéndote un mapa con el que guiar a esa personita única y con el que tú podrás ayudarla a moverse por el mundo. En el ámbito del desarrollo infantil, a esto lo llamamos bondad de ajuste
 .
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Bondad de ajuste

La bondad de ajuste hace referencia al nivel de adaptación entre padres e hijos, así como al ambiente del niño en general. Este parámetro es crítico para disfrutar de una vida doméstica feliz y sin estrés (¡o, al menos, con menos estrés!). Ciertos padres e hijos tienen la suerte de gozar de una bondad de ajuste natural. Mamá es un ratón de biblioteca, por ejemplo, y a su hija le encanta que le lean. Mamá lleva a la niña al taller de prelectores de la biblioteca local y luego pasan tiempo de calidad juntas, eligiendo libros y acurrucadas en el rincón de lectura. También comparten la afición por hacer puzles y colorear cuentos. O puede que mamá sea una deportista consumada. Le encanta practicarlos y asistir a acontecimientos deportivos. Inscribe a su hija en un club lo más pronto posible y van juntas a partidos de fútbol o béisbol en su ciudad, algo que encanta a la niña. Se divierten animando a su equipo, rodeadas de otros aficionados.

Cuando hay un buen ajuste natural con el ambiente, los niños progresan de maravilla y los padres no suelen darse cuenta del motivo subyacente. Les resulta sencillo criar a su hijo. En este caso, los padres suelen atribuir el amor de los hijos por los libros o el deporte a la exposición a ese ambiente que el niño ha experimentado gracias a ellos. Y, desde luego, en parte es cierto. Pero, como ya vimos en el capítulo 1, la similitud entre padres e hijos no implica necesariamente que el padre esté influyendo en la conducta del hijo. Lo que los padres suelen pasar por alto es que a menudo no es más que una cuestión de suerte. En el primer ejemplo que hemos visto, la madre y la hija tienen un nivel bajo de extraversión y alto de esfuerzo controlado. Las actividades tranquilas, como leer en la biblioteca o hacer puzles juntas, les resultan atractivas a las dos. En el segundo ejemplo, tanto la madre como la hija tienen un nivel elevado de extraversión. Les gusta hacer cosas y estar rodeadas de gente. Les atraen las actividades movidas y concurridas, como el deporte. Da la casualidad de que las habilidades atléticas también están influidas por la genética, por lo que es posible que también coincidan en ese aspecto.

Pero imagínate qué pasa cuando la mamá lectora, que disfruta del silencio de la biblioteca, tiene una hija con un nivel alto de extraversión y bajo de esfuerzo controlado. Sus reiterados intentos del leerle caen en saco roto y la niña no muestra interés en quedarse sentada y mirar el libro, sino que se baja del regazo materno de un salto y se dedica a galopar con su caballito de madera por todo el cuarto. Durante el club de prelectores de la biblioteca, para vergüenza de la madre, la niña no deja de levantarse y corretear por los pasillos; saca un libro del estante y, nada más echar un vistazo a la cubierta, se lanza a por el siguiente. Como esto sucede semana tras semana, la madre cada vez está más frustrada con la hija y tiene la impresión de que se pasa el día corrigiéndola en lugar de disfrutar del rato juntas.

En el segundo ejemplo, imagínate si la madre deportista tuviera una hija con un nivel de extraversión bajo. Quiere llevarla al grupo infantil de su gimnasio y tal vez a animar a su hermana mayor cuando juega al fútbol. Pero a su hija la abruma tanta gente y actividad. Le pide una y otra vez a la madre que no vayan y, cuando esta insiste, se queda en un rincón y se niega a participar.

En ambos casos, la intención de la madre es buena, al intentar brindar a la hija oportunidades con las que creía que disfrutaría y que les permitiría reforzar vínculos. Pero, seamos francos, está claro que tendemos a darles a nuestros hijos aquello que nos gusta a nosotros, asumiendo que también les gustará a ellos. Es natural pensar que el cerebro de los demás está configurado como el nuestro, especialmente cuando se trata de nuestros hijos. Después de todo, vemos el mundo a través de nuestros ojos.

Cuando hay un buen ajuste natural entre el temperamento de padres e hijos, todo funciona a las mil maravillas. Pero cuando tienen una disposición natural distinta, y especialmente cuando los padres no son conscientes de lo que pasa, puede darse una fricción cada vez mayor entre ellos y que todos acaben frustrados. También pueden dañarse las relaciones entre los miembros de la familia. En los dos ejemplos de familias «desajustadas», la madre no puede entender por qué la hija se comporta de manera inapropiada y se ven inmersas en desfavorables ciclos conflictivos. Nadie quiere pasarse todo el club de prelectores repitiéndole a su hija que se siente y se comporte mientras el resto de los padres le lanzan miradas molestas. Y nadie quiere pasarse la hora de gimnasia preescolar acuclillado en un rincón intentando convencer a su hija de que participe mientras esta llora y tira hacia la puerta.

Lo que ninguna de estas madres entendía era que las actividades que habían ideado para las niñas no se adaptaban correctamente a su temperamento. Además, si el niño cuya actividad es inadecuada tiene un alto nivel de emocionalidad, el resultado puede ser una rabieta y una obstinada negativa a participar.

Entender la bondad de ajuste no significa que te conviertas en esclavo de las disposiciones de tu hijo o hija, pero sí te permitirá tomar mejores decisiones y anticipar el tipo de actividades que podrían ajustarse de manera natural al niño y cuáles precisarán de una cuidadosa estrategia.

Entender tu perfil

Hay un último componente crucial para la bondad de ajuste. Como te habrás dado cuenta por los ejemplos anteriores, no se trata solo de la disposición natural del niño, también de la tuya. Ya hemos visto que todos tenemos una disposición genética distinta y que afecta a la forma en que criamos a nuestros hijos y respondemos a su conducta. Por ejemplo, puede que a un padre le provoque una enorme ansiedad tener un hijo con un nivel alto de extraversión y bajo de esfuerzo controlado, y tema constantemente acabar en urgencias. Ese mismo comportamiento en un niño con una madre de temperamento diferente podría suscitar una palmadita en la espalda acompañada de un: «¡Guau! ¡Mira de lo que eres capaz!». Por eso, para favorecer la bondad de ajuste con tu hijo es necesario que, al tiempo que lo evalúas, también te analices a ti de manera consciente.

Después del cuestionario «Todo sobre tu hijo» encontrarás otro denominado «Todo sobre ti». En él descubrirás tus propias tendencias naturales, que combinan tus predisposiciones genéticas con los años de experiencias vividas.

Estas herramientas te ayudarán a evaluar dónde te sitúas tú y dónde tu hijo en cada una de las tres grandes dimensiones, al tiempo que ofrecen una hoja de resumen para comparar vuestras disposiciones. Esta información servirá de base para los siguientes capítulos, que te mostrarán cómo comprender mejor a tu hijo, cómo este provoca ciertas respuestas en ti y cómo alcanzar un buen ajuste con él. En última instancia, entender la dinámica entre tu hijo y tú te permitirá disfrutar de una coexistencia más feliz y te ayudará a liberar su potencial.

Adoptar la mentalidad adecuada

Antes de lanzarnos a los cuestionarios debemos considerar una última cuestión. Entender las disposiciones naturales de tu hijo puede ayudarte como padre o madre, pero has de tener cuidado de no encasillarte en una determinada mentalidad, creyendo que las tendencias de tu hijo están grabadas en piedra («Mi hijo tiene un nivel alto de emocionalidad, nunca cambiará y estoy destinada a sufrir sus pataletas de por vida»). No hay nada en la forma en que funcionan los genes que indique que esto sea cierto. Sí, la predisposición influye profundamente en la conducta del niño y conocerla nos permite anticipar los problemas y ayudarlo a afrontarlos. También nos ayuda a reconocer y aprovechar sus fortalezas naturales. Entender a nuestros hijos nos permite ayudarlos a crecer.

La psicóloga Carol Dweck ha escrito largo y tendido sobre el poder de la mentalidad de crecimiento, en comparación con la mentalidad fija.
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 La primera supone creer que puedes cultivar tus habilidades naturales por medio del esfuerzo, la adopción de estrategias y la ayuda de los demás. Es exactamente lo que te permitirán los siguientes capítulos: reconocer las tendencias naturales de tu hijo e implementar estrategias para ayudarlo a alcanzar su máximo potencial. Las investigaciones de Dweck han demostrado que la forma en que te ves a ti puede tener una enorme influencia en la forma en que se desarrolle tu vida. Por extensión, la forma en que vemos al niño puede tener una enorme influencia en la forma en que se desarrolle la suya.

Dweck señala que, como padres, las esperanzas y sueños que depositamos en nuestros hijos pueden convertirse fácilmente en una mentalidad fija, lo que hará que nos aferremos al molde en el que queremos que encajen, ya sea estudiante brillante, artista de talento, estrella en la obra de teatro del colegio, graduado de Harvard... O, podría añadir, simplemente un niño bien educado que quiera pasar las tardes en la biblioteca o disfrutando de un partido. Cuando las tendencias naturales de nuestros hijos no coinciden con nuestras ideas, sin darnos cuenta podemos hacerles ver que los juzgamos por lo que son (o por lo que no son). Además, cuando nuestros hijos experimentan un contratiempo —como inevitablemente sucederá— y, como padres, nos lanzamos a elucubrar sobre las implicaciones futuras, esta actitud refleja una mentalidad fija. Si mi hijo no tiene el autocontrol para permanecer sentado y concentrado ahora, ¡¿cómo va a graduarse jamás en la universidad o conseguir trabajo?! Así, le transmitimos que no tenemos confianza en su capacidad de crecer, cambiar y alcanzar su potencial.

Los siguientes cuestionarios te ayudarán a entender las tendencias naturales de tu hijo, pero no olvides que el desarrollo humano es un proceso. Una de las tareas más importantes que puedes llevar a cabo como padre o madre es ayudar al niño a reconocer y apreciar los talentos e inclinaciones únicos que posee, a superar las dificultades y a crecer para convertirse en la mejor versión de sí mismo.

El cuestionario «Todo sobre tu hijo»

A continuación aparecen una serie de descripciones de las formas en que los niños pueden responder a distintas situaciones. Por cada pregunta, trata de pensar cuál es la reacción típica de tu hijo. Dependiendo de su edad, algunos ítems serán más apropiados que otros. Por cada afirmación, traza una marca en la línea inferior indicando hasta qué punto es completamente falsa con relación a tu hijo (extremo izquierdo) o completamente verdadera (extremo derecho). Si la afirmación no parece ser verdadera ni falsa con relación a tu hijo, marca el centro. Intenta usar toda la extensión de la barra, indicando hasta qué punto cada afirmación es completamente falsa, más o menos falsa, ni falsa ni verdadera, más o menos verdadera o completamente verdadera.

Observa dónde se sitúan las marcas en las cuestiones a continuación. Si muchas de ellas aparecen en el lado derecho de la barra, tu hijo posee una predisposición natural a la extraversión. Si la mayoría de las marcas se encuentran en el lado izquierdo, tu hijo tiene un nivel de extraversión bajo.

Algunos niños se encuentran en una posición media en esta dimensión, por lo que no son extremadamente extravertidos ni introvertidos. A continuación se ofrecen algunos indicadores adicionales de la extraversión baja:
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Observa las respuestas a las cuestiones anteriores sobre la extraversión alta y los indicadores adicionales de extraversión baja. ¿Dónde se encuentran la mayoría de las marcas? En general, ¿dónde se sitúa tu hijo con relación a la extraversión?
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Observa dónde se sitúan las marcas en las cuestiones anteriores. Si muchas de ellas aparecen en el lado derecho de las barras, tu hijo posee una predisposición natural a la emocionalidad alta. Si la mayoría de las marcas se encuentran en el lado izquierdo, tu hijo tiene un nivel de emocionalidad bajo. A continuación aparecen indicadores adicionales de la emocionalidad baja:
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Observa las respuestas a las cuestiones anteriores sobre la emocionalidad alta y los indicadores adicionales de emocionalidad baja. ¿Dónde se sitúan la mayoría de las marcas? En general, ¿dónde se encuentra tu hijo con relación a la emocionalidad?
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Observa dónde se sitúan las marcas en estas cuestiones. Si muchas aparecen en el lado derecho de la barra, tu hijo posee una predisposición natural al esfuerzo controlado alto. Si la mayoría de las marcas se hallan en el lado izquierdo, su nivel de esfuerzo controlado es bajo. A continuación aparecen indicadores adicionales del esfuerzo controlado bajo:
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Observa las respuestas a estas cuestiones sobre el esfuerzo controlado alto y los indicadores adicionales de esfuerzo controlado bajo. ¿Dónde están la mayoría de las marcas? En general, ¿dónde se sitúa tu hijo con relación al esfuerzo controlado?
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El perfil de mi hijo

En función de las respuestas dadas, indica a continuación si tu hijo presenta un nivel bajo, medio o alto en cada una de las tres grandes Es:
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Para que no olvides la disposición de tu hija o hijo, he abreviado cada una de las dimensiones: Ex, Em, Ef. Por ejemplo, puedes pensar que tiene Ex alta, Em alta y Ef bajo (o lo que corresponda según su perfil concreto). Estas abreviaturas (Ex, Em, Ef)
 permiten recordar rápidamente cuál es su temperamento.

El cuestionario «Todo sobre ti»

Utiliza las siguientes preguntas para pensar en tus disposiciones naturales. Son distintas de las cuestiones para evaluar a los niños porque los adultos tenemos una personalidad más desarrollada, influida por los años de experiencias vividas y combinada con nuestra predisposición genética. En el siguiente cuestionario he asignado aproximadamente los distintos estilos de personalidad en los adultos a las dimensiones correspondientes en los niños. La finalidad de este ejercicio es que reflexiones sobre tus tendencias naturales, de modo que entiendas mejor cómo interactúan con el temperamento de tu hija o hijo.
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Todas las afirmaciones anteriores indican extraversión. Las marcas en el lado derecho demuestran una mayor extraversión, mientras que las situadas en el izquierdo sugieren que posees un nivel de extraversión bajo. A continuación aparecen algunos indicadores adicionales de la extraversión baja (por cierto, estas afirmaciones están codificadas en sentido contrario).
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Las respuestas en sentido positivo a las preguntas anteriores, así como las respuestas en sentido contrario en el primer grupo de preguntas, son indicadores de un nivel bajo de extraversión.

Observa tus respuestas a las cuestiones anteriores sobre la extraversión alta y los indicadores adicionales de extraversión baja. ¿Dónde se encuentran la mayoría de tus marcas? En general, ¿dónde te sitúas con relación a la extraversión?
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Las respuestas en sentido «verdadero» a las preguntas anteriores indican una emocionalidad alta. A continuación ofrezco algunos indicadores adicionales de emocionalidad baja.
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Observa tus respuestas sobre la emocionalidad alta y baja. ¿Dónde se sitúan la mayoría de tus marcas? En general, ¿dónde te encuentras con relación a la emocionalidad?
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Las respuestas de este bloque que se sitúan en el sentido «verdadero» indican unos niveles más elevados de esfuerzo controlado. Las siguientes afirmaciones indican un esfuerzo controlado bajo; las respuestas en el sentido «verdadero» representan un nivel más bajo de esta dimensión.
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Observa las respuestas que representan un nivel más alto o bajo de esfuerzo controlado. ¿Dónde están la mayoría de tus marcas? En general, ¿dónde te encuentras con relación al esfuerzo controlado?
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Asunción de riesgos

Hay una dimensión más que es importante considerar: la asunción de riesgos. En los niños, se relaciona con la extraversión y el esfuerzo controlado. En los adultos, que tienen un cerebro más complejo y diferenciado, podemos distinguir la asunción de riesgos de estas otras dos dimensiones. Piensa un momento si las siguientes afirmaciones te resultan familiares:
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En general, ¿dónde te sitúas con respecto a la asunción de riesgos?
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Mi perfil

En función de las respuestas dadas, indica a continuación si presentas un nivel bajo, medio o alto en cada una de las tres grandes dimensiones y la asunción de riesgos:
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Extraversión (Ex)


	
Baja/media/alta


	
Baja/media/alta
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Bajo/medio/alto
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Asunción de riesgos
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Ahora observa el perfil de tu hija o hijo y compáralo con el tuyo. ¿Hasta qué punto se parecen vuestros temperamentos? Muchos de los factores de estrés que experimentamos como padres se deben a que el temperamento natural de nuestros hijos no se ajusta a los ambientes que hemos creado para ellos, ya que a menudo reflejan de manera inconsciente nuestro temperamento. Lo bueno es que si entendemos y reconocemos estos puntos de tensión, muchos de ellos son fáciles de subsanar. Además, si ayudas a tu hijo a entender su temperamento innato, podrás hacer que se entienda mejor a sí mismo y enseñarle a gestionar sus tendencias naturales. Esto le permitirá desarrollar sus fortalezas y estrategias para manejar aquellas situaciones que puedan resultarle difíciles. En los siguientes capítulos trataremos con más detalle cada una de las dimensiones del temperamento y veremos cómo puedes crear un buen ajuste para ti y para el niño.

 

Recuerda


	Existen tres grandes dimensiones influidas por la genética (las tres Es) en las que los niños se diferencian: extraversión (Ex), emocionalidad (Em) y esfuerzo controlado (Ef).

	
La extraversión
 en los niños se relaciona con su tendencia natural hacia el afecto positivo, el nivel de actividad y la conducta exploratoria.

	
La emocionalidad
 se refiere a la tendencia infantil natural hacia la angustia, el miedo y la frustración.

	
El esfuerzo controlado
 hace referencia al modo en que los niños pueden regular sus emociones y conducta.

	Los niños con distintos estilos disposicionales supondrán distintos problemas a los padres y tendrán distintas necesidades.

	
La bondad de ajuste
 se refiere a la armonía entre los niños y sus padres, así como con el ambiente general.

	Los niños progresan de forma óptima cuando su temperamento y el ambiente coinciden.

	Entender el estilo disposicional de tu hijo —y el tuyo— puede ayudarte a alcanzar un buen ajuste para tu hijo, lo que reducirá el estrés de todos.







Capítulo 4

Extraversión: el factor «Ex»

¿Eres una persona extravertida o introvertida?

Casi cualquiera de nosotros ya conoce la respuesta. Yo soy extravertida. Mi idea de una noche de viernes perfecta es ir al último restaurante de moda con un gran grupo de amigas a cenar y a tomar unas copas (y cuando tenía veintitantos, ¡también a bailar!). Me encanta estar rodeada de gente; me encanta ir a nuevos sitios y probar cosas nuevas. Si paso demasiado tiempo en casa sin interacción humana, empiezo a volverme loca. Cuando mi pobre marido entra por la puerta después de que me haya pasado el día escribiendo (es decir, sola delante del ordenador), apenas ha cruzado el umbral cuando empiezo a acribillarlo a preguntas.

Hablamos mucho sobre la extraversión y la introversión en adultos. Dile a una introvertida que tiene que pasar la noche del viernes en una fiesta de empresa charlando con desconocidos y le entrarán escalofríos. Si dejas a un extravertido todo el día sentado en su escritorio sin nadie con quien hablar, lo pasará fatal. En los adultos es fácil reconocer las múltiples formas en que nuestro nivel de extraversión influye en nuestra vida cotidiana, en la manera en que respondemos a los demás y en las actividades que elegimos (¡o evitamos!). Pero no solemos plantearnos el impacto de la extraversión/introversión en nuestros hijos, y eso es un error.

Los niños muestran a muy temprana edad si les gusta estar rodeados de gente y hasta qué punto disfrutan de actividades bulliciosas o tranquilas. Al igual que sucede con los adultos, tratar de introducirlos en ambientes que no se ajustan a su temperamento puede causarles una enorme incomodidad. Pero lo peor es que los niños carecen de la madurez cognitiva para enfrentarse a esa incomodidad, lo que puede acabar en rabietas o comportamientos embarazosos.

En este capítulo vamos a hablar de lo que podemos esperar de los niños con una extraversión alta y baja. Te ayudará a entender mejor a tu hijo y a comprender cómo su nivel de extraversión repercute en su comportamiento y en tu interacción con él. Abordaremos las ventajas e inconvenientes asociados a los distintos niveles de extraversión. Por último, trataremos las estrategias de crianza más importantes según su grado de extraversión.

Aunque normalmente hablamos de extraversión e introversión como si fueran cosas distintas, recuerda que en realidad se trata de una línea continua. En el mundo de la investigación, decimos que la gente presenta un nivel de extraversión variable, de alto a bajo. En este capítulo, usaré extravertido
 e introvertido
 para referirme a los niños que se sitúan en los extremos de esta línea, pero es importante recordar que un niño o una niña no son necesariamente lo uno o lo otro, sino que se situarán a lo largo de todo el espectro, muchos de ellos por el centro. Estos niños de extraversión media pueden manifestar algunas de las características típicas de los extravertidos y otras más comunes en los introvertidos, igual que sucede con los adultos.

El niño de Ex alta

Mi hijo de tres años estaba sentado en el borde de la piscina infantil cuando otra niña de su edad aproximada se le acercó y se le sentó al lado. «Hola, soy Savannah, ¿cómo te llamas? Creo que vamos a ser amigos. ¿No te encanta la piscina? Yo también tengo una piscina en casa. A lo mejor te apetece venir un día. ¡Sería genial! Vamos a preguntarles a nuestros padres. También podríamos jugar a las casitas. Tú serías el papá y yo la mamá. Tengo un montón de juguetes. ¿Qué juguetes te gustan a ti?». Mi hijo la miraba en silencio como si fuera una extraterrestre recién caída de otro planeta. Savannah es el ejemplo perfecto de una niña de extraversión alta, ¡y mi pequeño introvertido no sabía ni por dónde le venía el aire con ella!

Los niños con un nivel de extraversión alto disfrutan por naturaleza conociendo gente, yendo a nuevos sitios y probando cosas nuevas. Estar rodeados de personas los llena de energía. Entablan conversación con desconocidos y pueden ser muy habladores (de pequeña, a mí me apodaban Tilly la Charlatana, y a mi madre, Lynn Última Palabra: un claro ejemplo de que la extraversión alta es cosa de familia). Los niños de Ex alta tienden a pensar en voz alta y disfrutan contándote lo que han hecho durante el día y los miles de cosas que se les pasan por la mente. Les gusta que las actividades y las personas varíen. No les importa ser el centro de atención y a menudo lo buscan.

Lo bueno

Si tienes un hijo de Ex alta, probablemente ya hayas descubierto que esta dimensión tiene muchas cosas buenas. Son niños más activos socialmente; hacen nuevos amigos enseguida. En cuanto lleves a tu hijo o hija al parque, se olvidará de ti y se pondrá a jugar con los demás. Si se organiza un partidillo de baloncesto en el barrio, se unirá de inmediato.

Los niños de extraversión alta pueden ser encantadores. Es delicioso verlos interactuar con otros. Recuerdo cómo mi sobrino Greyson, a los tres años, se acercó a un grupito que jugaba a la pelota en la playa y les dijo: «Hola, ¿puedo jugar con vosotros?». Era tan adorable que el grupo, formado sobre todo por niñas de más edad, prácticamente lo adoptó (por lo que su madre pudo tomarse un breve respiro, al no tener que pasarse el día corriendo tras él). La facilidad con que los niños extravertidos interactúan con otros a menudo encandila a grandes y a pequeños.

Esta disposición a conocer a gente y probar cosas nuevas también le brinda al niño numerosas oportunidades de crecimiento y aprendizaje. La mayor interacción con otros niños y adultos promueve las habilidades sociales. La voluntad de ir a nuevos sitios les da la oportunidad de experimentar y aprender del mundo. Interactuar con otros y probar cosas nuevas suscita emociones positivas en los individuos de Ex alta; se ha llegado a sugerir que este bucle de realimentación positiva puede promover la motivación para alcanzar objetivos. Su tendencia natural hacia las emociones positivas también sirve para amortiguar las experiencias difíciles.

La extraversión puede suponer una ventaja en la escuela y, más adelante, en el lugar de trabajo, dado que a los extravertidos a menudo se los ve como líderes naturales. En cuanto que sociedad, tendemos a valorar sus características típicas. Esto es lo que se conoce como la ventaja de la extraversión
 . Nuevas investigaciones sugieren que los extravertidos podrían sacar ventaja al copiar de manera inconsciente el lenguaje corporal, los patrones lingüísticos y los movimientos de las personas con las que interactúan.
1

 Es lo que se ha dado en llamar mimetismo
 y podría ser el resultado de una mayor atención a los demás. Se sabe que la coincidencia entre habla y lenguaje corporal aumenta las sensaciones positivas en las personas y podría explicar en parte por qué estas se sienten más atraídas por las extravertidas.

Lo no tan bueno

Tener hijos con un nivel de extraversión alto presenta muchas ventajas... y algún que otro inconveniente. Suelen estar siempre de un lado para otro. Su deseo de actividad y emociones puede traducirse en una cantidad enorme de energía desbocada. Para los padres, eso significa que hay que tenerlos ocupados. Toda esa actividad puede dejarte exhausto, especialmente si tu nivel de extraversión es bajo. Muchos de estos niños también tienen un nivel bajo de esfuerzo controlado (Ef). Un bajo autocontrol, combinado con alta energía, puede ser la receta para que numerosos objetos de la casa acaben hechos añicos. Una de mis amigas solía bromear con que nunca había visto a tantos padres paseando a primera hora del día hasta que había tenido su segundo hijo (de Ex alta). Con la primera (de Ex baja), habían desarrollado una rutina matinal que le permitía disfrutar de una taza de café mientras la niña jugaba cerca con sus muñecos, sus piezas de Lego o sus puzles. Con el segundo, se habían acabado las mañanas de sábado relajantes; todo era un caos desde el momento en que abría los ojos y ponía los pies en el suelo.

Otra dificultad se debe a que los niños de extraversión alta necesitan una constante interacción con otras personas y eso, seamos francos, en ocasiones es agotador. Como solo conocen su propia forma de ser en el mundo (igual que todos los demás), pueden carecer de consciencia de sí mismos. Tal vez no se den cuenta de que no todo el mundo necesita compañía todo el tiempo, ya sea de otros niños o de los adultos de su vida. Los niños de Ex alta te seguirán al cuarto de baño, al dormitorio y por toda la casa. Como mi marido aún necesita recordarme, no todo el mundo considera estimulante la conversación ininterrumpida.

Si tienes un hijo de Ex alta, has de tener en cuenta algo más: puede que la sociabilidad de un niño pequeño sea adorable, pero llegada la adolescencia podría convertirse en una tortura. Los niños extravertidos tienen mayor probabilidad de darles problemas a los padres a medida que crecen. Como les encanta estar rodeados de gente, de adolescentes y jóvenes son más susceptibles a la influencia de sus semejantes. Su naturaleza social hace que se preocupen por lo que piensan los demás. Durante la adolescencia, es más probable que consuman alcohol y otras drogas, o que adopten otras conductas de riesgo. El encantador retoño que tanto entretiene a tus amigos cantando el último éxito de Beyoncé también tiene mayor probabilidad de subirse a bailar a una mesa durante una fiesta universitaria dentro de quince años.

El niño de Ex baja

Si la dejáramos, mi hijastra se pasaría el día entero jugando con su casita de muñecas. Durante un rato se dedica a sacar los platitos y jugar a las cocinitas. Luego se pone con las muñecas. Más tarde saca un libro y se sienta en su sillita a leer y a ver los dibujos. Después colorea o hace un puzle. Juega con sus pequeños ponis y crea todo un mundo imaginario para ellos.

Mi marido y yo duramos unos diez minutos jugando con la cocinita o los ponis antes de querer tirarnos de los pelos.

Los niños con un nivel bajo de extraversión están más inmersos en su mundo propio de ideas, emociones y juegos. Disfrutan tranquilos en soledad. No necesitan un aluvión constante de actividades, aventuras o personas. De hecho, demasiada estimulación les puede resultar abrumadora. Cuando están rodeados de muchas personas o participando en alguna actividad ajetreada, luego necesitan tiempo de calma para recuperar fuerzas. Los niños de Ex baja prefieren pasar tiempo con un grupo reducido de personas antes que con mucha gente. No les gusta ser el centro de atención y tardan en tomar confianza con personas nuevas. Mientras que los niños de Ex alta cuentan con círculos sociales amplios y una gran variedad de intereses, los de Ex baja prefieren tener pocos buenos amigos y sumergirse en una única actividad. Sin embargo, si están a gusto contigo o realmente disfrutan de un tema, pueden ser muy abiertos y habladores, lo que podría hacer que te preguntes qué le pasa a esa encantadora niñita, que enmudece de repente cuando hay otras personas. A los niños de Ex baja les gusta observar antes de participar en una nueva actividad o grupo. Necesitan que los animen a dar su opinión o alzar la voz.

Lo bueno

A pesar de todo lo que se dice sobre la ventaja de la extraversión, poseer un nivel bajo tiene muchas cosas buenas. Los niños de Ex baja son poco exigentes (especialmente si su emocionalidad no es alta). Presentan una inclinación natural a respetar el espacio de los demás (¡incluso podrías disfrutar de algo de tiempo libre como padre!). Tienden a no ser tan apegados ni bulliciosos en el colegio. Se ven menos influidos por tendencias y compañeros, y más inclinados a adoptar sus propias ideas y puntos de vista. Suelen pensarse más las cosas antes de tomar una decisión o lanzarse a la acción. El físico Albert Einstein, famoso por su introversión, dijo: «La monotonía y la soledad de una vida tranquila estimulan la mente creativa». Los introvertidos a menudo son creativos, considerados y más conscientes. Tienden a cultivar relaciones más profundas con las personas: prefieren la calidad a la cantidad. También es probable que su tendencia a ser más reservados les confiera independencia.

Lo no tan bueno

Es más probable que a los niños con un nivel bajo de extraversión haya que animarlos para que prueben cosas. Les gusta la zona de confort, y las personas y lugares nuevos pueden cansarlos. Así, sin un empujoncito, puede que el niño o niña de Ex baja no quiera explorar lo desconocido ni conocer a nadie. Las situaciones sociales pueden resultarles estresantes. Si su nivel de emocionalidad es alto y se ven en situaciones en las que están incómodos, pueden coger una rabieta o sufrir un estallido emocional. Como estar rodeados de gente les resulta más fatigoso, también necesitan mayor descanso después de una actividad o hacer pausas de vez en cuando. Si no tienen su ratito de silencio, es probable que se pongan irascibles o de mal humor.

Como son más tranquilos, los niños de Ex baja corren el riesgo de que no se los tenga en cuenta. No llaman tanto la atención como sus semejantes de Ex alta y es menos probable que alcen la voz. Como no se relacionan tanto con sus padres o profesores, pueden dar la impresión de que no los necesitan y esto puede hacer que no reciban la atención que precisan y merecen de los adultos importantes en su vida. El hecho de que sean más independientes y más dados a pensar por sí mismos también puede hacer que resulten menos susceptibles a las influencias exteriores, lo que es estupendo con relación a la presión social, pero no tanto cuando no tienen ganas de seguir tus instrucciones. Debido a que están a gusto en su mundo y quizá tarden más en responderte, pueden parecerte testarudos. En situaciones en las que los niños de Ex baja se sienten presionados a hablar o a tomar decisiones rápidas, pueden sentirse estresados o quedarse petrificados. Esto puede dar la impresión equivocada de que son obstinados o no son tan listos o rápidos como sus compañeros extravertidos. También puede llevarlos a preguntarse si son tan apreciados o tan inteligentes como el resto de los niños o si tienen algo de malo.

Ex baja versus timidez

A los niños de Ex baja se los describe a menudo como tímidos, pero la timidez y la introversión son en realidad cosas distintas. El motivo por el que estos dos rasgos se confunden es que la baja extraversión y la timidez pueden provocar conductas similares, como reticencia a participar en actividades grupales o jugar con otros niños. La principal diferencia es que los niños de Ex baja disfrutan de la soledad y prefieren grupos reducidos. Los niños tímidos quieren formar parte del grupo, pero la socialización les da miedo (o, llegados al extremo, les provoca ansiedad social). Los niños tímidos pueden situarse en cualquier punto de la escala de la extraversión. Cuando su nivel de extraversión es medio o alto, el nerviosismo que les provoca interactuar con otros niños puede llevarlos a la soledad, aunque preferirían estar en compañía. En cambio, puede que los niños de Ex baja no tengan problemas a la hora de interactuar con otros, simplemente prefieren no hacerlo. Como progenitor, te encuentras en la posición perfecta para averiguar si lo de tu hijo o hija es timidez o introversión. Pregúntate lo siguiente: ¿parece infeliz cuando está en soledad?, ¿preferiría rodearse de otros niños pero le da miedo sumarse al grupo? Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas es afirmativa, puede que se trate de timidez y no de introversión, por lo que podría ser bueno que mejoraseis sus habilidades sociales. Aunque la timidez está en parte influida por la genética (como casi todo), no se trata de un rasgo temperamental como tal y, desde luego, es algo en lo que podéis trabajar juntos.

Estrategias para mejorar las habilidades sociales de tu hijo

Ya tengas un hijo de Ex alta, que interrumpe constantemente a quien esté hablando, o de Ex baja, con problemas para participar en actividades de grupo, a la mayoría le beneficiará mejorar sus habilidades sociales. Al igual que caminar o hablar, interactuar con los demás es algo que se aprende y se perfecciona con la práctica. Las habilidades sociales pueden ser bastante complejas para el cerebro en desarrollo; por ejemplo, hay momentos en que quieres que alce la voz (si ve que se burlan de un amiguito) y momentos en que esperas que no abra la boca (si siente el impulso de comentar sobre la persona que tiene delante en la fila del supermercado: «¡Mamá, mamá, mira qué pelos más raros lleva esa señora!»).

Lo bueno es que los niños afinan constantemente sus habilidades sociales conforme crecen (como también hacen a menudo los adultos). Una de las mejores formas de ayudar a tu hijo a desarrollar la agudeza social es con la enseñanza mediante la conversación. La competencia emocional es clave en la mayoría de las situaciones sociales: los niños interactúan mejor con los demás cuando entienden cómo las emociones se relacionan con la conducta. Hay oportunidades de enseñar estas habilidades en todas partes (basta que preguntes a mi hijo; él los llama consejos de mamá,
 aunque ahora, a los trece años, ponga los ojos en blanco al decirlo). Por ejemplo, puedes leer un libro con tu hijo y hablar de lo que sucede en él, relacionando las emociones con el comportamiento de los personajes. ¿Por qué crees que el conejito se disgustó tanto? ¿Cómo crees que se sintió el cerdito cuando el elefante le quitó el juguete? Cuando tu hijo te cuenta algo que hizo otro niño en el colegio (mi hijo solía referirme lo mal que se portaban los demás: «¿A que no sabes lo que ha hecho David?»), puedes aprovechar la oportunidad para hablar sobre la toma de decisiones.

También puedes hacer dramatizaciones de la situación social que presenta dificultades para tu hijo. Por ejemplo, si a una niña de Ex baja le cuesta mirar a los ojos a los adultos al hablar, podéis practicar para que comprenda por qué es importante esta habilidad. Cuéntale algo mientras miras al suelo y luego pregúntale cómo le ha hecho sentir. De esta forma la ayudarás a entender que es incómodo para la otra persona que alguien le hable sin mantener contacto visual. A continuación, pídele que practique contándote una historia mientras mantiene contacto visual contigo.

Lo de la práctica hace al maestro también es aplicable a las habilidades sociales de los niños. No te olvides de darle la enhorabuena cuando maneje bien una situación: cuando tu hija de Ex alta respete el turno de hablar de los demás o cuando tu hijo de Ex baja tome la iniciativa para hacer un nuevo amigo. La recompensa verbal del comportamiento infantil es una forma estupenda de ayudar a tu hijo a aprender y a aumentar la frecuencia de las conductas deseables (esto lo seguiremos viendo en el siguiente capítulo).

 







	

EL NIÑO DE EX ALTA



	

EL NIÑO DE EX BAJA






	
Disfruta conociendo gente nueva.


	
Prefiere grupos más pequeños y amigos íntimos.





	
Le gusta ir a sitios nuevos.


	
Necesita tiempo para recuperarse tras una actividad social.





	
Disfruta probando cosas nuevas.


	
Le gusta observar antes de lanzarse a una nueva actividad.





	
Es hablador y piensa en voz alta.


	
Disfruta de las actividades tranquilas.





	
Le gusta ser el centro de atención.


	
No le gusta ser el centro de atención.





	
Hace nuevos amigos con facilidad.


	
Le cuesta tomar confianza con la gente.





	
Necesita la aprobación de los demás.


	
Está satisfecho jugando solo.







 

Criar al niño según su nivel de extraversión

Averiguar lo que necesita tu hija o hijo puede parecer uno de los retos más difíciles de la paternidad, pero, por suerte, saber dónde se sitúa en la escala de la extraversión puede ser de mucha ayuda. Los niños con distintos niveles de extraversión necesitan estrategias distintas por parte de los padres. Estos, a su vez, pueden modificarlas fácilmente para lograr un buen ajuste para sus hijos y minimizar los comportamientos problemáticos. Los niños con distintos niveles de extraversión también presentarán distintas áreas en las que mejorar y que tal vez no les resulten naturales, pero en las que nosotros podemos ayudarlos a desarrollarse.

Criar al niño de Ex alta

Los niños de Ex alta anhelan la interacción, tanto contigo como con otras personas. Existen ciertas estrategias para ofrecerles las formas de expresión que necesitan y la atención que desean, enseñándoles al mismo tiempo que no es malo disfrutar de un rato de silencio y que tienen que aprender a compartir el protagonismo.


Proporciónales mucha estimulación social.
 Los niños con un nivel elevado de extraversión tienden a crecerse en entornos activos y concurridos. Necesitan oportunidades para socializar. Si tienes un hijo de Ex alta, puedes exponerlo a numerosos ambientes, puesto que se mostrará más abierto a probar cosas nuevas y a disfrutar de ellas. Ir a casa de un amigo a jugar, parques de atracciones, boleras, conciertos, acontecimientos deportivos, teatro infantil, clases de danza o de gimnasia, campamentos y actividades en grupo, parques..., es probable que cualquier lugar de socialización le resulte adecuado. Busca entre las actividades disponibles en tu zona. Tal vez quieras hacerte una lista y pegarla en la puerta del frigorífico. Una amiga mía tenía una lista de todas las actividades infantiles (museos, parques, etcétera) de la zona con los horarios fijada en la pared junto a la mesa del desayuno. Sabía exactamente a qué hora de qué día abría cada parque, por lo que podía salir por la puerta con su hijo de Ex alta nada más desayunar, antes de que toda la energía acumulada hiciera que se subiese por las paredes de su pequeño adosado.


Ofrécele un montón de
 feedback.
 A los niños de Ex alta les gusta hablar las cosas. Tienen el cerebro programado para la interacción. Obtienen energía y motivación de la respuesta positiva de los demás. Esto significa que tu hijo de Ex alta desea tu atención y tus comentarios. Quiere que lo mires mientras trepa por los columpios y le digas lo alto que ha subido.

Quiere contarte todo lo que ha hecho ese día en el colegio y que te emociones con él. Si tú también eres una persona de Ex alta, es probable que hacerlo te resulte natural: «¡Guau! ¡Pero mira qué alto has subido!». O bien: «¡Madre mía! ¡Debió de ser divertidísimo!». En cambio, si eres de Ex baja, es probable que no te resulte tan cómodo. Algunos padres de Ex baja me han contado que se sienten ridículos comentando una y otra vez el comportamiento de su hijo o que no les parece bueno que este reciba felicitaciones constantes.

Si eres un padre o madre de Ex baja, intenta recordar que el cerebro de tu hijo de Ex alta está configurado de forma distinta y que tal vez necesite feedback
 para ayudarlo a crecer. Si no lo obtiene de ti lo buscará en otros, lo cual no siempre es bueno. Ten en cuenta que darle feedback
 no significa asfixiarlo con falsos halagos; simplemente puedes reflejar su comportamiento: «¡Por lo que dices, te lo has pasado genial en el colegio!». O bien: «¡Cuánto has jugado con los otros niños!». Pero no tengas miedo de celebrar sus logros también: «¡Qué bien has montado en bici!». O bien: «Realmente has aprendido a comportarte con otros niños». Ofrecer comentarios positivos es una manera estupenda de reforzar las conductas que quieres ver más a menudo en tu hijo. Y no se te ocurra ignorar lo bueno y mencionar solo lo malo, ¡tu hijo descubrirá enseguida qué tipo de conducta llama tu atención!


Enséñale a frenar.
 Como los niños de Ex alta quieren estar siempre en movimiento, depende de ti enseñarles la importancia de frenar. Sí, explorar el mundo y participar en numerosas actividades tiene cosas maravillosas, pero todos necesitamos recuperar fuerzas, nos demos cuenta de ello o no. Esto no es algo que perciban de forma natural los niños de Ex alta. Especialmente conforme se hacen mayores, pueden excederse en su afán por implicarse en muchas actividades y acabar sintiéndose sobrepasados. Como madre o padre de uno de estos niños, puedes empezar por enseñarle desde pequeño la importancia del tiempo de inactividad. Aprender a regularse para no irse de la mano con las actividades es una habilidad importante para los niños de Ex alta. Aunque les gusten la interacción social y los sentimientos positivos que les inspira, pueden cansarse tanto que acaben lloriqueando, discutiendo o cogiendo una rabieta. No somos la mejor versión de nosotros mismos cuando estamos cansados.

Procura encontrar tiempo entre actividades sociales o excursiones para hacer actividades más tranquilas. No te olvides de decirle a tu hijo o hija por qué lo hacéis, de manera que empiece a interiorizar la importancia de buscar tiempo para relajarse y recuperarse. A continuación te ofrezco algunas sugerencias para hacerlo:


NIÑA DE EX ALTA
 : ¡Vamos a la piscina!


PADRE
 : Ya hemos pasado la mañana en el parque con amigos y sé que te encanta estar rodeada de gente, pero todos necesitamos tiempo para recuperar fuerzas. ¿Qué te parece si mejor hacemos un puzle tú y yo?

 

•  •  •

 


NIÑO DE EX ALTA
 : ¡Quiero ir al parque!


MADRE
 : Sé que es divertido pasar tiempo fuera de casa, pero todos necesitamos frenar y tomarnos un tiempo para nosotros mismos y así no cansarnos demasiado. ¿Por qué no montas el barco de Lego que te regalaron por tu cumpleaños?

Que no te sorprenda si tu hijo o hija de Ex alta se resiste o protesta. Al fin y al cabo, su tendencia natural es estar en movimiento. Nuestro cerebro está configurado de manera que queremos más de las cosas que nos gustan, y a estos niños les resulta gratificante la interacción. Pero parte de nuestro papel como padres es cuestionar con delicadeza las tendencias naturales de nuestros hijos para ayudarlos a darse cuenta de que tenemos que regular nuestros deseos. Y tú eres la persona más indicada para calcular cuánta actividad e interacción necesita tu hija o hijo y cuánta puede soportar. Lo que quiero decir es que no hay que ser rígido con respecto a descansar cada día durante un tiempo fijo (a menos que eso le funcione bien a la criatura). Puedes hacerte una idea de cuánta actividad es la adecuada para tu hijo y, a partir de ahí, deducir cuánto descanso necesita. A ciertos niños les bastará parar una vez al día; a otros, una vez a la semana. Lo importante es que habléis sobre la necesidad de bajar el ritmo y aprender a disfrutar del tiempo en soledad. Ayuda a tu hijo a ver que pasar un rato en silencio también puede ser satisfactorio. Dile: «¿Te das cuenta de toda la energía que tenías después de pasar un rato leyendo tranquilo en tu cuarto? ¡Ahora ya estás listo para ponerte en marcha de nuevo!». O bien: «A veces, cuando estamos todo el tiempo activos, nos sentimos demasiado acelerados. Es como cuando una cazuela con agua se calienta demasiado y empieza a burbujear. Hay que bajar el fuego y hacer algo más calmado durante un ratito».

Cuando descubras a tu hijo de Ex alta disfrutando de una actividad más tranquila, asegúrate de hacérselo saber y de felicitarlo para que lo empiece a asociar: «¡Qué puzle tan chulo has hecho! Pareces realmente orgulloso. A veces sienta bien hacer cosas uno solo». O bien: «Qué agradable es tumbarse en la hierba y mirar las nubes un rato después de una mañana agitada». Con el tiempo se convertirá en un hábito que incorporará con mayor naturalidad a su día a día.


Enséñale a reflexionar y a empatizar.
 Es posible que tu hijo de Ex alta necesite que le enseñes a ser más reflexivo. Como ya hemos visto, solamente conocemos nuestra propia forma de estar en el mundo, por lo que es natural asumir que los demás piensan igual que nosotros. Ayúdalo a entender que, aunque a él la gente, las conversaciones y la actividad le dan energía, no a todo el mundo le pasa lo mismo. Hay personas que necesitan tiempo en silencio para procesar sus pensamientos o que disfrutan de la compañía de los demás sin tener que hablar tanto. Si sabes que uno de sus hermanos o un amigo tiene un menor nivel de extraversión, puedes usar a esa persona como ejemplo para hacérselo entender: «Tu amigo Michael, ese con el que tanto te gusta jugar, ¿te has dado cuenta de que habla mucho menos que tú? A veces tienes que callar para que él también pueda decir algo». O bien: «Sé que te gusta procesar las cosas reflexionando en voz alta, pero a veces es bueno detenerse y pensar antes de hablar». El capítulo 6, dedicado al esfuerzo controlado, ofrece numerosas estrategias para enseñar a los niños a frenar y pensar antes de actuar. Algunas de ellas podrían resultar de utilidad con tu hijo de Ex alta.

Criar al niño de Ex baja

Los niños y niñas de Ex baja no exigen nuestra atención del mismo modo que los de Ex alta. Pero eso no significa que no tengan necesidades también. A continuación te ofrezco algunas estrategias que implementar con un hijo de Ex baja para ayudarlo a progresar.


Haz que se sienta querido y aceptado.
 Parece una obviedad: pues claro que queremos que nuestros hijos se sientan queridos y aceptados. Pero la realidad es que vivimos en un mundo de extravertidos. He leído que, por cada persona introvertida, hay tres extravertidas. Vivimos en una cultura que promueve el individualismo, el salir y hacer cosas, el dar la opinión. Nos hallamos en una sociedad construida por extravertidos. Por eso, una niña o niño de Ex baja puede sentirse fuera de lugar, inferior y poco adaptado. Dependiendo del temperamento del resto de los niños y adultos de tu hogar, también podría sentirse así en casa. Es probable que también le suceda en el colegio, donde los niños que alzan la voz y se prestan voluntarios (normalmente de Ex alta) destacan más. Es posible que un niño pequeño no entienda por qué se siente fuera de lugar.

Una de las cosas más importantes que puedes hacer como padre o madre es ayudar a tu hijo de Ex baja a entenderse a sí mismo. A comprender que no le pasa nada malo. Cuéntale que todos nacemos con temperamentos distintos. Dile que a algunos niños les encanta estar rodeados de personas y agitación, mientras que otros se sienten más cómodos con actividades tranquilas o en soledad. Luego pregúntale con qué tipo se siente más identificado. Explícale que hay niñas y niños más introvertidos (esta es la palabra que uso con ellos, dado que es probable que se la encuentren por ahí, por lo que es útil que entiendan el término). Ayúdalo a entender todas las cosas maravillosas que tienen las personas introvertidas: que piensan con más calma, que el tiempo en silencio les permite una mayor creatividad y un pensamiento más profundo o que, gracias a los vínculos sólidos que establecen, hacen grandes amigos. Buscad juntos en internet personas famosas introvertidas para que entienda que los introvertidos también pueden tener éxito y que su disposición es especial.

Como vivimos en un mundo de extravertidos, es posible que tu hijo de Ex baja necesite más apoyo y ánimos de ti. Hazle saber que lo quieres aunque no siempre sea el centro de atención o el niño más popular del parque. Si tu hija experimenta dificultades con sus compañeros porque es demasiado callada y, por ello, no se siente aceptada, trabajad las estrategias para las habilidades sociales que hemos visto más arriba. Los niños de Ex baja tienen que entender que más no siempre es mejor, que las cosas pequeñas son suficientes: acurrucarse junto a ti, leer un libro, jugar juntos en casa, tener pocos pero buenos amigos, etcétera. Es probable que tu hijo de Ex baja disfrute de los placeres sencillos de la vida y tú puedes ayudarlo a ver que eso es una virtud y no un defecto.


Busca actividades acordes a su disposición.
 Los niños de Ex baja disfrutan por naturaleza de actividades con pocas personas y que no los abrumen con demasiada estimulación social. Juegos de construcción (o, a medida que crezcan, maquetas de aviones o barcos), libros, puzles, cuadernos de colorear, juguetes con los que jugar en su cuarto: dale a tu hijo opciones de sobra para expresar su creatividad a solas. Otras buenas opciones para los niños de Ex baja son ir a la biblioteca o a un museo, o ver una película en casa. También hay numerosos deportes adecuados para estos niños: piensa en el golf, el tenis, el patinaje, el remo, la escalada, el ciclismo..., deportes más individuales. Constituyen una forma estupenda de que se mantengan activos sin tener que coordinarse y colaborar en grandes equipos. La fotografía es un pasatiempo fantástico para los niños de Ex baja, pues les permite salir a experimentar el mundo y verse rodeados de gente sin dejar de sentirse a salvo y menos expuestos al colocarse tras la lente. A mi hijo, de Ex baja, siempre le ha gustado ser el fotógrafo de los acontecimientos familiares; así puede ser parte del grupo sin verse obligado a tener que hablar todo el tiempo con todo el mundo. Otros pasatiempos geniales para estos niños incluyen la pintura, la jardinería o la cocina: todos ellos les permiten pasar tiempo contigo, con otros y con el resto del mundo sin que los agote la necesidad de interacción social constante. Plantéate también la posibilidad de actividades con animales. Los introvertidos suelen disfrutar de su compañía: ¡no son tan habladores y agotadores como las personas! Hacer voluntariado en la protectora local es una forma estupenda de que tu hijo o hija de Ex baja practique una actividad altruista sin tener que interactuar con demasiada gente.


Proporciónale un lugar tranquilo y solo suyo.
 Los niños de Ex baja necesitan un espacio en el que puedan estar solos con sus pensamientos. Puede ser su cuarto o, si eso no fuera posible en tu hogar, dale rienda suelta a tu creatividad: que tengan su fuerte o un rincón lleno de cómodos cojines y oculto por una sábana fijada a la pared. Lo importante es que disfruten de un lugar vedado a los demás y que puedan sentir como propio. Los niños de Ex baja precisan de alguna forma de retirarse a su mundo y aislarse de lo que los rodea cuando hay demasiados estímulos. Necesitan tiempo a solas para recuperar fuerzas.


Ayúdalo a detectar cuándo necesita tiempo de calma.
 Ciertos niños de ex baja no tienen problemas a la hora de detectar por sí mismos cuándo necesitan descansar. Cuando viene gente a casa a cenar o de visita, mi hija de tres años, que es de Ex baja, acaba enfadándose por cualquier cosa. Es evidente que tanta gente y actividad se le hace demasiado. Cuando sucede, nos mira y nos dice que tiene que irse arriba a «echarse una siestecita». Se va a su cuarto y mira algún cuento entre cinco y quince minutos, antes de volver siendo otra vez la encantadora niña de siempre. En ocasiones notamos que está entrando en esa fase y le decimos: «¿Necesitas tiempo de calma?». Casi siempre responde que sí y, aliviada, sube a su habitación para recuperar fuerzas.

Pero hay muchos niños de Ex baja que necesitan ayuda para detectar cuándo la estimulación es demasiada. Es posible que tengas que ayudar a tu hijo a descansar y recuperar fuerzas después de haber estado con otras personas. Ayúdalo a identificar cuándo se siente abrumado y anímalo a encontrar formas de pasar tiempo solo. Por ejemplo, si estáis en una fiesta de cumpleaños y te das cuenta de que está siendo demasiado para él, puedes decirle: «¿Quieres que salgamos fuera a descansar unos minutos?». O, si la reunión tiene lugar en tu casa, puedes sugerirle que vaya a ayudarte en la cocina. Hazle entender que no pasa nada por marcharse un ratito y luego volver a sumarse a la diversión. Es el equivalente infantil al adulto que se toma un descanso en mitad de una fiesta y sale al balcón. Enséñale a reconocer que aislarse durante unos minutos le recarga las pilas. Puedes decirle: «Uf, es agotador estar rodeado de tanta gente. Parece que te relaja tomarte unos minutos de descanso». También puedes ayudarlo a reincorporarse una vez de vuelta: «¡Anda, mira! Hannah se lo está pasando genial. Hannah, ¿por qué no le enseñas a Josh cómo es ese juego?». Recuerda que a los niños de Ex baja normalmente les gusta observar antes de sumarse al grupo, así que no pasa nada si tu hijo tarda unos minutos en reincorporarse a las actividades.

El niño de Ex media

Mi marido se autodenomina un introvertido extravertido
 . Los adultos con un nivel medio de extraversión a menudo se describen así. Otro término usado para referirse a estas personas es ambivertidas,
 pues muestran algunas de las características que asociamos con la extraversión (Ex alta) y otras con la introversión (Ex baja). Como la mayoría de las conductas presentan una curva de campana en la población, en realidad hay muchas personas que se encuentran en el rango de la Ex media.
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Los niños de Ex media disfrutan hasta cierto punto de estar rodeados de otras personas y probar cosas nuevas, aunque también les gustan las actividades más tranquilas y necesitan tiempo de calma para recuperar fuerzas. Si tienes un hijo de Ex media, es probable que lo hayas visto reflejado en algunas de las descripciones de los niños de extraversión alta y baja. Como sus tendencias naturales no se encuentran en ninguno de los extremos de la extraversión, es probable que disfrute de una mezcla de las actividades recomendadas para esos niños. La clave en tu caso es averiguar sus patrones de conducta: ¿cuánta actividad que implique interacción social le es adecuada?, ¿cuánto tiempo de descanso necesita? Al observarlo a lo largo del tiempo, te irás haciendo una idea, quizá sin necesidad de prestar demasiada atención. Como los niños de Ex media disfrutan de actividades de Ex alta y baja, pueden adaptarse mejor, especialmente cuando tienen un nivel de emocionalidad bajo. Pero si descubres que tu hijo se vuelve irritable cuando realizáis determinadas actividades, tal vez sea una buena idea llevar un diario durante una semana. Anota las actividades de cada día y qué tal le han funcionado. Por ejemplo, una de las entradas podría ser:

 

Sábado:


	8.00-10.00: jugamos en el parque con otros tres amiguitos (feliz, se lo ha pasado genial).

	10.00-12.00: museo infantil (feliz, se lo ha pasado genial).

	Comida, siesta.

	14.00-16.00: hemos ido a ver jugar al béisbol a su hermano mayor (muy gruñón, se ha portado mal).



Es posible que a tu hijo le aburra el béisbol, pero también es posible que estuviera agotado después de una mañana llena de actividades. Llevar un diario durante una semana o más te ayudará a distinguir ambas posibilidades. Si empiezas a notar repetidamente que el niño se vuelve irritable o se porta mal después de haber pasado mucho tiempo rodeado de gente, puedes plantearte intercalar actividades más tranquilas para que descanse. Por ejemplo, si sabes que su hermano mayor tiene partido esa tarde, intenta planificar un rato tranquilo en casa después de haber pasado la mañana jugando con otros niños, para que tenga tiempo de recuperarse y luego le apetezca el bullicio de la cancha. Si solo se enfurruña en los partidos de béisbol..., bueno, ahí tienes también la respuesta.

Dependiendo de si tiende más hacia la extraversión alta o baja (y dependiendo del perfil de extraversión de los otros miembros de tu familia), es posible que tu hijo de Ex media necesite desarrollar algunas de las habilidades descritas en los perfiles de Ex alta o baja. Por ejemplo, si te percatas de que empieza a acaparar la atención en la mesa y que su hermano, de Ex baja, no es capaz de abrir la boca, puedes trabajar con él para asegurarte de que deje intervenir a todo el mundo. En cambio, si te das cuenta de que siempre va a la zaga de su hermano de Ex alta, puedes ayudarlo a reconocer cuándo necesita tomarse un descanso. Cuanto más tiempo pases con él, mejor podrás identificar si necesita un poco de ayuda en alguna de las áreas descritas más arriba. Pero, en general, como su caso no es tan extremo, los niños de Ex media suelen «dejarse llevar», disfrutar de una mezcla de actividades y entender la perspectiva de otros niños con un nivel de extraversión más alto o bajo.

 







	

ACTIVIDADES RECOMENDADAS PARA...






	
EL NIÑO DE EX ALTA


	
EL NIÑO DE EX BAJA





	
Juegos en grupo


	
Leer





	
Parques llenos de niños


	
Puzles





	
Bolera


	
Fotografía





	
Clases de danza/gimnasia


	
Biblioteca





	
Conciertos infantiles


	
Juegos de construcción





	
Acontecimientos deportivos


	
Jugar en su cuarto





	
Teatro infantil


	
Colorear





	
Campamento/actividades en grupo


	
Películas en casa





	
Museos infantiles


	
Museos de arte





	
Deportes en equipo


	
Deportes individuales





	
Parques de atracciones


	
Jardinería





	
Zoológico


	
Cocinar





	
Nota: es probable que tanto los niños de Ex baja como los de Ex alta disfruten de actividades de ambas listas, pero los de Ex alta necesitarán mayor estimulación social y los de Ex baja más actividades tranquilas.







 

Cómo desafiar su nivel de extraversión

Las anteriores estrategias de crianza constituyen formas de mejorar el ajuste con tu hijo o hija de Ex baja. Te permitirán adaptar el ambiente a sus tendencias naturales para minimizar las conductas difíciles. Pero tal vez pienses (o puede que tu pareja te haya dicho): «¡No es así como funciona el mundo! La realidad no se pliega a las necesidades de cada cual y nuestro hijo tiene que aprenderlo». Y es verdad. No estoy diciendo que dejéis a vuestro hijo de Ex baja jugando tranquilamente en su cuarto sin exponerlo jamás a otros niños, ni que tengas que llevar a vuestra hija de Ex alta a los millones de actividades y acontecimientos que haya en tu ciudad. Pero comprender cuáles son sus tendencias naturales te ayudará a saber qué ambientes pueden ajustarse a su temperamento y cuáles le resultarán difíciles. Es algo que, hasta cierto punto, puedes controlar como progenitor, por lo que podrás usar esos conocimientos para reducir o, al menos, entender los momentos en que tu hijo o hija se muestra irritable o se porta mal.

No obstante, entender su temperamento no te convierte en su esclavo. Todos tenemos que vernos en ambientes fuera de nuestra zona de confort. Los niños de Ex alta tienen que aprender a pasar tiempo solos y los de Ex baja han de ser capaces de sobrevivir a un entorno social. Entender qué situaciones pueden darle problemas a tu hijo no significa evitarlas, sino que te permitirá anticiparte y prepararte para ellas.

Seamos sinceros: desafiar las tendencias naturales de tu hijo puede sonar... desafiante. Cuando los niños se ven en ambientes que no se ajustan a sus tendencias naturales se crea una inadecuación. Y la inadecuación genera estrés. Los niños reaccionan a este estrés de formas distintas, lo que se relaciona con su posición en la escala de la emocionalidad. Lo bien que tu hija gestione el estrés debido al desajuste entre el ambiente en que se encuentra y su tendencia natural influirá en lo mucho que tú podrás forzar las situaciones. Los niños muy emocionales tienen mayor dificultad gestionando esta inadecuación. Mis dos hijos tienen un nivel de extraversión bajo (¡qué ironía!), pero se diferencian en la emocionalidad. Mi hijo es de Ex baja y Em alta. Mi hijastra es de Ex baja y Em baja. Por naturaleza, ambos prefieren jugar solos, con un progenitor o un número reducido de amigos. Si los metes en un grupo grande de niños, se cierran y se quedan mirando desde un rincón. Pero la alta emocionalidad de mi hijo hace que se disguste mucho cuando se halla en una situación incómoda, algo que me quedó clarísimo al ver cómo respondía de pequeño a sus fiestas de cumpleaños. A mí, que soy de Ex alta, me encantan las reuniones multitudinarias, así que cuando cumplió dos y tres años organicé sendas fiestas e invité a un montón de amigos, tanto niños como adultos. Durante dos años seguidos lo pasó mal cuando le cantamos «Cumpleaños feliz»: el primero se metió debajo de la mesa y el segundo se escondió detrás del sofá. Tuve que dejar que los invitados acabaran la canción azorados, mientras intentaba sacarlo del escondite. Para él era demasiado ser el centro de atención de un grupo numeroso. Con el tiempo me di cuenta de ello, abandoné mi aspiración de dar grandes fiestas temáticas y ahora celebramos discretos cumpleaños con la familia o un par de amigos suyos.

Como me cuesta aprender (o me gusta castigarme), con mi hijastra volví a la carga y le organicé una enorme fiesta de temática granjera por su tercer cumpleaños, incluido un minizoo en el jardín trasero de casa. Aunque es de Ex baja, también es de Em baja, por lo que afrontó bastante bien el circo (literal) que le había montado. Contempló impertérrita el alboroto de los niños que correteaban con las cabras y las ovejas antes de dar con un conejito al que acariciar apartada de todo. Se la veía algo incómoda cuando rodeamos la tarta para cantarle y hubo que animarla para que soplase las velas, pero no desapareció entre el mobiliario hecha un mar de lágrimas. Como se le da mejor gestionar la angustia, podemos exponerla a más situaciones «inadecuadas» sin que terminen en un desastre absoluto.

Pero ¿qué hacer cuando el temperamento y el ambiente no concuerdan y tu hijo es dado a la angustia? Depende de ti: o abandonas o te preparas.

En ocasiones decidirás que no merece la pena. ¿Realmente tenéis que ir a la inauguración del nuevo museo infantil o podéis esperar un par de semanas y visitarlo cuando no esté a rebosar? ¿Asistir al cumpleaños de la hija del vecino compensará una posible pataleta? Si a ti no te importa demasiado o si tu hijo está teniendo un mal día (¡o lo estás teniendo tú!), tal vez llegues a la conclusión de que no vais a aguantar. Y no pasa nada. El mundo no va a dejar de girar porque no hayas asistido al cuarto cumpleaños de la pequeña Isabela.

Pero en otras ocasiones sí merecerá la pena. Si es un acontecimiento importante para ti o crees que tu hijo tiene que asistir, le guste o no, en tal caso habrá que prepararse. No asumas que puedes meter a tu hijo de Ex baja en una reunión familiar y que, a saber cómo, no le importará verse rodeado de un montón de tías lejanas y primos terceros que no dejarán de agobiarlo. No le digas a tu hija de Ex alta, de camino a la biblioteca, que tendrá que pasarse horas en silencio mientras tú trabajas. Habla primero con el niño (y con primero
 no me refiero a cuando ya estéis montados en el coche). Dale a conocer la situación. Habla con él sobre sus sentimientos. A continuación, desarrollad juntos un plan. Podría ser algo así:


PADRE
 : Alyssa, el sábado tenemos reunión familiar. ¿Sabes qué es una reunión familiar?


NIÑA DE EX BAJA
 : No.


PADRE
 : Es cuando se reúne un gran grupo de gente que pertenece a la misma familia. Como cuando quedamos con la abuela y el abuelo y la familia de tía B., pero con mucha más gente.


NIÑA DE EX BAJA
 (con escepticismo)
 : ¿Con mucha gente que no conozco?


PADRE
 : Habrá mucha gente nueva. ¿Cómo te hace sentir la idea?


NIÑA DE EX BAJA
 : No quiero ir. Ya sabes que no me gusta estar con montones de gente.


PADRE
 : Ya sé que no es lo que más te gusta y que puede resultar abrumador. Pero es importante que asistamos. Vamos a pensar estrategias que puedas usar si empiezas a sentir que es demasiado. ¿Se te ocurre alguna idea?

Según la edad y la madurez de tu hijo, puede que no sea capaz de formular un plan. Haced una lluvia de ideas. «Si empiezas a sentirte abrumado, tal vez puedes salir y explorar por el jardín trasero un rato. ¿O quizá prefieres subir y jugar con el gato de la abuela?» Hazle saber que no pasa nada si se toma un descanso cuando lo necesite. Ayúdalo a diseñar una estrategia.

Pero no basta con preparar a tu hijo, también has de prepararte tú. Cuando no tengas mucha energía —porque tal vez no hayas dormido lo suficiente o haya otros factores de estrés en tu vida, o porque simplemente te falten fuerzas—, no será el mejor momento para ir en contra de un rasgo de su personalidad. Si se trata de una reunión familiar, es posible que no puedas faltar, pero hay otros acontecimientos (probablemente más de los que crees) que siempre podrás anular si te parece que tú o tu hijo no estáis para esos trotes. La realidad es que, por mucha planificación y preparativos que hagas, en ocasiones el niño simplemente no va a aguantar, sobre todo si tiene un nivel alto de emocionalidad (algo que seguiremos tratando en el siguiente capítulo). Y, como madre o padre, tú también necesitas respirar hondo y recuperarte. Necesitas pensar cómo afrontar la situación si tu hijo no está a la altura. Necesitas un plan propio en caso de que no sea capaz de superar su angustia.

He de confesar que esto siempre ha sido lo más difícil para mí. Odio cuando he hecho todo lo que debía —hablar con mi hijo, diseñar un plan, practicar lo que iba a decir y lo que iba a hacer— y que luego, llegado el momento, no fuera capaz de hacerlo, ya fuera por una rabieta o porque simplemente se negase a participar. Es frustrante, porque, por mucho que te prepares, hay una parte que escapa a tu control. He pagado un montón de campamentos de verano a los que mi hijo había dicho que quería ir y para los que nos preparábamos en consecuencia para que luego, al ver al grupo de niños, se quedara petrificado y se negase a salir del coche. Poco importaba que tuviéramos un plan. Poco importaba que ya hubiera pagado por una semana de divertidas actividades infantiles. Poco importaba que tuviera una reunión a la que asistir nada más dejarlo en el centro. Poco importaba que los dos creyéramos haberlo preparado fenomenal y que todo iba a salir bien. Llegado el momento, él se veía incapaz. Y ahí era cuando, como madre, tenía que volver a mi preparación. Porque, por muy frustrada que estuviera y por mucho que quisiera gritarle que habíamos diseñado un plan y que iba a estar bien y que tenía que bajarse del coche para poder irme a trabajar, ese era el momento en el que tenía que recordar que yo también me había preparado: era el momento de inspirar hondo, de mantener la sangre fría y de hablar con él una vez más. En ocasiones se calmó, lo entendió y fue al campamento. Pero en otras no. Así que teníamos que abandonar el plan para intentarlo de nuevo otro día. En ese momento, quieres tirarte de los pelos. Pero te voy a decir una cosa: cumplidos los trece, se baja del coche de un salto para irse con sus amigos lo más rápido posible. Así que aguanta. Esto es un maratón, no un esprint. Sigue intentándolo y tus esfuerzos acabarán ayudando a tu hijo a desarrollar las habilidades que necesita para gestionar su temperamento.

Cómo afecta tu nivel de extraversión a tu estilo de crianza

Es probable que, antes de tener a tu hija o hijo, imaginases todas las cosas divertidas que ibais a hacer juntos. Y, te dieras cuenta de ello o no, es probable que esas actividades que imaginabas se relacionasen con tu propio nivel de extraversión. Los padres de Ex alta están deseando llevar a sus hijos al zoo, al parque o a jugar con otros niños (igual que están deseando organizar enormes fiestas de cumpleaños). Los padres de Ex baja sueñan con compartir tiempo de calidad leyendo con sus retoños o en actividades artísticas. El mundo que imaginamos para nuestros hijos es un producto de nuestro temperamento e intereses. Y, si tienes la suerte de que tu extraversión concuerda con la de tu hijo, ¡es genial! Los padres de Ex alta con hijos de Ex alta se lo pasan pipa explorando, en el parque o con actividades sociales. Los padres de Ex baja con hijos de Ex baja disfrutan jugando juntos en casa o paseando por el campo. Entre estos padres e hijos existe una bondad de ajuste natural. Pero también es posible que tu hijo y tú tengáis temperamentos opuestos. La inadecuación entre hijos y padres en cuanto a extraversión suele causar muchas preocupaciones y problemas a los progenitores.

Padres de Ex alta con hijos de Ex baja

Los padres extravertidos de hijos introvertidos tienden a preocuparse mucho. ¡Mi hijo es demasiado solitario! ¡Nunca va a hacer amigos! ¡Pasa demasiado tiempo en su cuarto! ¡Se niega a participar en la obra del colegio! ¡Tiene que salir y disfrutar del mundo!

Soy una madre de Ex alta con dos hijos de Ex baja. Sé cómo es, créeme.

Pero he aprendido que los niños de Ex baja también disfrutan del mundo, solo que de una forma muy distinta a como lo hacemos los extravertidos.
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 Y por mucho que nos cueste imaginarlo, no es una forma peor. Simplemente es diferente. Los individuos de Ex baja no necesitan estar rodeados de bullicio y de gente. Les gusta disfrutar de relaciones de calidad con un número reducido de personas. Normalmente, dentro de ese pequeño círculo estamos nosotros, sus padres. Cuando los niños de Ex baja están cómodos, pueden ser parlanchines y encantadores. Sin embargo, callarán en un grupo mayor y esto les puede resultar confuso o frustrante a los padres de Ex alta. ¡¿Por qué mi hijo, tan divertido y agradable conmigo, es tan soso cuando hay más gente?! Queremos que nuestra familia y amigos vean a la personita maravillosa que nosotros conocemos. Así quizá presionemos al niño a que se comporte según lo que nos parece normal en nuestra visión extravertida del mundo. Lo sé porque me ha pasado.

Pero esto es lo que he aprendido de mis hijos introvertidos, de hablar con otros autoproclamados introvertidos y de investigar la introversión: en ocasiones, tu hijo simplemente quiere estar solo. Eso no quiere decir que no vaya a tener amigos. Ni que esté destinado a vivir en el sótano de tu casa para siempre. Simplemente necesita espacio para disfrutar del silencio. Necesita tiempo para procesar y recuperarse. A veces querrá estar lejos de ti; eso no quiere decir que no te necesite, que no te quiera o que ya no quiera volver a tenerte cerca. Es que los padres de Ex alta podemos ser agotadores para los hijos de Ex baja. A veces simplemente quieren sentarse o jugar en silencio cerca. Si alguna vez has tenido una novia o novio «pegajoso», seguro que te has sentido así: ¡la persona en cuestión te gustaría más si te agobiara menos! Así es como los hijos de Ex baja pueden sentirse con nosotros.

Los padres de Ex alta con hijos de Ex baja debemos recordar que su cerebro está configurado de forma distinta al nuestro. Disfrutan de experiencias distintas a nosotros y los estresan muchas de las cosas que a nosotros nos gustan. Depende de nosotros quererlos y apreciarlos por sus cualidades singulares, sin presionarlos para que sean como nosotros. De hacerlo, solo conseguiremos perjudicar la relación. Es responsabilidad nuestra ayudarlos a aprender a apreciar y a aceptar sus cualidades únicas.

Padres de Ex baja con hijos de Ex alta

Mientras que los padres de Ex alta con hijos de Ex baja tienden a preocuparse, los padres de Ex baja con hijos de Ex alta suelen sentirse culpables. Les parece que no son capaces de seguirles el ritmo a sus hijos y creen que deberían darles más. Puede que te encante el entusiasmo con que tu hija de Ex alta experimenta el mundo, ¡pero puede ser cansadísimo! Solo leer todas las actividades que le gustarían a tu hijo de Ex alta y las formas en que puedes proporcionarle estimulación social puede resultar abrumador.

¡No desesperes! Es posible encontrar actividades que os gusten a los dos, solo os hará falta probar un poco más. Es probable que tu hijo, como extravertido, desee estimulación social; tú, como persona introvertida, tal vez prefieras actividades más tranquilas. Es posible que las formas en que habías imaginado pasar tiempo con él —leyendo un libro juntos, haciendo puzles o jugando a juegos de mesa— no lo estimulen lo suficiente. Eso no quiere decir que las rechace de plano (aunque si, además, su nivel de esfuerzo controlado es bajo, podría resultar más complicado; ahondaremos en esta cuestión en el capítulo 6), pero si ves que se aburre o se frustra, tendrás que añadir más actividades sociales de las que prefiere.

Esto no significa que, de repente, tengas que unirte al grupo de teatro del barrio o pasarte los sábados por la mañana charlando sobre banalidades con otros padres en el parque (el horror). Intenta llevar a tu hija o hijo de Ex alta a actividades en las que se rodee de otros niños y cubra su necesidad de interacción social, pero que no sean demasiado para ti. Lo creas o no, alguna hay que cumple ambos criterios. Por ejemplo, puedes comprobar si la biblioteca de tu ciudad ofrece alguna hora de cuentacuentos infantil. Tu hijo estaría con otros niños y tú no te verías en la obligación de hablar con un grupito de padres a quienes no conoces (o que no te apetece conocer). Una de mis amigas de Ex baja con un hijo de Ex alta encontró un taller educativo en un centro de naturaleza en el que un adulto se encarga cada semana de dar a los niños una clase sobre un animal concreto; ella se dedica a leer tranquilamente en el fondo de la sala. Prueba a quedar con algún amigo tuyo para que los niños jueguen, así no se te hará tan duro y tu hijo tendrá la oportunidad de desarrollar sus habilidades sociales. Busca deportes o actividades de grupo, como los scouts
 , donde puedas dejarlo solo. Él disfrutará de interacción social y tú, de tiempo de calma, tan necesario. Busca actividades extraescolares en las que pueda estar con otros niños y que te dejen tiempo para ti. Sobre todo: ¡no te sientas mal por ello! Si te pasas el día tratando de estar a disposición de tu hijo para que se sienta motivado, activo y contento, acabará por pasarte factura. La buena crianza no consiste en hacer de todo por el niño, sino en averiguar qué es lo que mejor os funciona a ambos. Cuando los niños y los padres están en su elemento, todos son más felices. Y un progenitor feliz es un progenitor mejor. ¡Así que aprovecha ese rato para ti que te brindan las extraescolares!

Otra cosa que puede que no te resulte natural si eres una madre o padre de Ex baja es la necesidad de feedback
 y aprobación por parte de tu hijo de Ex alta. Estos niños están acostumbrados a la voz, ya sea la tuya o la suya. Tu hijo puede interpretar tu falta de respuesta como un signo de que no estás orgulloso de él o de que desapruebas lo que hace. Puede que tengas que esforzarte, pero trata de encontrar la forma de brindarle comentarios positivos. «¡Jolines, qué rápido has acabado el puzle!» «¡Hoy has hecho muchísimos amigos en el parque!» «¡Pero qué alto te has subido al árbol!» Los niños de Ex alta a menudo anhelan el feedback
 de sus padres más callados.

Por último, habla con tu hijo sobre vuestros temperamentos distintos. Explícale que necesitas tiempo de calma para recargar las pilas. Los padres necesitan su espacio y está bien que se lo aclares. Le harás un favor si lo ayudas a entender que el cerebro de cada persona es diferente, que algunas necesitan más tiempo en silencio para recuperar energía y que tú eres una de ellas. Es importante encontrar un equilibrio con tu hijo cuanto antes; si no, con el tiempo, acabará molestándote que siempre quiera más de ti: más conversación, más actividades y más tiempo juntos.

Inadecuación entre hermanos

Si tienes más de un hijo, es posible que su nivel de extraversión sea dispar. Esto supone un problema más para los padres, pues tendrán la dificultad logística de equilibrar la necesidad de actividad social del hijo de Ex alta con la de calma del hijo de Ex baja. Además, puede que el de Ex alta exija más tiempo y atención, por lo que el otro hermano se sentirá ignorado y menos valorado en comparación con su hermano más extravertido.

La clave para manejar estas dinámicas familiares está en el diálogo. Igual que necesitas hablar con tu hijo sobre vuestros distintos temperamentos, puedes aprovechar las diferencias entre ellos para enseñarles cómo todos tenemos un nivel distinto de extraversión. Habla sobre los puntos fuertes de cada uno para que entiendan que ambos son diferentes, pero apreciados y valiosos. Podéis desarrollar juntos un planteamiento de equipo con el que abordar las necesidades específicas. Haced una lluvia de ideas para diseñar un plan que os funcione como familia. Por ejemplo, si tu hija de Ex alta quiere ir a un museo lleno de gente y tu hijo de Ex baja protesta, puedes decir: «¿Por qué no pasamos la mañana en el museo y luego Nathan elige una actividad para la tarde?». Ayuda a tu hijo de Ex baja a idear formas de tomarse un descanso si el museo lo abruma; por ejemplo, sentándose a leer un libro en un banco. Si ves que la niña, de Ex alta, domina la conversación durante la cena, pídele expresamente su opinión al niño, de Ex baja. Anima a tu hija a que deje hablar a su hermano. Así aprenderán a respetar y valorar las diferencias, algo que les resultará útil a largo plazo. En resumen, puede que no sea fácil y que necesites algo de preparación extra, pero que los hermanos tengan distinto nivel de extraversión ofrece una oportunidad excelente de enseñarles empatía y compromiso.

Cómo combinarlo todo

El punto en que nuestros hijos se sitúan en la escala de la extraversión repercute en gran medida en el modo en que experimentan el mundo e interactúan con él, y nuestra respuesta a sus tendencias puede crear el andamiaje de esa experiencia. Uno de los mayores regalos que podemos hacer a nuestros hijos es ayudarlos a entender y a apreciar sus fortalezas únicas. ¿Tu hijo de Ex alta se siente querido por su energía y entusiasmo o rechazado por cansino? ¿Tu hija de Ex baja sabe que apreciáis su carácter creativo, tranquilo y reflexivo o tiene la impresión de que debería ser «más»? Como padres, podemos desempeñar un papel fundamental en cómo nuestros hijos verán su disposición. Tanto los niños de Ex alta como los de Ex baja tienen mucho que ofrecer al mundo y depende de nosotros ayudarlos a descubrirlo.

Los extravertidos son fuegos artificiales; los introvertidos, el fuego del hogar.
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Recuerda


	Los niños muestran de forma natural si les gusta estar rodeados de gente o si prefieren las actividades bulliciosas o tranquilas. Muchos factores de estrés durante la crianza se deben a la falta de adecuación entre el temperamento natural del niño y los ambientes que les ofrecemos.

	Los niños de Ex alta disfrutan conociendo a gente, yendo a sitios nuevos y probando cosas. Los llena de energía estar con otras personas y no tardan en hacer amigos, pero también pueden ser agotadores, especialmente si los padres no tienen el mismo nivel de extraversión.

	Los niños de Ex baja prefieren las actividades calmadas y estar solos o en grupos reducidos. Demasiada estimulación social puede abrumarlos.

	Los niños de Ex alta y baja necesitan cosas distintas de los padres.

	A los de Ex alta los beneficia (1) el feedback,
 (2) mucha estimulación social, (3) aprender a frenar y (4) aprender a reflexionar y a empatizar.

	Los niños de Ex baja necesitan (1) ayuda extra para sentirse queridos y aceptados, (2) actividades que se adecuen a su disposición más calmada, (3) un lugar propio y tranquilo y (4) que los ayuden a reconocer cuándo necesitan tomarse un descanso.

	Los niños de Ex media presentan algunas características típicas tanto de los niños de Ex alta como de los de Ex baja. Es probable que disfruten de una mezcla de actividades.

	Comprender qué situaciones podrían suponer un reto para el temperamento de tu hijo o hija te ayudará a anticiparte y a prepararte para ellas.

	Cuando el nivel de extraversión de un niño es distinto del de los padres, puede causar estrés y preocupación. Reconocer estas diferencias te ayudará a afrontarlas. Los hermanos con distinto nivel de extraversión también presentan dificultades extra.

	Puedes ayudar a tu hijo a entender todo lo bueno que tiene su temperamento y enseñarle habilidades y estrategias para aquellos aspectos que puedan suponerle un problema.



 

 





Capítulo 5

Emocionalidad: el factor «Em»

Cuando mi hijo iba a preescolar, le organizaba una excursión para cada mañana de sábado —al parque, al zoo, al museo infantil— a todos los lugares en los que creía que podíamos pasar tiempo de calidad juntos. La mitad de las veces no llegábamos ni a la puerta. Se estaba poniendo los zapatos y, de repente, los lanzaba por los aires, se iba a su cuarto hecho una furia y se encerraba de un portazo. ¿Cómo? ¿Qué había pasado?

Como vimos en el capítulo 3, los niños con un nivel elevado de emocionalidad tienden a la angustia, la frustración y el miedo. Mi hijo, desde luego, es de Em alta. Si tienes una hija o hijo así, sabes de lo que hablo: estallidos emocionales que parecen surgir de la nada, berrinches debidos a... ¿a qué? A cualquier tontería. Un minuto estáis coloreando tan tranquilos y al siguiente hace trizas la hoja y sale en estampida de la habitación.

Si tú también eres de Em alta, puede que entiendas a qué se debe su conducta, porque recordarás que eras igual en tu infancia. Comprendes que el lápiz azul no es del tono que tu hijo imaginaba el cielo, por lo que el dibujo «¡se ha ido a la porra!». Pero si tu nivel de emocionalidad es bajo, puede que su comportamiento te desconcierte e incluso te asuste un poco.

Si tienes un hijo o hija de Em baja, puede que leas sobre rabietas y salidas de tono y te preguntes qué demonios les pasa a esos niños... o a sus padres. No entender la genética que esconde la emocionalidad lleva a culpabilizar a los demás. A los niños de emocionalidad alta se los califica de desafiantes, manipuladores, dados a llamar la atención, consentidos o malcriados. A los padres con hijos de Em alta se los juzga por los estallidos emocionales de los niños. Se los considera demasiado permisivos y poco disciplinados. Puede que los demás no se corten a la hora de criticarlos, directamente o a sus espaldas: «¡A ver si enseñan a su hijo a comportarse!».

¿Por qué nos apresuramos a reprochar a los padres el comportamiento de los hijos? Mis amigas no me culpan cuando mi marido hace alguna estupidez; me miran con empatía. Pero no es así como respondemos cuando se trata de los hijos de los demás. Creo que se debe a que, con los niños con un nivel de emocionalidad bajo, las estrategias habituales de crianza —redirección, establecimiento de límites, uso coherente de recompensas y consecuencias— son bastante eficaces a la hora de moldear la conducta y minimizar futuros malos comportamientos (cuando se aplican bien, cosa que abordaremos más adelante). Por eso, cuando los padres de niños de Em baja ven a los de los niños de Em alta, creen que deben de estar haciendo algo mal. Si premias las buenas conductas y haces que las malas tengan consecuencias, los niños aprenden a portarse bien. Si al niño que lanza los zapatos se lo manda al rincón de pensar, aprende a no lanzar los zapatos. Es la visión habitual y de sentido común sobre la buena crianza. Siguiendo esa lógica, si un niño no deja de portarse mal, ha de ser el progenitor el que falla. Si aplicara consecuencias acordes, el niño aprendería a comportarse. Fácil, ¿no?

No tan rápido. Por definición, los niños con un nivel elevado de emocionalidad son incapaces de gestionar la angustia. Así, los intentos normales de aplicar consecuencias cuando se portan mal no hacen sino aumentarla. Al contrario de lo que se suele creer, a estos niños se les aplican más castigos y consecuencias, no menos. Si parece que ese padre es permisivo con el mal comportamiento de su hijo en público, probablemente se deba a que ha aprendido que aplicar consecuencias solo empeorará su comportamiento y está intentando ahorrarles una escena a todos los presentes. Por desgracia, esto también perpetúa la idea de que la conducta es el resultado de la crianza permisiva y la incapacidad de aplicar consecuencias.

Todos estos malentendidos y culpabilidad se deben a que la inclinación natural de los niños a la emocionalidad varía enormemente y, sobre todo, a que hacen falta distintas estrategias según su emocionalidad sea alta o baja.

Como la emocionalidad está muy relacionada con portarse mal, en este capítulo vamos a abarcar distintas estrategias para moldear la conducta del niño, es decir, frenar las rabietas y promover el comportamiento deseable. Hablaremos de las estrategias que mejor les funcionan a los niños con distintos niveles de emocionalidad. Y ofreceré algunas sugerencias para la vida en familia con niños de Em alta.

Los peligros del castigo

Solemos asumir que existen ciertos principios básicos que funcionan con todos los niños. Y la práctica habitual para responder a la desobediencia es castigar el mal comportamiento. Piensa por un momento en lo arraigado en nuestra mente que se halla este principio: los niños deben aprender a respetar la autoridad. Necesitan entender quién manda. Tienen que saber quién es el jefe. Los niños han de aprender las consecuencias de sus acciones (y, en general, como padres, entendemos que somos nosotros quienes hemos de aplicar esas consecuencias). La letra con sangre entra. Creemos que es nuestro deber enseñarles cómo funciona el mundo: si haces cosas malas, pasarán cosas malas.

Así es como nos criaron a muchos de nosotros. Es lo que les parece natural a numerosos padres. El niño se porta mal y el padre lo castiga. Parece tan intuitivo que ni siquiera nos paramos a preguntarnos de dónde sale la idea. Tal vez te sorprenda saber que esta práctica tan común se remonta al tiempo en que los hombres eran legalmente responsables de sus esposas, de sus hijos y de sus animales. Si cualquiera de ellos hacía algo mal, el marido/padre era legalmente responsable; así, los hombres tenían derecho a hacer «lo que fuera necesario» para meter en vereda a su mujer e hijos. Por desgracia, esta visión ampliamente aceptada llevó al abuso de numerosas mujeres y niños. Como cultura, nuestra visión de las relaciones entre hombres y mujeres y del trato a estas últimas ha evolucionado sustancialmente. Ya no aceptamos la práctica otrora extendida de que los hombres pegasen a sus esposas para que «se comportasen». Aunque nuestra consideración del castigo corporal a los niños también ha avanzado con los años, la idea general de que el mal comportamiento debe castigarse sigue siendo la más común. Como una amiga me dijo una vez: «No hay nada como la vieja escuela para tener a los niños a raya».

Voy a pedirte que mantengas la mente abierta un minuto y trates de imaginarte otra forma de criar a los niños. Las tendencias históricas hacia la disciplina severa se encuentran tan arraigadas en nosotros que un acercamiento más blando puede resultarnos ajeno o remilgado. Pero, solo por un minuto, suspendamos nuestras ideas preconcebidas y fijémonos en la ciencia en la que se basa lo que funciona a la hora de moldear la conducta de los niños. Porque a la mayoría de nosotros nos gustaría que nuestros hijos se portasen bien. O, siendo realistas, que al menos se portasen un poco mejor.

Esto es lo que muestran las investigaciones: el castigo no funciona. Sí, puede detener la conducta en el momento. Pero, al contrario de lo que la mayoría de los padres piensan, no cambia la probabilidad de que dicha conducta vuelva a manifestarse en el futuro. Y es que el castigo no enseña a los niños lo que queremos que hagan, sino el comportamiento que no queremos que manifiesten. Si les gritamos, les enseñamos a gritar cuando estén enfadados por algo. Los golpes les enseñan a pegar. Lo que los niños aprenden de los castigos es que si quieres salirte con la tuya, si quieres imponer tu voluntad sobre alguien, si no te gusta lo que el otro está haciendo, le gritas, lo golpeas o lo castigas. Es probable que esa no sea la lección que pretendías impartir.

La otra ironía es que el castigo en realidad centra la atención en el comportamiento que no queremos que los niños repitan. La atención de los padres es una forma de recompensa para los hijos. Así que, cuando nos quejamos y los regañamos por un mal comportamiento, estamos recompensando la conducta indeseada. Con demasiada frecuencia, cuando los niños hacen lo que se supone que deben hacer, no decimos nada. Seguimos tranquilamente a lo nuestro y disfrutamos de esos maravillosos momentos de calma. Pero eso significa que no estamos prestando atención al comportamiento que deseamos ver repetido. Los niños aprenden rápidamente que, si desean la atención de papá o mamá, tendrán mayor probabilidad de conseguirla molestando a su hermano que coloreando en silencio. Nadie dirá nada si cenan sin rechistar, pero si expulsan la leche por la nariz ¡desde luego que obtendrán una respuesta! Demasiado a menudo nos olvidamos de reconocer el buen comportamiento, pero rara es la ocasión en que los padres no responden al malo.

Los padres se preguntan con frecuencia: pero ¿el castigo no es una forma de que los niños aprendan a distinguir lo que está bien de lo que está mal? Te voy a estropear la sorpresa: tu hijo ya sabe distinguirlos. Tu hijo no deja de lavarse los dientes porque no sepa que tiene que lavarse los dientes. Ni pega a su hermana porque no sabe que no debe pegarle. Me apuesto algo a que ya le has dicho un montón de veces que se lave los dientes y que no pegue a su hermana. Cuando no están en mitad de una trastada, ni los niños de Em baja ni los de Em alta tienen problemas para describir lo que deben o no deben hacer. Distinguen qué está bien y qué está mal, y saben lo que pasará si hacen algo malo. Pero eso no va a impedir que lo hagan.

Parte del motivo por el que el castigo no funciona es que saber que algo está mal no detiene automáticamente el comportamiento en el futuro. Sé que comerme un cubo entero de helado no es una buena idea. Pero eso por sí mismo no me lo va a impedir. Sé que debería hacer más ejercicio; pero eso solo no va a hacer que me levante cada día a las seis de la mañana y me ponga las zapatillas de deporte.

El último problema con el castigo es que los niños se adaptan rápidamente. Esto significa que, para que tenga el efecto deseado de detener el mal comportamiento, tienes que subir la apuesta una y otra vez. Cualquiera que haya perdido los nervios frente a un niño pequeño lo sabe: la primera vez que alzas la voz, lo asustas; con el tiempo, sin embargo, el impacto se diluye. Así que el castigo tiene que ir incrementándose para que obtengas una respuesta —gritas más, prolongas la regañina— o, en los días en que las azotainas estaban más extendidas, le pegas más fuerte. Es obvio que esto pone en marcha un círculo vicioso que no beneficia a nadie. No detiene el comportamiento en el momento. Exige que tus castigos sean cada vez más severos (¿dónde pondrás el límite?). No reduce la frecuencia del comportamiento en el futuro. Que pierdas los estribos no te va a hacer sentir mejor como padre o madre. Y es probable que perjudique tu relación con tu hijo. Así pues, ¿por qué el castigo es la técnica habitual? No es más que una reliquia histórica bastante ineficaz. Como lo de meter en vereda a las mujeres. Va siendo hora de que adoptemos nuevas estrategias con nuestros hijos.

La alternativa a castigar el mal comportamiento es promover el buen comportamiento. De hecho, es mucho más sencillo fomentar la buena conducta que deshacerse de la mala. Y cuanto más tiempo pasen los niños portándose bien, menos tiempo pasarán portándose mal. ¡Es magia! Es lo que se denomina crianza positiva
 y seguro que ya te la has encontrado en algún libro o blog. Hay montones de estudios que demuestran que es buena para los niños y nosotros vamos a abordar las estrategias cuyo funcionamiento está científicamente demostrado. Pero hay una pieza clave más: las estrategias más efectivas para los niños de Em alta y baja son ligeramente distintas. Si tienes un hijo o hija de Em alta, tal vez te parezca que las herramientas habituales no son suficientes. No te preocupes: hay toda una sección con estrategias extra para ti.

Igual que cuando adiestras a un cachorro, el buen comportamiento se fomenta premiándolo. La herramienta más potente de la que disponemos como padres no es el castigo, sino la recompensa. Recompensar el buen comportamiento promueve su repetición. Pone la atención en la buena conducta en lugar de centrarse en la mala. Y es mucho más divertido para los padres. Pero para que funcione tienes que hacerlo bien.

Cómo recompensar bien

No todas las recompensas son iguales y con esto no quiero decir que un iPhone sea más deseable que un helado. La forma en que impartes las recompensas puede tener un gran efecto a la hora de modificar la conducta de tu hijo. No es raro que los padres lleguen a la clínica y digan que han probado las recompensas, pero que no les han funcionado. Estas solo moldearán el comportamiento si se usan correctamente. A continuación te voy a mostrar los principios básicos para emplear recompensas de forma que verdaderamente cambien el comportamiento del niño.


Presta atención al buen comportamiento.
 El primer pilar para mejorar el buen comportamiento de forma eficaz es prestarle atención. Puede que suene tonto, pero piensa en todas las veces en que no has dicho nada cuando tu hijo está a su aire, haciendo lo que debe. Les pedimos a los niños que se laven los dientes. Que se pongan el pijama. Que se bañen. Que se vayan a la cama. Y, cuando lo hacen, normalmente no decimos nada. Simplemente esperamos que hagan lo que deben y seguimos a lo nuestro. Solo obtienen una reacción cuando tiran toda el agua fuera de la bañera. Nos quejamos cuando se ponen a jugar en lugar de ponerse el pijama. Cuando empiezan a saltar encima del sofá nuevo o a manchar el suelo de la cocina con los zapatos llenos de barro es cuando mamá y papá llegan corriendo.

Así pues, ¿cómo invertir el ciclo? En lugar de pillar al niño cuando hace algo malo, debemos centrarnos en reconocer la conducta positiva. Las claves para que las recompensas sean adecuadas (es decir, que logren que el comportamiento deseado se incremente en el futuro) está en que sean (1) entusiastas, (2) específicas, (3) inmediatas y (4) coherentes.

Empieza por prestar atención al buen comportamiento y comentarlo con entusiasmo. No te limites a comentarlo de pasada, da rienda suelta a la animadora que llevas dentro y demuestra un grado de entusiasmo cada vez que se ponga la ropa interior que habría sido impensable antes de que tuvieras hijos: «¡Pero qué bien te has puesto los calzoncillos!». Sé específico y nombra el buen comportamiento en lugar de hablar de generalidades. En otras palabras, no digas simplemente «¡Bien hecho!» o «Te estás portando muy bien», sino «¡Qué bien te has lavado los dientes!», «¡Me encanta que te hayas puesto el pijama!», «¡Madre mía, qué rápido te has vestido hoy!» o «¡Hala! ¡Pero si te estás comiendo los cereales tú solo con la cuchara!».

Tienes que elogiar el buen comportamiento inmediatamente y cada vez que se produzca. Si tu hijo tiene problemas para vestirse a tiempo, comenta lo bien que se ha vestido en el momento en que lo ha hecho, no después, cuando estés haciendo otra cosa. Y hazlo cada mañana hasta que la conducta quede fijada: «¡Viva! ¡Hoy te has vuelto a poner el calzoncillo tú solo!».

Es probable que la facilidad con que recompenses verbalmente a tu hijo dependa de tu propia crianza y personalidad. Crecí en una familia en la que abundaban las recompensas positivas y ahora soy psicóloga. Así que en mi casa hay mucho feedback
 positivo. Mi marido se ríe porque, incluso de adultos, cuando veo a mis padres menciono hasta el más mínimo logro («¡Hoy he pagado las facturas!») y ellos responden con efusividad («¡Qué bien que hayas pagado las facturas! ¡Sienta bien quitárselas de encima!»). Le parece graciosísimo. Pero realmente sienta bien y ese refuerzo positivo hace que pagar las facturas resulte un poco más agradable.

Si te parece un poco tonto, plantéatelo así: tú eres el jefe de tu hijo (por mucho que te digan que no lo eres). ¿Para qué tipo de jefe querrías trabajar? Probablemente para uno que se da cuenta cuando haces lo que debes, que lo reconoce y que celebra tus logros. Nadie quiere trabajar para un jefe que salta cada vez que alguien hace algo mal, que nunca menciona todas las veces en que las cosas se hacen bien. A la gente le gustan los jefes que son afectuosos, comprensivos y solidarios; los jefes conscientes de que uno comete errores y que permiten aprender de ellos sin darles demasiada importancia. La investigación demuestra que las personas que trabajan para jefes con estas cualidades son más felices y productivas. Pues lo mismo sucede con los niños.


Ve pasito a pasito.
 Puede que estés pensando que todo esto está muy bien, pero que el problema es que tu hijo no se pone la ropa, por lo que no tienes nada que premiar. Lo fundamental en este caso es empezar poco a poco. Comienza premiando los pasos en la dirección correcta y ve avanzando. Si ahora mismo el niño se niega a vestirse por la mañana, puedes empezar premiándolo por elegir la ropa y ya. O por ponerse el calzoncillo. Si el problema es el tiempo que tarda, puedes planteártelo como una carrera contra reloj. Empieza con generosidad. Si normalmente tarda treinta minutos, dale veinte. Luego baja a quince, y luego a diez. Pasito a pasito. Una vez que el niño empiece a reconocer las recompensas que obtiene cuando hace lo que debe, querrá hacerlo cada vez más. La clave está en dividirlo en pasos pequeños y viables.

También es importante premiar cada conducta de manera individual. No es cuestión de que tu hijo tenga que sumar varios comportamientos para obtener recompensa. Por ejemplo, no debes premiar una «rutina nocturna sin contratiempos». Divídela en sus distintos componentes (lavarse los dientes, ponerse el pijama, meterse en la cama) y trabaja y premia por separado las conductas individuales que la conforman.


Céntrate en lo importante.
 No es necesario recompensar cada comportamiento. Céntrate en aquellos que dan problemas en casa. Según el niño, pueden ser pocos... o un montón. La verdad es que no vais a poder abordarlos todos a la vez. Elige un par de áreas en las que desees modificar su comportamiento mediante un sistema consciente de recompensas (te recomiendo que no sean más de tres). Piensa en el tipo de jefe para el que te gustaría trabajar: si te diera una lista de veinte cosas en las que tienes que mejorar de inmediato, te agobiarías y no llevarías a cabo ninguna. Pero si te diera dos o tres, podrías trabajar en ellas, alcanzar el objetivo, sentirte bien y, una vez que se convirtieran en una costumbre, el jefe te animaría a pasar a otras nuevas. Con los niños es igual. No podrás centrarte en más de un par de comportamientos si no quieres que nadie pierda el hilo. He llegado a ver tablas de recompensas tan elaboradas que haría falta un doctorado para seguirlas.

Si te centras en unos pocos comportamientos, ¿qué debes hacer cuando se produzcan los demás? Ignorarlos. Puede que esto sea lo más difícil para los padres. ¡¿Cómo que ignorar el mal comportamiento?! Sé que suena ilógico, pero funciona. Recuerda que la atención es una forma de recompensa, así que no quieres premiar sin darte cuenta un mal comportamiento mientras intentas centrarte en fomentar otro bueno. Prioriza las conductas más importantes y olvídate del resto (por ahora). Así que, si estás trabajando en la rutina nocturna y tu hijo sigue tirando la leche del tazón de cereales, no le hagas caso. Y no hacer caso significa que no haya contacto verbal, físico, ni visual. Si fuera necesario, sal de la habitación.

Es evidente que no podrás hacerlo si pega, tira objetos o no te obedece. Pero podemos ignorar muchas de las cosas molestas que hacen los niños, incluidos los lloriqueos, los berrinches, las malas caras, las fanfarronadas o la tabarra para llamar tu atención. Lo importante es que, una vez que empieces a ignorar la conducta, no dejes de hacerlo. Es probable que esta se incremente: tu hijo intentará llamar la atención con más ahínco. Si cedes, lo habrás premiado por agudizar el mal comportamiento. ¡Sé fuerte! Esta es una estrategia a largo plazo; con el tiempo, se verá reducido, te lo prometo. ¿Y cuando el niño deje de lloriquear? ¡Premia de inmediato el buen comportamiento! «Muchas gracias por estar sentado en silencio mientras mamá hablaba por teléfono.» Que no te importe si se pasa quince minutos quejándose y solo se calla porque se ha cansado; ni lo menciones. En el momento en que se siente y se calle, recompensa la conducta y finge que lo demás no ha sucedido. Es una habilidad que deberás entrenar.


Usa las recompensas para detener el mal comportamiento.
 ¿Cómo vas a centrarte en las recompensas cuando lo que realmente quieres es que el niño deje de hacer algo? Remolonear por la mañana, chinchar a su hermana, dejar la ropa sucia por todas partes... Hay un montón de comportamientos frustrantes que a los padres nos gustaría que acabasen. Pues también hay una forma de usar las recompensas para ello. El doctor Alan Kazdin, psicólogo infantil de Yale que ha trabajado mucho con familias, lo denomina centrarse en el opuesto positivo.
 Es decir, en lugar de llamarle la atención al niño por la conducta que queremos que cese, nos centraremos en lo que queramos que haga: el opuesto positivo a la conducta problemática. Así, en vez de intentar que deje de remolonear o de pelearse, dedícate a premiar a tu hijo cuando haga lo que debe: ponerse la ropa por la mañana sin perder el tiempo, cenar sin molestar a su hermana o recoger los calcetines que estaban tirados en el suelo del dormitorio. Cuando eso suceda, merecerán una recompensa; con el tiempo, el comportamiento molesto se verá sustituido por su opuesto positivo.

Usar la recompensa adecuada

Hasta el momento, nos hemos centrado en recompensas verbales: en felicitar al niño. No infravalores la importancia de este tipo de recompensas. Una felicitación efusiva y afectuosa por parte de la madre o el padre, acompañada de abrazos y cariño, puede ser una recompensa potente para el hijo. Recuerda: ¡saca a la animadora que llevas dentro!

Pero cuando el comportamiento es más difícil o reiterado, puede que necesites un sistema de recompensas mayor. Aquí es donde entran en juego las tablas de recompensas, en las que la recompensa inmediata es colocar una pegatina (o una marca) en una tabla para ir sumando puntos que darán derecho a un premio posterior. El premio puede ser cualquier cosa que a tu hijo le guste: ir a su parque favorito, jugar a su juego predilecto o disfrutar de algo especial. Puedes elaborar con tu hijo o hija un «banco» de cosas que quiera conseguir. Cuando los niños participan en el proceso, hay mayor probabilidad de que les haga ilusión. Hasta puedes hacer una «ronda de prueba» para afianzar la conexión entre la buena conducta y las recompensas. Por ejemplo, si el comportamiento que quieres promover es que se lave los dientes y decides que la recompensa será poner una pegatina en la tabla y que, con tres pegatinas, ganará un premio, puedes decirle: «¡Vamos a practicar! Ve a hacer como que te lavas los dientes y pondremos una pegatina en la tabla». Si lo hace (aunque sea a regañadientes o se lave de cualquier manera), pon de inmediato una pegatina en la tabla y dile: «¡Mira! ¡Ya tienes una pegatina! ¡Solo te quedan dos más para conseguir el premio!».

Si el niño se niega a participar en la ronda de prueba, dile con toda tranquilidad: «Está bien, podemos volver a intentarlo cuando quieras». Sin regañinas ni quejas. En mi experiencia, cuando pasaba un tiempo suficiente como para que mi hijo sintiera que había sido su idea y no la mía, nueve de cada diez veces me decía: «Voy a lavarme los dientes ahora». Cuando tu hijo termine por plegarse y llevar a cabo la tarea, respóndele con una felicitación efusiva (aunque lo que sientas sea frustración). No le digas que podría haber conseguido la pegatina hace una hora. Ni le respondas con tono sarcástico que te alegras de que por fin lo haga. Imagínate que anunciases que vas a hacer la colada y tu pareja respondiera: «¿La colada que dijiste que ibas a hacer la semana pasada?». Eso no anima precisamente a poner la lavadora. De hecho, es probable que te ponga de mal humor y te quite las ganas de hacer la colada. Recuerda, solo quieres asociaciones positivas con el buen comportamiento que deseas promover. «¡Genial! ¡Qué bien que te hayas lavado los dientes!» es el equivalente en el progenitor a «¡Mil gracias por hacerte cargo de la colada, cariño!» y a morderte la lengua antes de hacer cualquier otro juicio de valor.

Si utilizas tablas de recompensas, recuerda acompañar siempre la pegatina de una felicitación, sin exagerar y mostrando generosidad. Si un niño tiene que sumar diez pegatinas para obtener un premio, podría aburrirse del sistema antes de que surta efecto. Recuerda que quieres tener la oportunidad de empezar a asociar la buena conducta con las recompensas. Si a tu hijo le frustra lo mucho que se tarda o lo difícil que es conseguir el premio, no te servirá de nada. No hay necesidad de ser tacaño con las recompensas.

También me han llegado a preguntar si es más probable que el niño se ilusione con las tablas de recompensas si estas son más «divertidas», es decir, si tienen dibujos de su superhéroe favorito o son de muchos colores. Si quieres hacer una tabla fabulosa e impresionante para subirla a Pinterest, tanto mejor. Y, desde luego, crear una tabla con tu hijo puede convertirse en una actividad estupenda para afianzar lazos. Pero nada demuestra que los niños estén más dispuestos a cumplir una preciosa tabla de recompensas de Frozen
 que otra formada por unas cuantas líneas sobre un trozo de papel. Así que, si las manualidades no son lo tuyo, no te preocupes. Siempre que incluyas los elementos esenciales (recompensas entusiastas, inmediatas y coherentes, y avanzar a pasitos pequeños), lo demás no importa.

Ir eliminando las recompensas

Tal vez te preguntes si te vas a pasar el resto de la vida haciendo tablas de pegatinas. La buena noticia es que, una vez que el cerebro establece la conexión entre conducta y recompensa, puedes ir eliminando gradualmente la recompensa y la conducta se mantendrá. Puede que a los dos o tres años te premiaran por usar el orinal, pero es probable que ya no esperes un M&M’s cada vez que vas al baño. Te prometo que no vas a necesitar pegatinas en forma de estrella para que nadie que vaya al instituto se lave los dientes (a menos que tengas un chico; no estoy segura de que estos jamás sean capaces de interiorizar la higiene).

¿Cuánto tiempo, te preguntarás, se tarda en establecer la asociación antes de poder ir eliminando la recompensa? Eso dependerá de tu hijo o hija. La mayoría de los niños tardan entre unas semanas y un par de meses. Una vez que el comportamiento se repita con regularidad y se tome como parte normal de la rutina, es probable que puedas pasar al siguiente comportamiento que quieras modificar. Aunque será bueno que mantengas la felicitación verbal. Y si se produce una regresión al pasar a la siguiente conducta, sabrás que cortaste demasiado pronto; aún no estaba interiorizada. No pasa nada: vuelve atrás y sigue un poco más de tiempo.

Por qué recompensar al niño por cosas

que ya hace y otras preocupaciones habituales

La queja que más oigo entre los padres es: ¿por qué voy a recompensar a mi hijo por algo que, de todas formas, ya está haciendo? La verdad es que hay montones de cosas que todos deberíamos hacer. Yo debería ir al gimnasio con más frecuencia. Debería comer más sano. Y hacer la cama. Sí, tu hijo debería recoger su cuarto nada más decírselo, pero la probabilidad de que lo haga no es mayor que la probabilidad de que tú te levantes a las seis de la mañana para ir a esa clase de tonificación a la que te habías prometido asistir a diario con el nuevo año. Puedes ponerte filosófico sobre lo que debería hacer el niño y frustrarte cada vez más porque no lo haga. O puedes usar la ciencia para moldear su conducta.

Otra preocupación habitual entre los padres: ¿no es una mala idea chantajear al niño para que haga algo? Tengamos una cosa clara, las recompensas no son un chantaje. El chantaje consiste en ofrecer un pago por hacer algo indebido. Lo que tú quieres es fomentar el comportamiento debido. Todos trabajamos por una recompensa. Vamos a la oficina porque nos pagan. Asistimos a la clase de tonificación porque después nos sentimos más sanos (y quizá perdamos algún que otro kilo). Hay mayor probabilidad de que haga la cama si mi marido me dice lo mucho que lo aprecia.

Recuerda que el cerebro humano está configurado así: si hay algo que nos ofrece una recompensa, seguiremos haciéndolo y con frecuencia cada vez mayor. Si premias a tu hijo por una conducta que deseas que se repita, no haces más que aplicar la ciencia para ayudarlo a portarse bien.

La otra cara de la moneda: las consecuencias

Así que ya estás practicando tus avanzadísimas dotes de crianza: prestas atención al buen comportamiento; ofreces recompensas entusiastas, específicas, inmediatas y coherentes; premias los comportamientos pequeños e individuales (o los pasos que conforman el comportamiento completo), e ignoras los malos comportamientos que no sean la actual prioridad. Tu hijo ahora es un primor, ¿verdad? Qué más quisiéramos. Es inevitable que haga algo que no puedes pasar por alto: pega a su hermana, te mira desafiante y tira el plato con la cena al suelo, te arroja el muñeco de goma cuando le dices que es hora de salir de la bañera. Estas son cosas que no se pueden ignorar. Así que ahora toca abordar el aspecto que tantos padres creen dominar: las consecuencias.

Una vez que conviertas en hábito el recompensar la buena conducta, no tendrás que aplicar consecuencias tan a menudo. Pero aún tendrás que usarlas. Al igual que sucede con las recompensas, hay una forma adecuada de impartirlas para que sean eficaces. Para empezar, no ordenes a tu hijo que haga algo a menos que estés dispuesto a controlarlo; es decir, que si no lo cumple, habrá una consecuencia. Si no es tan importante o no estás en posición de aplicar la consecuencia (porque estás atendiendo alguna otra cosa o te encuentras en un lugar público donde prefieras no hacerlo), practica el arte de ignorarlo. Pero una vez que le hayas dado una orden, si el niño no la cumple, tendrás que aplicar una consecuencia. De lo contrario, lo que le enseñas es que no es necesario obedecer todo el tiempo.

Recuerda que siempre es mejor impartir una orden positiva que una negativa. Cuando estés de compras, dile: «Quédate siempre al lado del carrito», en lugar de: «No saques nada de las baldas». Céntrate en el opuesto positivo, el comportamiento que deseas ver en lugar del comportamiento que quieres evitar (cuesta tiempo acostumbrarse a hacerlo, pero una vez que cojas ritmo, te prometo que te saldrá de forma natural). Muchas veces podrás utilizar las consecuencias naturales evidentes. Por ejemplo, si el niño saca las cajas de cereales del estante, la consecuencia es que tendrá que volver a colocarlas con cuidado.

Aplicar bien las consecuencias

Al igual que sucede con las recompensas, para que las consecuencias funcionen —es decir, para que te ayuden a ir reduciendo determinado comportamiento— tienes que aplicarlas de inmediato y de manera coherente. El rincón de pensar es una de las prácticas predilectas porque se puede usar casi en cualquier lugar, ya sea en casa o en la frutería. Consiste básicamente en eliminar toda recompensa positiva, esto es, nada de contacto contigo ni con otras cosas que al niño le resulten agradables. Como regla general podemos calcular un minuto de aislamiento por año, por lo que un niño de tres años permanecerá tres minutos en el rincón de pensar. En casa, muchos padres tienen una silla a tal efecto o, dado el caso, usan un rincón del establecimiento. Varios libros sobre crianza incluidos en la sección de recursos y lecturas recomendadas al final de este libro (como 1-2-3 Magic, The Kazdin Method
 [traducido al español: Magia: disciplina efectiva, El método Kazdin
 ] o Parenting the Strong-Willed Child
 [traducido al español: El niño rebelde
 ]) presentan información adicional para implementar eficazmente esta estrategia. Pero, para la mayoría de los niños, cualquier variación que elimine las recompensas positivas (incluida tu atención) funcionará. La clave está en aplicar la consecuencia todas y cada una de las veces en que deje de hacer lo que le has ordenado.

Otra sorpresa que nos deparan las consecuencias es que su gravedad no influye en la efectividad a la hora de modificar el comportamiento futuro. Es decir, quitarle al niño su juguete favorito una semana no es más efectivo que quitarle el juguete un día. Las consecuencias más efectivas son suaves, inmediatas y breves. Padres, sé que lo odiáis. Yo también lo odio. Se diría que el castigo no está a la altura de la infracción. Pero lo más importante para que una consecuencia funcione es que esta tenga lugar. De hecho, las consecuencias más graves pueden resultar contraproducentes, ya que dan al niño demasiado tiempo para acumular rencor contra ti y eliminan la inmediatez. Si le quitas la bicicleta una semana y él te pide montar varios días y tú le dices que no, el motivo por el que le quitaste la bicicleta queda tan atrás que simplemente parece que estés siendo cruel. El vínculo directo entre el mal comportamiento y la consecuencia se ha perdido.

Un par de cosas más que considerar con relación a las consecuencias. Primero, no conviertas en consecuencia un comportamiento que quieras que tu hijo desarrolle de todas formas. Por ejemplo, no le hagas recoger las hojas caídas como consecuencia si quieres que el niño te ayude normalmente en el jardín. No le mandes fregar los platos si lo que quieres es que su ayuda con las labores domésticas sea un buen comportamiento esperable.

Por último, y quizá más importante, no apliques consecuencias cuando seas presa del enfado. Sí, he dejado para el final lo más difícil. La realidad es que los comportamientos que merecen consecuencias son los que con más probabilidad nos irritarán («¡¿Pero qué contestación es esa que acabas de darme?!»). Cuando estamos enfadados, aumenta nuestro deseo de aplicar consecuencias. Pero también es el momento en el que menos eficaces serán. Recuerdo que llevé a mi hijo a la bolera cuando era más pequeño, con la idea de pasar una tarde agradable juntos. Él acabó cogiendo un berrinche porque me negaba a moverme a una pista con vallas laterales en mitad de una partida y yo acabé gritándole: «¡Jamás volveré a llevarte a los bolos! ¡Jamás!». Un buen ejemplo de por qué no hay que aplicar consecuencias cuando una está enfadada.

Resumen de las herramientas para padres... y qué hacer cuando no sirven

La siguiente tabla resume todo lo que hemos aprendido hasta ahora sobre cómo usar de manera eficaz las recompensas y las consecuencias para moldear la conducta infantil. Si tu hija o hijo tiene un nivel de emocionalidad bajo a medio, constituye un conjunto de herramientas demostradas y basadas en la ciencia que supondrán una gran diferencia si las aplicas con coherencia.

 






	

MODIFICADORES EFICACES DE LA CONDUCTA INFANTIL






	
Prestar atención al buen comportamiento





	
Ignorar el mal comportamiento





	
Centrarse en un número reducido de comportamientos





	
Recompensar cada pasito





	
Las recompensas deben ser:

• entusiastas (pensar en una animadora);

• específicas (nombrar el buen comportamiento);

• inmediatas (recompensar cuando se produzca el comportamiento);

• coherentes (recompensar el comportamiento cada vez que se produzca).





	
Las consecuencias deben ser:

• empleadas solo cuando el mal comportamiento no se puede ignorar;

• inmediatas y coherentes;

• de tipo menos es más (casi nunca estarán a la altura del «delito»);

• aplicadas únicamente cuando el progenitor esté calmado.







 

 

Pero si tu hijo o hija es de Em alta, puede que veas que las estrategias de crianza habituales (recompensas y consecuencias) no os funcionan. De hecho, es posible que estén empeorando su conducta. Cuando los padres empiezan a aplicarlas, estos niños pasan una cantidad enorme de tiempo en el rincón de pensar (o con otras consecuencias) y pocas veces obtienen recompensas. Así, pueden empezar a interiorizar la idea de que son malos, pues ahora hay un sistema que documenta lo mucho que incumplen las expectativas de sus padres. Estos, por su parte, están cada vez más convencidos de que las cosas no van a ir a mejor. Se preguntan qué están haciendo mal ellos (o exageran lo que está haciendo mal el niño) o temen que haya algún problema con su hijo. En breve, todo el mundo se enfada, la conducta no mejora y la relación con el hijo va a peor. ¿Qué sucede?

Las recompensas y las consecuencias ayudan a los niños a establecer vínculos entre el comportamiento que los padres desean ver (y, por tanto, también el que no desean ver) y el incentivo que reciben cuando se portan bien. Cuando los niños de Em alta siguen portándose mal, tendemos a concluir que necesitan más incentivos para dejar de hacerlo, por lo que redoblamos las consecuencias. Pero a estos niños no les falta motivación para portarse bien, lo que les falta son habilidades. Han nacido con una disposición hacia las emociones intensas, hacia la angustia y la frustración. No pueden gestionar estos sentimientos de forma natural. Si tu hijo tiene dificultades con la lectura o las matemáticas, no puedes esperar que las recompensas y las consecuencias le enseñen las letras o el teorema de Pitágoras. Castigarlo por su incapacidad de leer o de hacer cuentas, en realidad, es cruel y es probable que empiece a guardarte rencor por ello.

Eso es lo que sucede cuando a los niños de Em alta se los castiga constantemente por su conducta. Los padres se convierten en el objetivo de su rabia y su frustración, por lo que estos también se enfadan. En el capítulo 2 vimos cómo nuestro genotipo influye en la forma en que otras personas nos responden. Los niños de Em alta suscitan reacciones negativas en sus padres. Su genotipo de emocionalidad elevada es estupendo a la hora de desencadenar nuestra ira y, una vez que esta ha aparecido, entramos en un bucle de realimentación que aviva el mal comportamiento y no genera sino más rabia y frustración. Le pides a tu hijo que haga algo, este se niega, tú se lo vuelves a pedir y quizá añades una consecuencia («¡Como no dejes de dar patadas al respaldo del asiento, te quedas sin tu juguete favorito!»), él se porta aún peor para hacerte ver que no le ha gustado tu amenaza y, antes de que te des cuenta, todo el mundo está enfadadísimo.

Una amiga muy querida cuenta cómo la negativa de su hija, de Em alta, a dejar de dar golpes con el tenedor en la mesa de la cocina culminó con su marido saliendo del dormitorio de la niña medio sepultado bajo un montón de vestidos de princesa y animales de peluche. Al parecer, enfurecido por un último golpe y antes de salir disparado a su dormitorio, el marido de mi amiga le gritó a la niña: «¡Como no pares de hacer ruido y te acabes la cena, te quedas sin el vestido de princesa rosa!». A lo cual, su avispada hija respondió: «No pasa nada, tengo más», haciendo que el padre le requisase hasta los peluches, ¡por si acaso!

Si has vivido en tu casa una escena similar a esta, no desesperes. No estás abocado a vivir dieciocho años de rabietas y contestaciones, lo que necesitas son algunas herramientas más. Y eso es lo que vamos a ver ahora.

Estrategias de crianza para niños de Em alta (¡y más consejos para niños de Em baja!)

Todos los niños constituyen un reto y, si tienes más de un hijo, seguro que cada uno es difícil a su manera. El primer paso para ayudar a un niño de Em alta es recordar que él no ha elegido ser así, igual que no ha pedido tener problemas para leer o ansiedad matemática. Es algo que no se escoge. Está codificado en sus genes. En el momento en que lo aceptas y empiezas a ver la situación desde esa perspectiva, la vida empieza a ser más sencilla.

El segundo paso es recordar que lo que los niños de Em alta necesitan —niños que a menudo son un horror y que te llevarán al límite— no es una mano más firme, sino una disciplina más dulce y afectuosa. Esto a veces resulta difícil de aceptar, ya que es exactamente lo contrario a lo que la mayoría de los padres se sienten inclinados a hacer, que es mostrarse severos con un comportamiento que les parece totalmente inadecuado.

Te saca de tus casillas que tu hijo haga trizas la manualidad en la que llevaba trabajando toda la tarde. Y cuando el estallido emocional se produce en público y parece que el mundo entero os mira con desaprobación, aumenta la presión por hacer algo con ese comportamiento inaceptable.

Pero, una vez más, esta reacción no hace más que crear un bucle de realimentación negativa. El niño se enfada más, lo que hace que los padres también se cabreen, lo que hace que el niño se ponga más nervioso, etcétera, etcétera.

Como madre o padre de un niño de Em alta, debes ayudarlo a aprender a gestionar sus fuertes sentimientos. El primer paso es desviar la atención del comportamiento a los desencadenantes de esa tendencia temperamental. Eso es lo único que puede interrumpir el bucle de realimentación negativa. En el mejor de los casos, podrás ayudar a tu hijo a canalizar toda esa energía emocional hacia salidas más adecuadas.

Has visto que tienes un hijo de Em alta, lo que significa que el «mal» comportamiento —arrebatos repentinos, rabietas— a menudo es un efecto secundario, una señal, y no la clave de todo. Simplemente, el niño es más sensible al entorno; espera más de él, de sí mismo ¡y de ti! Eso es mucho para que su pequeño cerebro lo gestione.

Como ya dije al principio, puede que sea experta en desarrollo conductual, pero también soy madre, y me llevó cierto tiempo superar la tendencia natural a contestar aún peor cuando alguien te contesta mal. Antes de aprender a entender bien lo que sucedía y permitirme transferir lo que sabía intelectualmente a la práctica diaria, los sábados por la mañana con mi hijo era algo parecido a esto:


YO
 : ¿Sabes? Vamos a ir con Jake, Madeline, Sara y Paul, y con sus papás y sus mamás al parque. ¡Va a ser superdivertido! Ponte los zapatos y vámonos.


MI HIJO DE EM ALTA
 : No quiero ir.


YO
 : Claro que quieres ir; vamos, que va a ser muy divertido.


MI HIJO DE EM ALTA
 : Que no, que no quiero ir.


YO
 : Y yo te digo que sí, así que ponte los zapatos.


MI HIJO DE EM ALTA
 : No voy a ir.


YO
 : Sí, sí que vas a ir, porque no eres tú el que manda. Ya les he dicho a todos que estaremos allí. Así que venga, que vamos a llegar tarde.


MI HIJO DE EM ALTA
 : ¡Que no voy a ir! (Me lanza un zapato.)



YO
 : Eso es absolutamente inaceptable. ¡Cómo que lanzarme un zapato! Al rincón de pensar.


MI HIJO DE EM ALTA
 : No. (Se sienta en el suelo y se niega a moverse.)



YO
 (alzando la voz)
 : ¿Cómo que no? Venga. Al rincón de pensar.


MI HIJO DE EM ALTA
 : ¡¡¡Que no!!!

No hace falta ser un experto para ver que esto no va a acabar bien. Desde luego, no va a acabar en un estupendo día de diversión en el parque con los amigos.

Después de reflexionar un poco y alinear mis observaciones prácticas con los fundamentos que conocía sobre la predisposición genética, me di cuenta de que estaba contribuyendo a las pataletas sabatinas. Después de haber leído el último capítulo, es probable que tú también reconozcas la raíz del problema. Como ya he comentado, mi hijo tiene un nivel bajo de extraversión. En cambio, yo soy una persona tremendamente sociable. Eso estaba generando una inadecuación. En mi mundo, la diversión suponía rodearme de mis amigos y que nuestros hijos jugasen juntos en los toboganes y columpios.

Pero lo que a mí me parecía el día perfecto, para mi hijo, más introvertido, era una tortura. Cuando le salté con la idea de que íbamos a reunirnos con un montón de gente, no lo pudo soportar. Su cerebro infantil carecía de madurez suficiente para decir: «Mamá, me agobio cuando estoy rodeado de tanta gente; ¿crees que podríamos quedar para jugar con un solo amigo?». Antes bien, el impulso angustioso lo llevó al pánico, que a su vez activó su alta emocionalidad: el lanzamiento del zapato no fue más que un daño colateral.

¿Cómo averiguar cuáles son los desencadenantes de tu hijo de Em alta? El momento de hacerlo no es cuando el niño ya está disgustado. Cuando el niño siente angustia, experimenta una reacción fisiológica que interrumpe su capacidad de pensar con claridad. Y este bloqueo mental no solo se produce en los niños. Piensa en la última vez que tu pareja hizo algo que realmente te molestó. Es probable que no te sintieras especialmente bien. Seguro que experimentaste un aumento en el ritmo cardiaco, tensión e incapacidad de pensar de forma lógica y clara: todas ellas reacciones físicas asociadas a la respuesta de lucha o huida.

Es curioso que a menudo les exijamos más a nuestros hijos que a nosotros mismos. «Cálmate. No te pongas así, que no es para tanto.» Imagínate que tu pareja te dijera que no es para tanto cuando algo te ha disgustado sobremanera. Es probable que no te lo tomases muy bien. De hecho, es probable que al minimizarlo te cabrease aún más. «¡Cómo te atreves a invalidar mis sentimientos! ¡Qué vas a saber tú! ¡Pues claro que es para tanto¡¡Y para más!»

Pasarán muchos años antes de que tu pequeñín tenga el cerebro ejecutivo lo bastante desarrollado como para expresar con calma sentimientos intensos. (A decir verdad, ¡es algo que nos cuesta hasta a quienes ya tenemos el cerebro completamente desarrollado!) Así que, ¿qué hace la criatura para intentar expresar miedo, ansiedad y frustración? Lanza un zapato o hace trizas la manualidad. Carece de las palabras para expresar adecuadamente que está realmente disgustado. Sus sentimientos son demasiado intensos como para controlarlos.

Piensa en cómo te gustaría que respondiese tu pareja cuando estás como una furia. Probablemente quieras que te escuche, que entienda a qué se debe tu enfado y que intente averiguar cómo hacer las cosas mejor en el futuro. Quieres que colabore contigo, no que te diga los motivos por los que estás haciendo el ridículo, o siendo «infantil», o lo mucho que le molesta que te pongas así.

Eso es exactamente lo que necesita también tu hijo de Em alta. Que lo escuches. Que lo consueles. Que lo quieras tal y como es. La mejor forma de tratar con estos niños es mostrándoles compasión: entendiendo sus sentimientos e ideando un plan que aplicar juntos a la hora de afrontar las situaciones difíciles que surgirán en el futuro.

Hay padres que me han dicho: «¡Pero es que no se puede razonar con un niño!». Y eso es verdad... en el momento en que el niño está disgustado. Igual que es verdad que no quiero que mi marido me diga: «Cariño, hablemos sobre cómo tratar nuestras diferencias de un modo más productivo» cuando le estoy echando una bronca monumental porque la ropa sigue amontonada en el sofá una semana después de que dijera que la iba a quitar de allí.

Cuando alguien está disgustado —da igual que tenga tres años o treinta y tres—, no es el mejor momento para tener una conversación productiva. Pero una vez que tu hijo se haya calmado, podéis hablar sobre lo que le molestó y cómo evitar los berrinches en el futuro. Solo si entendemos el porqué tras un comportamiento de alta emocionalidad podremos ayudar al niño a canalizarlo hacia algo mejor. Y no hay mejor forma de averiguar el porqué que hablando con él.

La complicidad: cómo disfrutar de una relación colaborativa con tu hijo de Em alta

Con demasiada frecuencia, la emocionalidad lleva a un patrón de enfrentamiento entre padres e hijos, algo que no resulta ni agradable ni productivo para nadie. Un componente esencial para que las aguas vuelvan a su cauce es dejar de enfrentarte a tu hijo de Em alta para ponerte a su lado. Vamos a ver una serie de pasos sencillos que puedes dar para ayudarlo a gestionar su tendencia natural a las emociones intensas.


Descubre cuáles son sus desencadenantes.
 El comportamiento de los niños de Em alta resulta desconcertante en buena medida porque parece que sus pataletas son por tonterías o que vienen de la nada. El hecho de que (a veces) sea una criaturita encantadora perpetúa la idea de que decide no portarse bien. Esa mentalidad es la que nos lleva al ciclo de imponer consecuencias para tratar de motivar al niño a comportarse. Pero recuerda que ellos no eligen disgustarse tanto. Hay algo que desencadena su disposición a la frustración, la angustia o el miedo. A ti te corresponde trabajar con el niño o la niña para averiguar, como si de una pareja de detectives se tratara, cuáles son esos desencadenantes.

Hay algunos que son habituales en los niños de Em alta (aparecen en la siguiente tabla), como pasar de una actividad a otra, completar tareas difíciles, cambiar de planes y que las cosas no salgan como uno esperaba. Todos ellos se relacionan con su disposición natural hacia unos niveles altos de frustración, angustia y miedo. El modo en que se manifiesten en tu hijo de Em alta será específico de él. No todos los niños de Em alta tienen problemas con todas estas tareas. Puedes ver la lista como un punto de partida para averiguar qué desencadena las rabietas de tu hijo. Elabora una lista de sus desencadenantes con ejemplos de problemas específicos que tenga. Si no se te ocurre ningún desencadenante, lleva un diario de los momentos y situaciones en que se disgusta para empezar a identificar patrones y crear tu propia lista.

 







	

DESENCADENANTES

COMUNES DE LOS NIÑOS

DE EM ALTA



	

EJEMPLOS






	
Cambiar de planes


	
Está lloviendo, así que no podemos ir al parque.





	
Completar tareas difíciles


	
Unos deberes del colegio que el niño no quiere hacer.





	
Que las cosas no salgan como uno espera


	
Un dibujo que no le queda como quería.





	
Pasar de una actividad a otra


	
Es hora de dejar de jugar en la bañera y ponerse el pijama.





	
Cuando algo o alguien no está disponible.


	
Su amigo no puede venir a jugar a casa.





	
Hacer cosas bajo presión


	
Dentro de media hora hay que irse al colegio.





	
Gestionar la ambigüedad


	
Solo podremos ir al parque si mañana no llueve.





	
Problemas sensoriales


	
La etiqueta de la ropa «tiene un tacto raro».





	
Ansiedad


	
Actuar en la obra del colegio lo pone nervioso.





	
Dificultad para expresar sentimientos


	
Da una patada a un niño.





	
Agobiarse cuando hay demasiada gente/actividades


	
Se disgusta en cumpleaños o reuniones para jugar con muchos niños.







 

Lo fundamental con los niños de Em alta es resolver el problema y no tanto recompensar y castigar conductas. El uso de recompensas y consecuencias parte de la base de que al niño le bastan los incentivos para comportarse de cierta manera. Recuerda: el problema no es que a los niños de Em alta les falte motivación, lo que les falta es la capacidad de gestionar sus intensas emociones. Es probable que, igual que tú, tu hijo no quiera perder el control y pillar una rabieta. De hecho, su incapacidad de controlar sus fuertes sentimientos lo asustará tanto como a ti.

Cuando mi hijo tenía unos cinco años, agarró la madre de todas las pataletas en la consulta del pediatra. Le dolía la garganta. Lo llevé al médico y este necesitaba tomarle una muestra para comprobar la presencia de estreptococos. A la mayoría de los niños no les gusta que les metan un hisopo por la garganta. Puede que un niño de Em baja proteste e incluso llore. Mi hijo se cerró en banda y se negó a abrir la boca.

Primero tratamos de convencerlo con una recompensa. «¡Será superrápido y luego iremos a por helado! ¡No te va a doler nada!» No hubo manera, así que cambiamos de táctica y le dije con severidad: «Sé que te da miedo, pero no hay otra. Tenemos que hacerte la prueba». Tampoco funcionó. Cambiamos nuevamente de táctica y pasamos a las consecuencias: «Jovencito, ¡abre ahora mismo la boca o te quedas sin tus Lego!». Ahí obtuvimos una respuesta, pero no la deseada. Gritó «¡No!» enfurecido y le dio una patada al médico. Te ahorraré los detalles de lo que pasó después, pero incluye gatear bajo la mesa, empujar sillas y un equipo entero de enfermeras que, al final, lo sujetaron para meterle el hisopo por la garganta mientras él se desgañitaba. Fue horrible. Cuando llegamos a casa, cada uno se fue a su cuarto a llorar.

Luego me deslizó una notita por debajo de la puerta. Aún la conservo. Estaba doblada formando un librito y, con su letra de párvulos, decía:


Para mamá. De Aidan. Querida mamá, me dio miedo tener una rabieta en el médico. Intentaré que no buelba a pasar. Me dio miedo lanzarte el teléfono.
 Intentaré
 que no bolbera a pasar. ¡Lo siento mucho mucho mucho mucho! Me enfadé porque los médicos me acían muchísimo daño en la cadera [después descubrimos que tenía un raro trastorno de cadera]. Aora me duele un montonazo. Y no quería que me metieran esa cosa larga en la boca porque siempre pienso que se me ba a quedar atascada en la garganta. Asíque no me gusta. Después de meterme la cosa en la boca noté algo pegado en la garganta. Lo siento mucho. ¿Me perdonas? A) Sí B) No


Guardé la nota porque me recuerda que no es un niño que quiera portarse mal. Los niños de Em alta no son simplemente provocadores o malcriados, ni intentan salirse con la suya. Están configurados de otra manera, tienen otra conformación genética. Se enfrentan a emociones desbordantes que no saben cómo gestionar. Cuando insistimos en las consecuencias (o intentamos, brevemente y en vano, usar las recompensas), lo único que hacemos es que se sientan peor consigo mismos. Nadie gana.

Ah, y por si te lo preguntabas, la prueba de los estreptococos salió negativa.


Colabora para resolver los problemas.
 Una vez que tengas la lista de desencadenantes y los ejemplos específicos de problemas de tu hijo de Em alta, es hora de empezar a resolverlos. Elige un par de ellos, los que más te preocupen. Eso no quiere decir que jamás vayas a abordar los demás; es que tienes que empezar por algún lado y no puedes enfrentarte con todos a la vez. Recuerda qué tipo de jefe quieres ser: el que encarga cometidos manejables, no el que asfixia con una larguísima lista de tareas que hay que hacer de inmediato.

Lo importante para resolver los problemas con éxito es que el niño se sitúe al mismo nivel que tú. Puede que ya hayas tratado de hacerlo muchas veces sin ayuda. Es probable que hayas leído consejos para padres y aplicado estrategias como las recompensas y consecuencias habituales que ya hemos visto. Como progenitores, nos sentimos responsables de encontrar soluciones a los problemas de nuestros hijos. Estamos acostumbrados a tener las respuestas, por lo que al principio se nos puede hacer raro colaborar con el niño para dar con las soluciones.

Pero si pergeñas un plan a solas, impondrás tus ideas a tu hijo. Por muy bienintencionados que sean dichos planes, párate un minuto a pensarlo: estás «imponiendo tus ideas» a un niño altamente emocional y tendente a la frustración. Por desgracia, eso significa que la mayoría de los intentos de mejorar la situación tendrán el efecto contrario. Crearán un nuevo desencadenante para el niño de Em alta. Él te verá como inflexible y eso no lo ayudará a aprender a ser menos rígido, sino que responderá igual que tú, lo que no hará sino perpetuar el círculo vicioso.

Sin embargo, puedes darle la vuelta a la situación. Trata de verlo como un alivio: ¡no todo descansa sobre tus hombros! Trabaja con tu hijo para ver cómo abordar sus problemas. El proceso colaborativo os permitirá compartir equipo para enfrentaros a su alta emocionalidad. Juntos vais a dar con un plan. De este modo, pasarás de actuar de forma reactiva a hacerlo de manera proactiva. La mayoría de las familias con niños de Em alta funcionan en modo reactivo: tratan de controlar los daños cuando la criatura experimenta un estallido emocional. Al averiguar cuáles son los desencadenantes de tu hijo y abordar sus problemas específicos, podrás elaborar un plan proactivo para gestionar esos sentimientos intensos cuando se produzcan.

No se trata de tener una conversación con tu hijo y ya. Se trata de un proceso. Para iniciar esa conversación, elige un momento en que ambos estéis descansados, de buen humor y con tiempo de sobra. Empieza con empatía. Recuerda que es probable que sus arrebatos de emocionalidad le den tanto miedo como a ti. Dale espacio para hablar de lo que le pasa y para entender su punto de vista sobre los desencadenantes. Igual que sucedió con la nota de mi hijo, cuando los niños de Em alta no están experimentando una angustia abrumadora, normalmente pueden explicar qué es lo que los llena de ira. Incluso los niños pequeños suelen tener idea de a qué se deben los problemas. Escucha sus preocupaciones e intenta comprender su frustración. El primer paso para hallar una solución es entender qué causa el problema.

Ciertos niños tardarán más en empezar a hablar que otros. No fuerces a tu hijo ni te frustres con él. Si realmente no quiere hablar, siempre puedes decir: «Está bien. Piénsatelo y ya hablaremos sobre el tema más tarde».

Otra estrategia que algunos padres e hijos de Em alta utilizan es ponerles un nombre a sus emociones intensas. Por ejemplo, el niño podría llamarlas Bert. Así, tu hijo y tú tendréis una forma sencilla de hablar sobre una cuestión difícil: «¿Qué vamos a hacer cuando aparezca Bert?». Estaréis unidos frente a un enemigo común. Además, de este modo se desculpabiliza al niño y se hace hincapié en esa irritante disposición que le impide ser él mismo. ¡Él también odia que aparezca Bert! Darle nombre a esa ola de emociones en ocasiones ayuda a los niños de Em alta cuando sienten que se está activando el impulso angustioso. Puedes enseñar a tu hijo a decir: «Siento que Bert está a punto de aparecer». Es otra manera de reconocer y gestionar las emociones, y puede ayudar a quitar hierro a la situación.

Los libros que hablan sobre niños que se enfrentan a emociones intensas también pueden ayudarte a abordar esta conversación con tu hijo. Al leer sobre otros niños (o personajes) que se enfadan muchísimo, tu hijo aprende que es normal sentirse así y que la clave está en cómo gestionarlo. Centrar la discusión en alguien distinto puede resultar menos amenazante y ayudar a tu hijo a abordar el tema. Además, estos libros brindan una oportunidad de explorar las distintas maneras en que los niños se enfrentan a su ira. Algunos ejemplos de libros infantiles que tratan la ira serían When I Feel Angry
 [traducido al español: Cuando me enfado
 ], de Cornelia Maude Spelman, o When Sophie Gets Angry - Really, Really Angry
 [traducido al español: Cuando Sofía se enoja, se enoja de veras
 ], de Molly Bang.

Para iniciar la conversación con tu hijo sobre cómo solucionar un problema, puedes decir: «Me he dado cuenta de que _____________; ¿qué crees que está pasando?». Nombra el problema tal y como lo ves. Formúlalo como un reto o dificultad. Por ejemplo: «Me he dado cuenta de que tienes dificultades para vestirte por la mañana; ¿qué crees que está pasando?» o «Me he dado cuenta de que te cuesta dejar de hacer lo que estás haciendo cuando te digo que es hora de cenar; ¿qué crees que está pasando?». Sé paciente con el niño y anímalo. Es una oportunidad para que ambos expreséis vuestras preocupaciones.

Una vez que los dos hayáis tenido opción de hablar de lo que os preocupa, di: «Vamos a pensar en cómo solucionar el problema. ¿Se te ocurre alguna forma?» o «A ver qué podemos hacer para que las cosas mejoren. ¿Tienes alguna idea?».

Y aquí llega lo difícil: tienes que escuchar en serio y considerar cada una de las ideas de tu hijo. Algunas no serán realistas, pero no las descartes de plano. Explícale que se te ha ocurrido una solución que os funcionará a los dos. Por ejemplo, si tu hija propone comer chocolate para desayunar como solución a las rabietas matutinas, puedes responderle: «¡Qué bien que propongas ideas! Pero esa a mí no me vale porque, como padre, es mi responsabilidad asegurarme de que desayunes sano. Tenemos que encontrar una solución que nos valga a los dos. Vamos a pensar más ideas».

Lo malo es que tu hijo también puede decirte que tu idea no le vale. Mala suerte. Es duro para los padres, pero así funciona la solución colaborativa de problemas. A mí también me encantaría que mis colegas, mi marido o mis amigos reconociesen de inmediato que mis ideas son, sin lugar a duda, las mejores, pero, por desgracia, a menudo tienen las suyas. Conseguir algo requiere que todos, de forma colaborativa, nos pongamos de acuerdo en cómo avanzar. Si intento imponer mi opinión, es poco probable que lleguemos a ninguna parte. Créeme, lo he intentado. El lavavajillas sigue sin llenarse exactamente como a mí me gustaría.

Lo mismo sucede con tu hijo. Si usas la solución de problemas como estratagema para aplicar tu plan ya preconcebido, el niño lo va a notar de inmediato y va a perder la fe en el proceso. Verá que no es más que un truco para imponer unilateralmente la voluntad paterna y volverás a encontrarte enfrentado a él.

No olvides que el quid de la cuestión es que tu hijo de Em alta carece de disposición natural a gestionar las emociones intensas y las situaciones difíciles. Es probable que abordar los problemas le provoque ese tipo de emociones a él y ese tipo de situaciones a ti. Como padres, la crianza de nuestros hijos es uno de los ámbitos en los que estamos acostumbrados a hacer las cosas a nuestra manera.

Resulta irónico que ese sea precisamente el motivo por el que surte efecto colaborar en la solución de problemas con los hijos. Les enseña a gestionar emociones intensas y a abordar situaciones difíciles para llegar a una solución. Les enseña a identificar problemas de manera proactiva, a buscar ideas para afrontarlos, probarlas, ver si funcionan y adaptarlas según sea necesario. En realidad, es una estrategia estupenda para la vida. Trabajar en colaboración con tu hijo, discutir lo que le preocupa y luego buscar juntos soluciones también le enseña a él habilidades tan importantes como la empatía y el cambio de perspectiva.

Hay padres que me han preguntado si los niños pequeños también pueden participar en la resolución colaborativa de problemas. La respuesta, por suerte, es sí. Los niños son como pequeños científicos desde la más tierna edad: exploran e intentan comprender el mundo (¿qué sucede cuando el vaso de zumo rebasa el borde de la mesa?). Una vez que han llegado a los tres o cuatro años, son capaces de empezar a trabajar contigo para averiguar qué se les pasa por la cabeza cuando se disgustan tanto. Por supuesto, esta habilidad mejora conforme crecen y su cerebro se desarrolla, hasta cierto punto. Los adolescentes parecen ir hacia atrás; a veces es más sencillo colaborar en la resolución de problemas con un niño pequeño (es broma, ¡o casi!).


Pon en marcha un plan.
 Ya has hablado con tu hijo sobre el problema; cada uno habéis tenido la oportunidad de expresar vuestras preocupaciones y, juntos, habéis dado con una solución válida para ambos. Puede que no fuera vuestra primera opción, pero ya es algo. Por ejemplo, tal vez el problema era que se echaba a llorar en los viajes largos en coche, por lo que ir a casa de tus padres era una tortura. Gracias a vuestras conversaciones, te diste cuenta de que el niño se siente atrapado y tanto más frustrado cuanto mayor es el tiempo que pasa en el vehículo. Tu plan inicial de ofrecerle un premio si el viaje se desarrollaba sin incidentes no había funcionado; tu hijo de Em alta todavía carece de la habilidad para conseguirlo, por mucho que quiera el premio. Su propuesta de no volver a hacer viajes largos en coche tampoco era una opción, puesto que tú quieres poder ir a visitar a tus padres con la familia. Así que la solución llegó cuando acordasteis parar a medio camino para descansar en la zona de recreo del área de servicio. No era tu primera opción, porque el viaje será más largo; sin embargo, si funciona, será preferible a las patadas y los chillidos que se habían convertido en el pan de cada día de los viajes familiares.

Ya tienes un plan. Y ahora ¿qué?

Es el momento de ponerse manos a la obra, de probar y ver si funciona. No esperes milagros. No será un éxito de la noche a la mañana. Como tu hijo está genéticamente predispuesto a la alta emocionalidad, necesitaréis mucha práctica, ensayo y error, y un buen número de fracasos para desarrollar su capacidad de gestionar las emociones intensas. No te rindas. Celebra y recompensa los pequeños éxitos. Este es el momento en el que las recompensas son convenientes y eficaces con este tipo de niños.

Mantén abierto el canal de comunicación con tu hijo. Si las cosas no salen como habíais previsto, habla con él sobre lo que ha sucedido, pero no en el momento. Hazlo cuando todo el mundo esté calmado. «El plan de parar de camino a casa de la abuela no pareció evitar que te disgustases durante el viaje. ¿A qué crees que se debe?» «Lo que habíamos acordado no pareció ayudarte a salir de la bañera anoche. ¿Qué crees que sucedió?» Anima a tu hijo. Muéstrale que crees en su capacidad de hacerlo mejor en el futuro. Recuérdale que hace falta práctica. El niño necesita tu apoyo.

Piensa que se trata de desarrollar una habilidad que tu hijo no posee de forma natural. Si quisiera aprender a tocar el piano, no se sentaría en la banqueta, empezaría a pulsar teclas y, de inmediato, sonaría Beethoven. Hace falta práctica, y mucha. Vas a tener que aguantar un montón de «Chopsticks» y mala música hasta que lo consiga.

Si tienes la impresión de que, después de varias semanas, no habéis avanzado, revisad el plan e idead uno nuevo juntos. Recuérdate que la crianza es un maratón, no un esprint. Mi hijo ahora tiene trece años. Cuando estábamos en su peor fase, reconozco que hubo muchos días en los que creía que jamás lo conseguiríamos, pero ahora nos reímos al recordar la multitud de estallidos de intensa emocionalidad que experimentaba de pequeño.

Autocuidado

La verdad es que los niños con un nivel alto de emocionalidad —cuya tendencia natural es responder con angustia, frustración o miedo— presentan numerosos retos para los padres. Si tienes un hijo de Em baja, has tenido suerte a este respecto. Es probable que durante los primeros años de su vida experimente muchas menos rabietas y que estas no sean tan extremas. Eso no quiere decir que no vaya a haber otros problemas (que los habrá), pero será menos probable que cada vez que le pidas que haga algo te responda con un obstinado «¡No!» o lanzándote un zapato. Ya hemos hablado mucho sobre cómo todas las disposiciones presentan ventajas e inconvenientes; no hay temperamentos buenos ni malos. Eso es cierto, pero la realidad es que el punto en que los niños se sitúen en cuanto a emocionalidad afecta enormemente a lo fácil que a los padres les parecerá la crianza.

Espero que, al leer este capítulo, los padres de niños de Em baja entiendan mejor y brinden su apoyo a aquellos amigos que lo estén pasando mal con sus hijos de Em alta. Los padres con niños que cogen pataletas descomunales no están haciendo nada mal. No están fallando a la hora de aplicar correctamente las recompensas y consecuencias. No es que sus hijos necesitan aprender a comportarse. Simplemente han heredado un temperamento que tiende hacia las emociones muy intensas, emociones que aún están aprendiendo a gestionar.

Es normal que, en ocasiones, los padres de niños de Em alta se sientan especialmente frustrados, abrumados e incluso resentidos con sus hijos. Yo tuve cinco niñeras en dos años. La de mi mejor amiga renunció al puesto —el día de su cumpleaños, nada menos— porque la abochornaban las rabietas que le daban a la niña en el parque y las miradas que les lanzaban los padres de los demás niños. Criar a chavales de Em alta puede ser duro. Aprender a liberarse de la culpa por los sentimientos negativos que suscitan es crucial para tu bienestar y para tu habilidad como padre o madre. Sentir resentimiento no significa que seas un mal progenitor, significa que eres un ser humano al que no le gusta que le griten o que, cada vez que pide algo, en el mejor de los casos obtenga una negativa o, en el peor, una reacción desagradable. Tener un hijo de Em alta puede provocar un alto grado de estrés en el hogar y hasta en el matrimonio.

Por eso es tan importante el autocuidado. Criar a un niño de Em alta exige un extra de paciencia y es especialmente difícil si no te encuentras en un buen momento mental. Hay recursos excelentes para promover el bienestar. Uno de mis favoritos es el Greater Good Science Center de la Universidad de California en Berkeley (greatergood.berkeley.edu), que cuenta con distintas herramientas y artículos basados en la ciencia. Mindfulness
 , meditación, yoga, largos paseos, ejercicio, disfrutar de las cosas pequeñas. Sé que puede ser difícil tomarse en serio este consejo: ¿de verdad?, ¿un baño de burbujas para hacer que mi hijo deje de destrozar su cuarto presa de la ira? ¿Qué se supone exactamente que voy a hacer cuando mi bebé se pone a chillar mientras damos un largo paseo para oler las flores?

Los niños, y especialmente los más difíciles, pueden absorber tanto tiempo y energía que nos parece que apenas nos queda nada para nosotros. Pero precisamente por eso es tan importante. Es imposible ser un buen padre si no disfrutas de tiempo para ti. Para cuidar de los demás hay que cuidar de uno mismo. Averigua qué te hace falta para volver a centrarte y así tener la paciencia que necesitarás para trabajar con tu hijo de Em alta. Siguiendo el mismo proceso que has empleado para resolver problemas con tu hijo, elige una o dos cosas que probar y trata de llevarlas a cabo. Por ejemplo, puede que antes te encantase el yoga, pero has estado tan pendiente de las peleas con el niño que ya no tienes tiempo. Elige una mañana y levántate media hora antes para disfrutar de ese tiempo para ti. O puede que te chifle leer, pero te vas a la cama con tal cansancio que ni recuerdas la última vez que consultaste la lista de los libros más vendidos. Cómprate ese libro que te llamaba la atención y resérvate diez minutos antes de irte a la cama para gozar de tu pequeña escapada literaria. No desesperes si no consigues el objetivo: si la sesión de yoga matutino se ve interrumpida por un bebé que se despierta antes de tiempo o si tu baño de burbujas se acorta debido a una pelea entre hermanos, simplemente respira hondo y vuelve a intentarlo la próxima vez.

Hablar con uno mismo es una forma estupenda de que los padres de niños de Em alta mantengan la compostura en el momento. Idea tu propio mantra y repítetelo en la cabeza mientras respiras hondo cuando tu hijo tenga una pataleta. Aquí tienes algunas posibilidades para empezar: «La vida simplemente es más difícil para algunos niños». «Ellos tampoco quieren sentirse así.» O mi favorita para las rabietas verdaderamente astronómicas: «Ama al niño, culpa a los genes [inspira, espira]. Ama al niño, culpa a los genes...». Sea cual sea tu mantra, es un gran mecanismo de supervivencia.

Por último, aunque los niños de Em alta no siempre te pongan las cosas fáciles, ¡no te olvides de disfrutar de su fogoso espíritu! Puedes lamentarte de las rabietas o bien cambiar de perspectiva y pensar en lo útiles que le resultarán en el futuro. A menudo, los niños más difíciles de criar se convierten en adultos especialmente interesantes. Como escribió la eminente profesora de Harvard y premio Pulitzer Laurel Thatcher Ulrich: «Las mujeres que se portan bien no suelen hacer historia». De forma más general, sucede lo mismo con los niños. Algunos de los más difíciles son los que cambiarán el mundo. Recuérdalo cuando estén en plena pataleta o te contesten una y otra vez. Esas fuertes emociones pueden encauzarse y, de mayores, ayudarlos a perseguir sin descanso su gran pasión.

Medir tu emocionalidad

Hay un último aspecto que influye en lo difícil que será la crianza: dónde te sitúas tú en cuestión de emocionalidad. Tu tendencia natural a la angustia, la frustración y la preocupación influirán en cómo te afectará el comportamiento de tu hijo. Esto será aplicable independientemente de si tu hijo es de Em alta o baja. La crianza exige mucha paciencia y aquellos de nosotros con un nivel elevado de emocionalidad no estamos predispuestos naturalmente a ella. Nuestra tendencia a angustiarnos puede hacer que reaccionemos de manera exagerada al mal comportamiento del niño. Y eso no es bueno para nadie. Lo sé porque me ha pasado.

La realidad es que muchos de nosotros podemos beneficiarnos del mismo tipo de estrategias que intentamos enseñar a nuestros hijos: respirar hondo, concentrarnos en mantener la calma, idear un plan para manejar las emociones intensas que nos provocan nuestros hijos, ser amables con nosotros mismos cuando no somos capaces de cumplir el plan e intentar hacerlo mejor la próxima vez. Si tu nivel de emocionalidad es alto, no tengas miedo de hablarlo con tu hijo de Em alta. No temas que te use como modelo de alguien que se esfuerza por gestionar las emociones intensas. De esta forma lo ayudarás a entender que no tienen nada de malo y le darás la oportunidad de tenerte como modelo para su proceso de crecimiento.

Hermanos: ¡no es justo!

Si tienes más de un hijo, es probable que sus niveles de emocionalidad sean distintos. Tener un hijo de Em alta puede ser difícil para sus hermanos de Em baja. Tal vez los estallidos de emocionalidad los asusten. Además, el niño de Em alta podría exigirte más tiempo y energía. El niño de Em baja podría sentirse perdido durante el proceso. Puede que considere injusto que tengas que implementar distintas estrategias de crianza para cada hermano.

La clave para afrontar las diferencias entre hermanos es contar con líneas de comunicación abiertas en la familia. Al igual que sucede con las diferencias en la extraversión, los distintos niveles de emocionalidad entre hermanos constituyen una oportunidad para enseñarles empatía, de modo que entiendan que todo el mundo es diferente y valoren esas diferencias. Las estrategias de crianza fundamentales para trabajar con niños de Em alta también ofrecen valiosas lecciones a los niños de Em baja. Les estarás mostrando un modelo de proceso en el que se respeta la opinión del otro, se discuten las preocupaciones abiertamente, se buscan soluciones para resolver problemas y se trabaja en equipo.

La realidad es que a los hermanos siempre se los trata de forma distinta. Es posible que los niños respondan a estas diferencias de crianza con un «¡No es justo!». Después de todo, solamente pueden ver el mundo a través de sus ojos y su cerebro por desarrollar no entenderá del todo que otras personas funcionan de otro modo. Pero la justicia no implica igualdad. Si a un niño le gustase el fútbol y al otro la música, apoyarías a cada uno de ellos para que destacase en su campo. Si un niño necesita ayuda extra con las matemáticas, vas a proporcionársela sin exigirle a su hermano, que va bien con la asignatura, que también asista a clases particulares. Los niños con distintos niveles de emocionalidad necesitan distintas estrategias por tu parte, y eso está bien. La mejor crianza es aquella a medida de cada niño, no la misma para todos.

 

Recuerda


	La forma más eficaz de dar forma a la conducta futura de los niños es promover el buen comportamiento y no castigar el malo; no obstante, las estrategias deben desarrollarse a medida de la emocionalidad de cada persona.

	En el caso de los niños de Em baja, unas recompensas y consecuencias bien aplicadas son muy efectivas para moldear su conducta.

	Las recompensas han de ser entusiastas, específicas, inmediatas y coherentes. Céntrate en un número reducido de comportamientos y premia cada pequeño paso en la buena dirección. Las consecuencias deben utilizarse con más cautela y casi nunca deberán estar a la altura del «delito». Desarrolla la habilidad de no molestarte por las cosas pequeñas.

	Los niños con un nivel alto de emocionalidad normalmente suscitan respuestas negativas y duras por parte de los padres, pero son los que más necesitan y más se beneficiarán de su afecto y de una disciplina blanda; las típicas consecuencias aplicadas en el momento en que experimentan el arrebato emocional no suelen mejorar su comportamiento, sino que lo empeoran.

	Fíjate en lo que desencadena el comportamiento extremo (experimentar rabietas, arrojar objetos o pegar) y no en el comportamiento propiamente dicho.

	Reduce los estallidos emocionales ayudando a tu hijo a identificar qué provoca su reacción, de modo que podáis resolver juntos el problema ideando un plan que le permita gestionar sus emociones intensas.

	Criar a un niño de Em alta puede ser difícil. Recuerda que la crianza es un maratón, no un esprint, ¡por lo que has de estar en forma! Practica el autocuidado para tener la energía mental que te permita trabajar con el niño de Em alta.







Capítulo 6

Esfuerzo controlado: el factor «Ef»

En los años sesenta, un equipo de investigadores de la Universidad de Stanford presentó a una serie de preescolares dos opciones: un premio ahora (por ejemplo, una galleta, una nube u otra golosina que ellos quisieran) o dos premios más tarde. Para disfrutar de los dos premios, tenían que sentarse en un cuarto mirando a la tentadora golosina durante un máximo de veinte minutos, esperando a que el investigador regresase y les entregase los dos premios. Los niños presentaron diferencias enormes entre aquellos capaces de esperar para obtener el premio mayor y quienes impulsivamente querían la golosina de inmediato. Este experimento se hizo famoso con el nombre de el test de la golosina
 .
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Lo más fascinante del estudio es que los investigadores siguieron a los niños conforme crecieron. Su capacidad de esperar por el premio mayor cuando eran niños resultó predecir todo tipo de resultados en la vida. Los niños capaces de esperar más obtuvieron mayor puntuación en los exámenes de acceso a la universidad y presentaron mejores habilidades sociales y académicas en la adolescencia. Cedían menos a la tentación y eran más capaces de concentrarse, anticipar el futuro y planificar. Llegada la primera edad adulta, consumían menos drogas, alcanzaban un mayor nivel educativo y presentaban un índice de masa corporal inferior. Tenían mayor capacidad para gestionar el estrés y la frustración, y conseguían cumplir sus objetivos con mayor frecuencia.

El test de la golosina se ha repetido por todo el mundo con resultados similares. Otros estudios de seguimiento de niños desde la infancia a la adultez han hallado que el autocontrol medido en los niños pequeños predice gran número de resultados. Por ejemplo, un famoso estudio longitudinal realizado en Nueva Zelanda ha seguido a un grupo de miles de niños nacidos a principios de los años setenta durante casi cinco décadas desde su nacimiento.
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 Los investigadores vieron que el autocontrol en la infancia tenía mucha más relación con la salud física, los problemas por consumo de sustancias, las finanzas personales y los delitos, que la inteligencia o la clase social. El autocontrol incluso predijo resultados dentro de las familias: los hermanos con menor autocontrol obtuvieron peores resultados que aquellos con un autocontrol mayor.

¿Cómo es posible que algo tan sencillo como la capacidad de un niño de esperar por una segunda golosina determine hasta tal punto su futuro? ¿Y eso qué implica para nosotros, padres, si tenemos hijos que a todas luces habrían preferido atiborrarse antes que esperar?

El test de la golosina sirve de predictor porque mide el nivel de esfuerzo controlado del niño. El esfuerzo controlado se refiere a la capacidad individual de regular la conducta, la atención y las emociones propias. Los niños de Ef alto pueden esperar pacientemente para obtener su doble premio; ¡los niños de Ef bajo se están comiendo la golosina antes de que el investigador haya salido siquiera del cuarto!

El esfuerzo controlado se conoce por distintos nombres: autocontrol, control de la conducta, control de los impulsos,
 etcétera. Los niños con un nivel bajo de esfuerzo controlado se consideran impulsivos o distraídos. A aquellos con un nivel alto se los califica de concienzudos o fiables. Personalmente prefiero el término esfuerzo controlado
 porque (1) me gusta cómo suena y me resulta más fácil recordar las tres grandes Es de los estilos disposicionales de los niños (Ex
 traversión, Em
 ocionalidad y Es
 fuerzo controlado) y (2) hace hincapié en el esfuerzo que conlleva.

¡Autocontrolarse no es fácil! Si lo fuera, todos cumpliríamos nuestros propósitos de Año Nuevo y seríamos las personas que soñamos ser. Pero como el autocontrol está influido por la genética, es más difícil para unas personas que para otras. El lugar en el que nos situemos con respecto al esfuerzo controlado dependerá de la suerte que hayamos tenido con los genes heredados. Y como ilustra el test de la golosina, las diferencias en el esfuerzo controlado aparecen ya en las primeras fases del desarrollo y son estables. No obstante, la buena noticia es que también es maleable. Podemos desarrollar habilidades que no nos resultarán naturales, aunque conllevará... esfuerzo. No obstante, para los padres con hijos comilones significa que hay esperanza, que podemos hacer algo para ayudarles a desarrollar un mayor autocontrol.

La neurología detrás del esfuerzo controlado

La capacidad de controlar mediante el esfuerzo la conducta y las emociones se relaciona con dos áreas clave del cerebro. La primera, el sistema límbico o cerebro «caliente», se sitúa en lo más profundo y es su parte más básica y primitiva. Es emocional, reflejo e inconsciente. Está perfectamente adaptado para producir respuestas inmediatas. Desencadena reacciones fuertes y rápidas a los estímulos emocionales, especialmente al dolor, al placer y al miedo. Es totalmente funcional desde el nacimiento; por eso los bebés no tardan en llorar cuando sienten hambre o dolor. No les hace falta aprender a atraer tu atención si tienen hambre o les duele algo, lo hacen de forma instintiva. Que el cerebro caliente esté listo desde el principio es algo muy adaptativo desde el punto de vista de la evolución. Esa es también la razón por la que los niños pequeños poseen tan poco autocontrol: el cerebro caliente es el único que tienen altamente desarrollado. Son como pequeños motores sin frenos.

Los frenos se deben a una segunda área más compleja: el córtex prefrontal. Es la parte de tu cerebro tras la frente. Su desarrollo es más lento y no termina de completarse hasta los veintitantos (hay indicios de que los chicos maduran algo más tarde que las chicas, cosa que no nos sorprenderá a ninguna). Esta parte «fría» del cerebro participa en la toma de decisiones más compleja y reflexiva. Es curioso que las aseguradoras descubriesen antes que los científicos que el desarrollo cerebral no se equilibra hasta bien entrada la veintena; sus bases de datos mostraban que los accidentes de coche se reducían drásticamente a partir de los veinticinco años. Ese es el motivo por el que las primas son tan altas para los más jóvenes y por el que no es posible alquilar ciertos vehículos hasta los veinticinco. Cuando el córtex prefrontal alcanza la madurez, permite un tipo de pensamiento superior y más complejo, como la planificación y la toma de decisiones, que ayuda a mantener a raya las tendencias impulsivas, todo lo cual redunda en que los conductores tengan menos accidentes.

En términos más generales, nuestro córtex prefrontal nos ayuda a postergar la satisfacción y a perseguir metas a largo plazo. Es la parte más intrincada y desarrollada del cerebro. Todos los niños muestran un aumento en el esfuerzo controlado a medida que crecen y les madura el córtex prefrontal. Pero cuánto se desarrolle el esfuerzo controlado es un producto de la configuración singular de cada cerebro.

Nuestra disposición natural hacia el esfuerzo controlado tiene que ver con lo activo que sea nuestro cerebro caliente en comparación con el frío. En el test de la golosina, el cerebro de los niños que se la comían de inmediato era muy distinto del de aquellos que esperaban por un doble premio. Los niños que preferían comerse una sola golosina presentaban mayor actividad en las regiones del cerebro caliente, especialmente en presencia de estímulos tentadores. Las partes de su cerebro asociadas con el placer, el deseo y la recompensa instantánea dominaban sobre el resto. Por el contrario, los niños capaces de esperar pacientemente un premio superior presentaban un córtex prefrontal —la región del cerebro frío que controla la planificación y la toma de decisiones complejas— más activo. En otras palabras, los niños que se comían la golosina de inmediato tenían un motor más fuerte, mientras que aquellos que esperaban por dos tenían frenos más potentes.

A veces el cerebro caliente no goza de muy buena reputación, pero es importante por muchos motivos. Es la parte que se encarga de la respuesta de lucha o huida. Toma decisiones rápidas por nosotros. Ha ido amoldándose a lo largo de decenas de miles de años de evolución y fue fundamental para que nuestros ancestros sobreviviesen. Antes era mucho más importante reaccionar cuando uno se enfrentaba a un animal salvaje que planificar la distribución ideal en la cueva. Hoy en día no nos enfrentamos a demasiados ataques intempestivos de leones, pero aun así tenemos que tomar decisiones rápidas para librarnos del peligro: para correr si aparece un atracador, para dar un respingo ante una serpiente o para agacharnos si alguien nos lanza algo. Este cerebro resulta muy útil cuando hay que tomar decisiones instantáneas y reflejas, el lugar de estudiar las distintas posibilidades. El cerebro caliente puede salvarnos la vida.

Las cosas importantes para la supervivencia y la reproducción también provocan reacciones del cerebro caliente. La comida y el sexo suscitan sensaciones gratificantes. A nuestro cerebro caliente le gustan esas sensaciones, por lo que las busca. Eso hace que nos alimentemos y garantiza que la especie humana se perpetúe generación tras generación. Es fundamental que el cerebro busque recompensas y preste atención a las necesidades inmediatas.

Pero responder a nuestros deseos inmediatos también puede meternos en problemas, especialmente en un mundo en el que hay numerosas tentaciones. Nuestro cerebro caliente presenta un sesgo en favor del aquí y ahora, y las tentaciones que prometen satisfacción aquí y ahora abundan en la actualidad. La gratificación inmediata puede tener consecuencias: es más divertido comerse una galleta ahora que no hacerlo, pero podría provocar aumento de peso en el futuro. Es más divertido salir con los amigos que quedarse en casa, pero podría interferir con hacer los deberes. Es más divertido dormir que ir al gimnasio, pero a largo plazo no te ayudará a estar más sano. El exceso de actividad en el cerebro caliente se relaciona con la obesidad y la adicción, trastornos en los que interviene el control de impulsos. Nuestro cerebro caliente desempeña numerosas funciones importantes, pero también puede traernos problemas.

Ahí es donde entra en juego el cerebro frío. Nos ayuda a pensar de cara al futuro y a tomar decisiones difíciles que nos permitirán alcanzar metas a largo plazo. Las recompensas demoradas no nos ofrecen satisfacción instantánea, por lo que precisan de reflexión. El cerebro caliente dice: «¡Cómete la golosina!», pero el cerebro el frío responde: «Espera, si no te comes la golosina, las consecuencias a largo plazo serán mejores». El cerebro frío ayuda a tu hijo a resistir la tentación de saltar en el sofá cuando tú le has dicho que no lo haga y sabe que se meterá en un aprieto si lo hace (por muy divertido que sea). A medida que los niños crezcan, el cerebro frío será el que los ayude a decir no a salir con sus amigos para quedarse en casa estudiando de cara al examen del día siguiente y así sacar mejores notas, y así ir a la universidad que hayan elegido, y así conseguir un trabajo mejor, y así disfrutar de mayor estabilidad económica, etcétera. Pensar todo esto es un proceso complejo; es mucho más fácil dejar que el cerebro caliente diga: «Claro que sí. ¡Vámonos de fiesta!».

El esfuerzo controlado se relaciona con distintos resultados positivos en la vida, dado que la capacidad de planificar de cara al futuro nos ayuda en numerosos aspectos. Nos permite tomar decisiones difíciles que demoran la satisfacción, pero que con el tiempo nos brindan recompensas mayores. Nos ayuda a perseguir todo tipo de metas relacionadas con la salud, la familia, el colegio o el trabajo. Nos impide hacer cosas que nos meterán en problemas. Por desgracia, nuestros hijos comienzan sus vidas con muy poco esfuerzo controlado; sencillamente, aún no tienen el cerebro lo bastante desarrollado.

Comprender los múltiples aspectos del esfuerzo controlado

El modo en que el esfuerzo controlado se manifiesta en tu hijo se relaciona con el punto en el que se sitúa en las demás dimensiones del temperamento: extraversión y emocionalidad. Los niños de Ef bajo con un nivel alto de extraversión son más impulsivos y revoltosos. Como el proverbial elefante en la cacharrería. Son los niños que consideran una idea estupenda saltar desde un árbol para impresionar a sus amigos. Y un vistacito al futuro: puesto que a los niños de Ex alta y Ef bajo les encanta rodearse de gente y por naturaleza les cuesta controlarse, es más probable que se metan en problemas llegada la adolescencia. A medida que sus semejantes adquieran una importancia cada vez mayor, su cerebro caliente los espoleará a buscar la diversión. En los adolescentes esto significa una mayor probabilidad de priorizar las fiestas frente al estudio, así como de beber y mantener relaciones sexuales sin protección. Ahora mismo, sin embargo, es más probable que tengas que preocuparte por que se rompa un brazo o acabe en urgencias.

En cambio, los niños de Ef bajo con una alta emocionalidad son especialmente dados a las rabietas. Se disgustan con facilidad y les cuesta controlar las emociones intensas. De hecho, como la emocionalidad implica la capacidad de controlar las emociones, no es raro que los niños de Em alta tengan un nivel bajo de esfuerzo controlado. Lo bueno es que a medida que aprenden nuevas estrategias de autocontrol, mejorará su habilidad para gestionar las emociones y tendrán mayor capacidad de colaborar contigo en las estrategias de solución de problemas que abordamos en el capítulo anterior. La maduración natural de su córtex prefrontal también mejorará su esfuerzo controlado, con lo que se incrementará su capacidad de gestionar las emociones. El tiempo está de tu parte.

Tampoco olvides que las personas con un esfuerzo controlado bajo no tienen por qué tenerlo así siempre, sino que su autocontrol será mayor en unas que en otras. El esfuerzo controlado presenta varios aspectos. Unas veces necesitamos motivarnos para hacer algo (levantarnos e ir al gimnasio), otras veces tenemos que obligarnos a parar (y no comer un pedazo más de pastel). En ocasiones tenemos que conformarnos con cosas aburridas (trabajar o pagar las facturas). Y en otras tenemos que frenarnos para no hacer algo de lo que nos arrepentiremos, ya sea cuando estamos de muy buen humor (por ejemplo, una noche de parranda después de un ascenso) o de muy mal humor (por ejemplo, reprender al jefe). La forma en que el esfuerzo controlado se expresa en los niños también varía según la situación.

En general, sobrestimamos la coherencia con que esperamos que los demás se comporten. Recuerda lo que dijimos en el último capítulo al hablar sobre situaciones concretas que desencadenaban la emocionalidad de los niños de Em alta. Esta no es elevada todo el tiempo. Las personas de Ef bajo también tienen situaciones que les resultan más difíciles que otras. Por ejemplo, algunos niños de Ef bajo no tienen problemas para hacer los deberes, pero puede que no logren controlarse si se trata de saltar en la cama o correr por casa. A otros se les da bien obedecer... hasta que ven algo que los emociona, y entonces salen disparados a cruzar la calle para saludar a un amigo sin pensar en el tráfico.

Las dificultades con el esfuerzo controlado pueden reducirse a dos áreas básicas:

 

Es difícil PARAR de hacer las cosas que queremos (pero no debemos) hacer.

Es difícil EMPEZAR a hacer las cosas que no queremos (pero debemos) hacer.

 

Las dificultades para PARAR se dan, por ejemplo, cuando tu hijo se pone como loco en una fiesta de cumpleaños y tira las decoraciones. Un ejemplo de dificultad para EMPEZAR sería recoger los juguetes al final de una cita con otros niños.

Ambas dificultades tienen que ver con que el presente (lo que uno quiere hacer ya) llama más la atención que el futuro (lo que sería mejor a largo plazo), especialmente a los niños de Ef bajo. Christopher se lo está pasando tan bien corriendo con sus amigos durante la fiesta que no piensa en cómo se sentirá si hace volcar la mesa de los juguetes. La vergüenza de ver cómo se caen los paquetes y todo el mundo se queda mirándolo, o la regañina de sus padres, son lo último que se le pasa por la cabeza mientras corretea por la habitación. Isabela se está divirtiendo tanto con sus muñecas que no quiere dejar de jugar y guardarlas para bajar a cenar. Está tan enfrascada en bañar a su bebé de juguete que ni se plantea lo enfadada que va a estar su madre cuando, después de tener que levantarse de la mesa e ir a buscarla a su cuarto, descubra que los vestiditos siguen tirados por el suelo.

Lo bueno es que si tienes un hijo de Ef bajo, independientemente del área que más le cueste, hay una serie de estrategias que lo ayudarán a aprender autocontrol. En efecto, en todas las situaciones en las que hace falta esfuerzo controlado es útil pensar en el futuro y tratar de hacerlo más presente. Hay personas que pueden hacerlo de forma natural y más sencilla (las de Ef alto), pero el resto necesitamos algún truco adicional para practicar el autocontrol.

Estrategias para desarrollar el esfuerzo controlado

La clave para desarrollar el esfuerzo controlado es que cueste menos esfuerzo.

Recuerda que los niños de Ef bajo usan más el cerebro caliente. Tienden más al aquí y ahora. Eso significa que cuando los llamas y no acuden a ti o les pides que dejen de hacer algo y siguen haciéndolo, no necesariamente están llevándote la contraria ni haciéndote caso omiso. La configuración de su cerebro caliente hace que estén concentrados en el presente y su cerebro frío no es capaz de pensar en las consecuencias futuras.

Ayudar a tu hijo a desarrollar un mayor esfuerzo controlado supone aprovechar esta idea básica en su favor y no en su contra (ni en la tuya tampoco). Vamos a sacar partido a las ventajas de su cerebro caliente superdesarrollado para que lo ayude a hacer parte del trabajo del cerebro frío. Para ello, tienes que engañar al cerebro caliente para que preste más atención al futuro y menos al presente. En palabras de Walter Mischel, el psicólogo que diseñó el test de la golosina, lo que queremos es calentar el futuro y enfriar el presente. Has de traer el futuro al aquí y ahora, donde vive el niño de Ef bajo, e idear formas de gestionar las tentaciones del momento actual. Vamos a estudiar varias estrategias de autocontrol que se centran en estos aspectos: que cueste menos esfuerzo, que caliente el futuro y que enfríe el presente.

Antes de empezar, tengo una buena noticia para los padres de niños de Ef bajo: quienes poseen una mayor predisposición genética a tener dificultades con el esfuerzo controlado son también quienes más partido sacarán a la intervención. En otras palabras, los niños con el menor esfuerzo controlado son aquellos que más mejorarán con las estrategias de autocontrol. Vamos a ello.

Hacer que cueste menos esfuerzo

¿Cómo hacer que resulte más sencillo algo que, por definición, cuesta esfuerzo?

Convirtiéndolo en automático.

Los planes «cuando-entonces» son la clave para conseguirlo. Si el esfuerzo controlado nos cuesta tanto (a nosotros y a nuestros hijos) es en parte porque, en el momento, cuando realmente queremos hacer (o no hacer) algo, nuestro cerebro caliente domina. En el caso de los niños de Ef bajo, su cerebro frío poco desarrollado no tiene ninguna posibilidad de hacerles ver qué es lo mejor. Estos planes eliminan la necesidad de que el cerebro frío los lleve a adoptar la decisión correcta. Con estos planes no hace falta pensar.

Los planes cuando-entonces son sencillos: cuando pase X, entonces harás Y. Así, dejas que el cerebro caliente, que registra la situación desencadenante, se encargue de todo. Cuando la alarma suena, entonces me levanto. Cuando mi madre me dice que me ponga los zapatos, entonces me los pongo. Se asocia la situación que normalmente produce una ruptura en el esfuerzo controlado con una respuesta planificada previamente. Cada vez que se produce el cuando,
 se responde con el entonces
 . No hay que pensar. No hay que tomar ninguna decisión en el momento. Cuando pasa X, entonces haces Y. Con el tiempo se convierte en un hábito y ya no hace falta el esfuerzo controlado.

La clave para lograrlo está en elegir unos pocos comportamientos de tu hijo en los que realmente quieras centrarte. El cuando
 puede ser prácticamente todo. Puede ser un desencadenante interno (cuando empiezo a enfadarme o cuando me emociono mucho) o externo (cuando mamá o papá me piden que vaya, cuando veo un perro en la calle y quiero saludarlo). El entonces
 también puede ser cualquier cosa que se te ocurra. Dependerá de la situación. Lo importante es que tiene que ser una acción aceptable por ti y por tu hijo, y que resuelva el problema de autocontrol.

Puedes establecer planes cuando-entonces para cualquier situación en la que tu hijo tenga problemas de autocontrol, con la salvedad de que solo podrás aplicar uno o dos al mismo tiempo. No es posible abordar todos los problemas de autocontrol de tu hijo al mismo tiempo (lo siento). Recuerda que estás intentando que sea algo que le salga sin pensar, y si el niño tiene más de uno o dos planes que recordar, será demasiado para que su cerebro desarrolle la respuesta automática tan deseada.

Cuanto más practique, mejor le saldrá. Cuando se enciende la luz verde, entonces puedo levantarme de la cama. Cuando entro en casa, entonces tengo que descalzarme.

Empieza por elaborar una lista de las áreas en las que el niño tiene dificultades con el esfuerzo controlado. Recuerda que el Ef bajo se manifiesta de distintas formas, ya que se trata de la capacidad de controlar la conducta, las emociones y la atención. Y se manifiesta de formas distintas en cada niño. La siguiente tabla enumera algunas de las situaciones en las que los niños suelen tener más problemas de autocontrol. Muchas de ellas se dan cuando los niños sienten emociones intensas. Pueden tener dificultades para controlarse cuando se sienten frustrados, enfadados, disgustados, aburridos o también cuando se sienten muy activos o caprichosos. Las emociones intensas tienden a activar nuestro cerebro caliente, por lo que no es de extrañar que nuestra capacidad para pensar de manera racional (es decir, para usar nuestro cerebro frío) se vea comprometida. Es algo que nos sucede a todos. Desde luego, me declaro culpable de gritar a mis hijos cuando me siento frustrada porque el fontanero llega una hora tarde.

 






	

SITUACIONES EN LAS QUE LOS NIÑOS SUELEN

TENER PROBLEMAS CON EL ESFUERZO CONTROLADO






	
Completar tareas aburridas (recoger los juguetes, hacer recados, lavarse los dientes, vestirse, etcétera)





	
Gestionar las emociones intensas (ira, frustración)





	
Dejar de hacer una actividad y dedicarse a algo menos divertido





	
Conductas arriesgadas (por ejemplo, saltar desde lugares elevados o meterse en el mar)





	
Resistir a la tentación (por ejemplo, una golosina o algo que no deben tocar)





	
Hiperactividad (correr por la casa, energía excesiva cuando están emocionados)







 

Recuerda que no puedes trabajar más de un par de cosas a la vez. Así que elige las que más te saquen de tus casillas (o, siendo más generosos, las que más te preocupan). Puede que te resulte fácil dar con las áreas en las que tu hijo tiene problemas de autocontrol, o puede que te cueste identificarlas. Algunos padres me dicen: «Hay tantas ¡que no sé por dónde empezar!». Llevar un diario siempre es una buena idea para intentar entender la conducta de la criatura. Anota las áreas en que ves que le cuesta controlarse y luego elige las más frecuentes, las más preocupantes o las más peligrosas y empieza por ellas. Si eres de esas personas que siempre llevan el móvil en el bolsillo, puedes apuntarlo y hacer un seguimiento de los distintos momentos de dificultad.

Una vez que hayas dado con las áreas en las que tu hijo tiene problemas, identificad juntos y poned nombre a los desencadenantes. Básicamente, lo que haréis será averiguar el cuando
 . Recuerda que puede ser un desencadenante interno (emoción) o externo (algo que suceda). Aquí tienes algunos ejemplos:


	
Cuando
 mi hermano me enfada muchísimo...

	
Cuando
 sucede algo que es injusto...

	
Cuando
 me siento rebosar de energía...

	
Cuando
 suena la alarma...

	
Cuando
 me llama mamá...



A continuación hay que determinar los entonces
 . Si el cuando
 de tu hijo está relacionado con una emoción intensa (enfado, frustración), deberás elegir para el entonces
 una actividad que lo ayude a calmarse (algo que veremos más adelante, en el apartado «Ten estrategias de enfriamiento inmediatas»). Puede ser respirar hondo o llevar a cabo en su cuarto una actividad tranquila y en silencio (como dibujar o mirar un libro). Si el cuando
 se relaciona con la sensación de energía o hiperactividad, elige un entonces
 que permita liberar esa energía de forma aceptable y sin consecuencias indeseables:


	
Entonces
 me pondré a hacer saltos de tijera.

	
Entonces
 respiraré hondo y despacio.

	
Entonces
 me iré a mi cuarto a colorear.



Tu plan cuando-entonces también puede suponer un comportamiento de «empezar»: cuando te llame, entonces dejas lo que estés haciendo y vienes. Cuando tu hermano te quite un juguete, entonces vienes y me lo dices en lugar de pegarle. Cuando diga que es hora de lavarse los dientes, entonces vas al baño de inmediato y te los lavas. El plan debe ser específico del área que desees trabajar con el niño.

Hazle ver que tener un plan cuando-entonces significa que todas y cada una de las veces que se produzca el cuando,
 tendrá que ir seguido de su entonces
 correspondiente. Sin preguntas ni excepciones.

Lo último sería recompensar al niño cuando siga el plan. (Ya ves por qué hemos tratado el esfuerzo controlado en último lugar: ¡combina toda la información que hemos visto en los capítulos anteriores!). No olvides felicitarlo con entusiasmo y de inmediato: «¡Qué bien que te has lavado los dientes justo cuando te lo he pedido!».

Para que estos planes funcionen desde el principio, debes practicarlos con tu hijo. Haz que finja estar en la situación desencadenante y practicad de inmediato la consecuencia. Luego recompénsalo y repetid la escena. Recuerda que quieres que el comportamiento se vuelva automático, por lo que tendrás que entrenar. De este modo, el cerebro establecerá una nueva conexión entre el cuando
 y el entonces
 .

Por ejemplo, si el plan del niño es: «Cuando mamá me llame, entonces dejaré lo que esté haciendo en ese instante y acudiré a la llamada», haz que vaya a su habitación y finja jugar, luego llámalo para que practique a dejar todo de inmediato e ir a ti. Si no le importa, exagerad al máximo la conducta. Por ejemplo, si tu hija está jugando a las casitas, puede dejar caer todas las piezas y echar a correr hacia ti. Si tu hijo está en plena lucha de espadas, que suelte el arma y vaya a ti como un rayo. Recompensa su comportamiento como si fueras una animadora: «¡Pero qué rápido has venido! ¡Madre mía!».

Si el plan de tu hijo es: «Cuando me enfade muchísimo, entonces respiraré hondo y despacio cinco veces», practicadlo. Invéntate un escenario que en el pasado le haya hecho perder los estribos. Pídele que imagine cómo se sentía: «Estás cada vez más enfadado, como si fueras a explotar». Luego recuérdale el comportamiento «entonces». En cuanto lo haya practicado, recompénsalo. Haz que resulte divertido. No olvides que al cerebro caliente le gusta el placer, así que conectar la secuencia cuando-entonces con sensaciones agradables contribuirá a consolidar la conducta.

Te habrás percatado de la cantidad de paralelismos entre el plan cuando-entonces y las estrategias de solución de problemas relacionadas con los niños de Em alta que estudiamos en el último capítulo. Las secuencias cuando-entonces pueden aplicarse a todo tipo de problemas de autocontrol, no solo al control de emociones. Funcionan igualmente bien con niños que tengan dificultad para controlar la conducta o la atención.

Calentar el futuro

Otro truco que te ayudará con el esfuerzo controlado es hacer que las futuras consecuencias negativas sean más inmediatas. Tu hijo no deja de jugar y no se pone el pijama nada más pedírselo porque está centrado en la diversión actual. No piensa diez minutos en el futuro, cuando vas a entrar en el cuarto y te vas a poner como una furia al ver que no se ha preparado para irse a la cama. Recuerda que el cerebro caliente vive en el presente. Así, debes hacer que el niño piense de inmediato en la consecuencia futura. Para lograrlo, necesitas que imagine cómo se va a sentir en el futuro como si se tratase del presente.

Los adultos lo hacen empleando la imaginación. Cuando tu cónyuge te pide que vayas a echarle una mano con algo, aunque tú no quieras, una vocecita en tu cabeza te dice que sería muy grosero no hacerle caso y que no quieres acabar discutiendo. El córtex prefrontal está trabajando por ti: tu cerebro frío te ayuda a repasar la cadena de consecuencias lógicas en el futuro. Cuando intentas motivarte para hacer la colada, aunque lo que querrías es ver otro episodio de Modern Family
 , piensas en lo molesto que será que mañana nadie tenga ropa interior limpia que ponerse.

Sin embargo, los niños —y especialmente los niños de Ef bajo— no son capaces de ese pensamiento complejo. Por eso tienes que hacer que las consecuencias futuras destaquen en el aquí y ahora. Debes dotar de mayor emoción la consecuencia futura. Puedes hacerlo mediante dramatizaciones. Estas ponen de manifiesto las emociones negativas asociadas con tomar una mala decisión y le recuerdan al niño o niña que no desea experimentarlas. Les ofrece una vista previa emocional que les activa el cerebro caliente.

Podría funcionar así: volvamos a Isabela, a quien le cuesta dejar de jugar con sus muñecas cuando sus padres la llaman. Papá o mamá se sienta a conversar con ella sobre este comportamiento y lo que van a hacer al respecto. Idea un plan cuando-entonces y luego dice: «Imaginemos qué sucede cuando no dejas de jugar con las muñecas». Es probable que Isabela responda: «Tú te enfadas muchísimo». «En efecto —dice mamá—. Vamos a representar lo que pasaría.» Isabela hace como si estuviera jugando con sus muñecas; la madre la llama e Isabela sigue jugando, tal y como habían previsto. Entonces, mamá finge entrar en su cuarto y con voz furiosa le dice a Isabela lo enfadada que está y aplica la consecuencia que usaría normalmente: «Escúchame bien, ¡te tengo dicho que es inaceptable que no me hagas caso cuando te llamo! ¡Al rincón de pensar!».

Otro ejemplo podría ser que un niño mayor imagine que, en lugar de estar en su habitación haciendo los deberes, empieza a jugar con el móvil. Puedes fingir entrar en su cuarto y descubrirlo con el teléfono; entonces, le dices con severidad: «Me habías dicho que ibas a hacer los deberes, pero te has puesto a jugar con el móvil. Como tienes tarea pendiente, no vas a poder ir a casa de tu amigo». Recuérdale lo desagradable que es cuando no escucha. No le gusta sentirse así. No le gusta la consecuencia. Gracias a la dramatización, harás que esta resulte más real e inmediata.

Es fundamental que, tras la dramatización, practique el plan cuando-entonces de dicho escenario. Acto seguido puedes felicitar con efusividad al niño cuando ofrezca la respuesta deseada: «¡Fenomenal! ¡Has venido nada más llamarte!» o «Genial, has acabado los deberes antes de ponerte a jugar».

Si te estás preguntando si no es cruel fingir enfado con el niño, recuerda que él sabe que es mentira. Aun así, la dramatización suscita una respuesta emocional que lo ayudará a aprender a controlar su conducta en el futuro. Es mejor experimentar una consecuencia fingida mientras aprende a sufrir una real cuando todo el mundo está enfadado. Y, practicando los planes cuando-entonces y la recompensa posterior, todo acaba bien. Además, el contraste (me siento mal cuando no presto atención a lo que debería; me siento bien cuando lo hago) reforzará la idea de que sus elecciones pueden dar lugar a resultados muy distintos. De este modo, el niño aprenderá a esforzarse para controlarlos. Le estarás enseñando una habilidad clave para la vida, pues aprenderá que, mediante sus elecciones, es responsable de sus propios resultados. Tú no vas a poder elegir por él (por mucho que nos gustase hacerlo), pero esta es la forma de empezar a empujarlo a tomar decisiones correctas.

Enfriar el presente

La otra manera de desarrollar el esfuerzo controlado es usar estrategias que enfríen la necesidad de esforzarse en el presente. A continuación muestro algunas técnicas:


Elimina la tentación.
 Este es un método que muchos usamos, tanto con nosotros mismos como con los niños. La idea es organizar el entorno de modo que haya menos desencadenantes a nuestro alrededor. Por ejemplo, no compro patatas fritas porque me resulta casi imposible no comerme la bolsa entera. No dejamos la caja de galletas a mano porque sabemos que nuestros hijos empezarán a pedir una en cuanto la vean. Si sabes que tu hija te va a rogar que paréis en el parque cuando no hay tiempo, elige un camino distinto para volver del colegio. Es difícil evitar la tentación cuando está cerca. Sobre todo para las personas de Ef bajo. Puede que eliminar la tentación sea una de las formas más sencillas de reducir los problemas de autocontrol, pero solo es útil en determinadas situaciones. A veces, en una fiesta, tienes un cuenco enorme de patatas fritas ¡justo al lado! Tu hijo tendrá que enfrentarse a ambientes similares que no dependen de él. Y, en última instancia, es necesario que el niño desarrolle el autocontrol.


Crea distracciones.
 Cuando no es posible eliminar la tentación, la distracción es otra técnica excelente. La empleamos mucho con nuestros hijos. El niño empieza a llorar por algo y le decimos: «Anda, mira, unas tizas: vamos a dibujar algo en el suelo». Desviar la atención de la tentación siempre es una buena idea, especialmente en el caso de niños muy pequeños, con quienes aún nos puede costar usar las estrategias cuando-entonces. En pocas palabras, lo más fácil suele ser evitar el cuando
 (la situación desencadenante). Los preescolares de los experimentos de la golosina empleaban una serie de divertidísimas técnicas de distracción que se pueden ver en YouTube, como apartar la mirada, tamborilear con los dedos, hacer muecas o dar pisotones: ¡cualquier cosa para no pensar en la golosina!


Prueba la técnica de la «mosca en la pared».
 Aprender a tomar distancia de los sentimientos propios y observarlos de lejos es parte esencial de numerosas terapias y prácticas que reducen de manera eficaz la angustia y aumentan el bienestar. Es un elemento central de la terapia cognitivo-conductual, una de las más eficaces para numerosos problemas psicológicos. También es clave para el mindfulness
 , de cuyos numerosos beneficios existen cada vez más pruebas. Aprender a distanciarse de la intensidad de los sentimientos y observarlos con mayor objetividad ayuda a superar la inmediatez de las emociones intensas y problemáticas.

Estas emociones intensas y problemáticas también las experimentan nuestros hijos (¡vaya sorpresa!). Enseñarles a tomar distancia de sí mismos y a reflexionar sobre la situación puede ayudarlos a aprender a gestionar sus sentimientos y a mejorar su esfuerzo controlado. A los niños se les puede pedir que imaginen que son una mosca en la pared que observa cómo se desarrolla la situación. En general, esto no sirve de ayuda en el momento, pero es bueno para analizar después la situación. Podría ser algo parecido a esto:


MADRE
 : Vamos a analizar qué pasó anoche cuando discutimos porque no querías irte a la cama. Imagínate que fueras una mosca en la pared de tu cuarto; cuéntame qué vio la mosca.

Guía al niño durante la conversación. No hay una sola manera de hacerlo; lo fundamental es que quieres que hable de manera objetiva sobre lo que cada persona hacía y sentía, es decir, que aborde los comportamientos y emociones de cada una.


MADRE
 : ¿Qué ve la mosca que estás haciendo?


NIÑA
 : Estoy jugando con mis muñecas.


MADRE
 : ¿Y qué estoy haciendo yo?


NIÑA
 : Me estás diciendo que me ponga el pijama.


MADRE
 : ¿Y qué ve la mosca que haces después?


NIÑA
 (sonríe azorada): Sigo jugando con mis muñecas.


MADRE
 : Y entonces ¿qué pasó?


NIÑA
 : Entraste en mi habitación.


MADRE
 : ¿Y qué ve la mosca que hace mamá?


NIÑA
 : ¡Te pusiste a gritar!


MADRE
 : ¿Cómo parece que se siente mamá?


NIÑA
 : Enfadada.


MADRE
 : ¿Por qué crees que mamá está tan enfadada?


NIÑA
 : Porque no hice lo que me pedías.


MADRE
 : ¿Qué ve la mosca a continuación?


NIÑA
 : Yo también me pongo a gritar.

Puedes intentar introducir un toque de humor: «Pobre mosca, seguro que se arrepintió de haberse posado en la pared del cuarto y tener que aguantar tantos gritos».

Este ejercicio es útil porque ha permitido a la niña adoptar distintas perspectivas. La ha alejado de su punto de vista (al que, si somos sinceros, todos nos aferramos) y la ha ayudado a entender a ambas partes. La investigación ha demostrado que tomar distancia e intentar observar una situación en tercera persona ayuda a los niños (y a los adultos) a asumir el enfado y el resentimiento. Les permite seguir adelante. También ha demostrado que funciona tanto con niños como con niñas, sea cual sea su origen. A todos nos beneficia ver las cosas con perspectiva.


Ten estrategias de enfriamiento inmediatas.
 Siempre es una buena idea disponer de estrategias de calma preparadas para aquellos momentos en que haga falta practicar el esfuerzo controlado, pero tu hijo no sea capaz (su versión de «¡Serenidad ya!», por si hay algún fan de Seinfeld
 por ahí). Los padres necesitamos estas estrategias, y los niños también. Proporciónale a tu hijo o hija una técnica básica que pueda emplear en cuanto note que el esfuerzo controlado le falla. Puede ser parte de un plan cuando-entonces. Las estrategias de enfriamiento pueden ser, entre otras, respirar hondo, contar hasta diez o apretar los puños como si se exprimiera un limón. También pueden incluir pedir un descanso o tener una actividad tranquilizadora básica (leer, colorear, escuchar música) que ayude a recuperar el control. Averigua qué le gusta a tu hijo. El mío, por ejemplo, odiaba la idea de apretar los puños; le parecía ridículo y, en vez de calmarlo, lo alteraba más. En cambio, descubrió que irse a su cuarto y sentarse un rato solo en su puf era mucho más eficaz a la hora de calmarse y regularse.

Más cosas que los padres pueden hacer para ayudar a sus hijos a desarrollar el esfuerzo controlado

Hasta ahora hemos hablado de estrategias específicas que puedes usar para trabajar aquellas áreas concretas en las que tu hijo tenga problemas de autocontrol. Pero también hay áreas generales en las que puedes influir como padre o madre y que se sabe que repercuten en la capacidad del niño de controlar su conducta.


Come, bebe y sé feliz.
 Todos tenemos un mejor autocontrol cuando no estamos cansados y hambrientos, tanto niños como adultos. Es algo en cierto modo sabido, pero en ocasiones se nos olvidan las cosas más obvias. Unos hábitos de sueño y alimentación sanos nos permiten rendir al máximo. Hacer que tu hijo siga un horario para irse a dormir y levantarse, crear una rutina nocturna coherente o evitar actividades estimulantes o con pantallas justo antes de irse a la cama son formas de promover el descanso de los niños, que así se levantarán listos para portarse fenomenal (je, je). Renunciar a ese último recado que querrías colar cuando todo el mundo está cansado del día de compras, asegurarte de que nadie se salte ninguna comida o guardar tentempiés saludables en el coche para las emergencias (yo llevo un cargamento en la guantera; sobre todo para mí) son formas de fomentar la paz cotidiana.


Vigila los niveles de estrés.
 El estrés puede tener un impacto tremendo en el desarrollo cerebral. Nos pone en modo de lucha o huida mediante la activación del sistema «caliente» del cerebro. Los niños que crecen en un estado de estrés constante tienen el sistema cerebral caliente hiperactivado y siempre alerta. Por eso les cuesta más aprender a controlar sus impulsos y a desarrollar el esfuerzo controlado. En un mundo peligroso e impredecible, la evolución nos ha preparado para que el cerebro caliente tome el mando.

Así, como padre o madre, una de las cosas más importantes que puedes hacer es ayudar a tu hijo a que se sienta seguro y querido. Contribuye a que su mundo sea más estable y predecible en la medida en que puedas. Discusiones fuertes, violencia doméstica, adultos que no son de fiar, vecinos peligrosos..., todo esto puede hacer que los niños tengan dificultades para cultivar su capacidad de pensar y planificar, pues se ven forzados a ocuparse del aquí y ahora. Cuanto más puedan reducir los padres las fuentes de estrés crónico y elevado en la vida de sus hijos, más se beneficiarán estos.


Promueve la autonomía.
 Reducir el estrés no implica que debas controlar cada aspecto del ambiente de tu hijo. De hecho, si lo sobreproteges, le impedirás desarrollar el esfuerzo controlado. Y es que los padres deben apoyar y promover la autonomía. Los niños desarrollan el esfuerzo controlado probando y aprendiendo de las consecuencias. Al igual que sucede con los exámenes de matemáticas, dominar el autocontrol no es algo que los padres pueden hacer por los hijos: estos tienen que aprender por sí mismos. Pero, a diferencia de las matemáticas, es probable que el esfuerzo controlado sea mucho más importante para sus resultados en la vida. Por eso es necesario brindarles oportunidades para practicar y desarrollarlo. No siempre lo harán bien. Pero cada vez lo harán mejor.

Por ejemplo, tu hija te pregunta si puede jugar a algo antes de hacer los deberes. Dudas que luego sea capaz de parar y cambiar de chip para ponerse a estudiar. Pero si le permites probar, le brindas la oportunidad de practicar el esfuerzo controlado. Y puede que te lleves una sorpresa agradable. Como mínimo, al darle esa oportunidad, te ahorrarás el enfrentamiento, la discusión y el resentimiento que pueden producirse al ponerle límites. Y si luego resulta no estar a la altura, aprenderá que es un área en la que debe seguir trabajando y os dará la ocasión de tener una conversación colaborativa sobre cómo desarrollar el autocontrol.


Permite que se den las consecuencias naturales.
 Una de las formas en que los niños aprenden el autocontrol es experimentando consecuencias. Esto puede ser duro para los padres, ya que creemos que parte de nuestro papel es protegerlos. Pero al «protegerlos» de las consecuencias de sus acciones, a largo plazo los perjudicamos, ya que su cerebro no establecerá la relación causa-efecto entre su conducta y el resultado final. Por ejemplo, si tu hijo remolonea por la mañana y se le olvida la mochila, no se la lleves al colegio. Pasarse la jornada sin sus libros no es el fin del mundo y experimentar esa incomodidad hará que en el futuro esté más pendiente de no olvidarse las cosas del cole. Los niños tienen que aprender que las elecciones tienen consecuencias, y que pueden elegir. Si dejas que las consecuencias se den de forma natural, los niños aprenderán que las buenas elecciones tienen consecuencias buenas, y viceversa. Ayuda a tu hijo a asociar el comportamiento con la consecuencia (para bien o para mal), de modo que empiece a cultivar esta idea básica y se dé cuenta de que tiene el poder para influir en el resultado.


Aprende cuándo aplicar el control de daños.
 Hay ciertas tareas que, simplemente, rebasan la capacidad de algunos niños de ejercer el esfuerzo controlado y en las que no se pueden aplicar las consecuencias naturales. Si tu hijo tiene muy poco autocontrol en un ámbito particular que resulte problemático, en ocasiones lo más prudente será que asumas que no es capaz de llevar a cabo determinada tarea y te prepares para minimizar los daños colaterales. Ese es el motivo por el que ponemos vallas alrededor de las piscinas y por el que no le quitas ojo a tu bebé en la playa. Los niños pequeños (y los niños de Ef bajo) carecen de autocontrol como para fiarnos de que tomarán buenas decisiones (por ejemplo, no se plantean que no saben nadar antes de meterse en el agua). En ocasiones, nuestra responsabilidad como padres simplemente es protegerlos, sin esperar que estén a la altura de las circunstancias. Esto también puede ser aplicable a otras pequeñas tareas de autocontrol sin peligro de vida o muerte. Una colega de la facultad de psicología del desarrollo tiene una hija que, con un año, pasó por una fase en la que no dejaba de tirar la comida. Sabedora de que el control de los impulsos era algo que aún escapaba a la niña, la familia trasladó la mesa de la cocina al rincón más alejado de la estancia para mantener fuera de su alcance los muebles tapizados mientras, poco a poco, le enseñaban a que la comida se quedase en el plato.


Muestra ejemplos de esfuerzo controlado.
 Los niños aprenden por observación y, como su cerebro aún está desarrollando el esfuerzo controlado (en algunos más rápido que en otros, ¡por suerte para los padres de niños de Ef alto!), hay muchos recursos para ayudarlos a aprender autocontrol. Si buscas en Google «libros infantiles de autocontrol», encontrarás cientos de historias que leer con tu hijo, diseñadas para que lo entienda y lo desarrolle. Si se te da bien contar cuentos, puedes inventarte alguno sobre niños con distintos niveles de autocontrol. Walter Mischel, el psicólogo responsable del test de la golosina, fue consultor en las temporadas 2013 y 2014 de Barrio Sésamo
 , dedicadas a enseñar a los niños estrategias de autocontrol mientras veían al Monstruo de las Galletas aprender a reprimir sus ansias de comer. Una narrativa vívida puede ayudar a que los niños asocien poco a poco las elecciones conductuales con los resultados.


Juega a juegos en los que se practique el esfuerzo controlado.
 Hay numerosos juegos populares que ayudan a desarrollar el autocontrol. En el escondite inglés, los niños solamente pueden avanzar desde la línea de salida hacia la línea de llegada cuando quien se la queda está de espaldas, pero han de detenerse en cuanto se dé la vuelta. Los niños que sigan moviéndose una vez que quien ha recitado la frase se ha dado la vuelta y los mira tendrán que volver a la línea de salida. En el juego Simón dice, los niños deben obedecer a la orden que imparta el jugador designado (por ejemplo, «Simón dice que os toquéis la nariz» o «Simón dice que saltéis a la pata coja»), pero solo si la orden va encabezada por la expresión «Simón dice». Si el jugador que encarna a Simón simplemente dice: «Tocaos la nariz» y el niño lleva a cabo la acción, queda eliminado. Cada uno de estos juegos permite aplicar el control de impulsos. ¿Y lo mejor de todo? Los niños se divierten y ni siquiera se dan cuenta de que están practicando el autocontrol.


Demuestra tu propio esfuerzo controlado.
 Los niños también aprenden mucho sobre esfuerzo controlado mediante la observación, y tienen un asiento en primera fila para fijarse en sus padres. Cuando nuestros hijos nos provocan, ¿cómo respondemos? Cuando experimentamos sentimientos intensos, esas emociones pueden activar nuestro cerebro caliente y llevarnos a actuar de manera reactiva y no razonada. Al igual que nuestros hijos, cada uno tenemos un nivel natural de esfuerzo controlado. Merece la pena que reflexiones sobre las áreas en que puede resultarte más difícil ejercer el autocontrol. Piensa en tus desencadenantes, especialmente con relación a tu hija o hijo. Sería bueno tener un plan de respuesta cuando el niño desafía tu esfuerzo controlado. La buena noticia es que todas las técnicas que hemos tratado también funcionan con adultos. Planes cuando-entonces, estrategias de enfriamiento, alejamiento de los sentimientos propios..., todos ellos son métodos que podemos usar para ser padres mejores y más tranquilos.

He de confesar que hay momentos en que dejo que mi cerebro caliente domine cuando trato con mi hijo. Todos pasamos por momentos en que nuestro esfuerzo controlado es bajo. Una amiga íntima me contaba hace poco que, después de un largo día de confinamiento con sus hijos, al ir a comprobar los deberes que su hija tenía que haber hecho durante el día, descubrió la hoja en blanco. Después de una acalorada discusión sobre cómo era posible que el ordenador no hubiese guardado su trabajo, mi amiga acabó por gritarle una versión bastante menos educada de: «¡Que me digas de una vez dónde tienes los deberes!».

En ocasiones, por mucho que nos lo hayamos propuesto, no somos la mejor versión de nosotros mismos. La vida es así, y esta también es una lección importante para el niño. Si pierdes el control y tienes un arrebato del que luego te arrepientas, sincérate con tu hijo. Explícale qué te ha pasado (una vez que todo el mundo esté tranquilo de nuevo), igual que harías si fuera a él a quien le hubiera fallado el esfuerzo controlado. Puedes usarlo como una oportunidad para recordarle que todos cometemos errores; que cuando lo hacemos, nos disculpamos, y que a continuación seguimos adelante e intentamos hacer las cosas mejor en el futuro. Esta es una manera de demostrarle a tu hijo el proceso de desarrollo del esfuerzo controlado que quieres que aprenda.

¿Es posible tener demasiado autocontrol?

En general, el esfuerzo controlado es algo bueno; como ya hemos visto en este capítulo, se asocia con muchos resultados positivos en la vida. Sin embargo, los niños con un nivel alto de esfuerzo controlado en ocasiones pueden estar demasiado controlados. Su disposición hacia el control puede llevarlos a ser demasiado cautelosos y a evitar correr riesgos. Los niños con demasiado autocontrol también pueden ser rígidos e inflexibles. Pueden tener dificultades cuando los planes cambian. Este nivel alto de autocontrol puede provocarles conflictos con otros niños menos orientados a las reglas y hacer que riñan.

Si tu hijo de Ef alto muestra alguna de estas tendencias, puedes trabajar con él en las áreas que más le cuesten. Anima con suavidad al niño cauteloso a probar cosas nuevas. Empieza poco a poco y felicítalo cada vez que salga de su zona de confort. Si lo que le trae problemas a tu hijo es la inflexibilidad, prueba a usar las estrategias de solución de problemas que vimos en el capítulo 5 sobre la emocionalidad. Si le frustra que otros niños no tengan el mismo nivel de autocontrol que él, aprovecha la oportunidad para hablar sobre las diferencias individuales y cómo todas las características presentan ventajas e inconvenientes, incluida la asunción de riesgos. Pensad juntos en los pros y los contras para que aprecie mejor las distintas formas de ser.

Entonces, ¿cuándo habría que comerse la golosina?

Puede que, mientras leías este capítulo, pensases: «pero ¿por qué va a ser tan malo devorar la golosina?». Después de todo, carpe diem
 , ¡disfruta del presente!

Da la casualidad de que sí hay situaciones en las que tiene sentido aprovechar la oportunidad que se nos presenta. Cuando el entorno es impredecible o no tenemos claro si la otra persona cumplirá su palabra sobre la recompensa futura, es lógico aprovechar el pájaro (o la golosina) en mano. De hecho, durante el test de la golosina, los investigadores descubrieron que los niños tenían mayor probabilidad de esperar si habían experimentado que otras personas cumplían la palabra dada. Si no hay motivos para creer que alguien cumplirá su promesa de darte dos golosinas más tarde, tiene sentido que te comas una ahora que tienes la oportunidad.

También hay momentos en que aprovechar las oportunidades que surgen puede suponer una ventaja. Empresarios y otros líderes suelen tener un nivel alto de ciertas dimensiones de la impulsividad, como la asunción de riesgos. No obstante, arriesgar demasiado puede ser desastroso. Seguir sin más lo que nos parece adecuado en el momento puede traernos muchos problemas. Arrastra a las personas a consumir drogas, apostar, practicar sexo sin protección o a comerse una bolsa entera de patatas fritas. Hay un gran número de situaciones en las que hacer lo que nos apetece en ese momento no es la mejor opción a largo plazo. Así que, sí, aunque cierto grado de riesgo y de aprovechar las oportunidades es bueno, lo importante es encontrar el equilibrio y aprender a asumir riesgos calculados. Ahí es donde entra en juego el esfuerzo controlado. No elimina las ventajas asociadas a ser una persona arriesgada, simplemente ayuda a controlar esa disposición.

Diferencias por sexo

En los capítulos anteriores no hemos hablado demasiado sobre las diferencias por sexo, ya que no se dan en la mayoría de las disposiciones temperamentales. La excepción está en el esfuerzo controlado. Como grupo, las chicas presentan un nivel de esfuerzo controlado mucho más alto que los chicos (¡como podrá corroborar la madre de cualquier chaval!). Esto también confirma la observación habitual de que, en las escuelas, las chicas suelen parecer más centradas y obedientes y muestran un mayor autocontrol. Pueden permanecer atentas en la silla más tiempo y tienen menos problemas para hacer las tareas. Los trastornos relacionados con el control de los impulsos (como el TDAH y la agresividad en la infancia o los problemas por consumo de sustancias en la adultez) también son más elevados en los chicos que en las chicas. No está claro si esas diferencias promedio en el control de la conducta se deben a diferencias biológicas o sociales. Como casi siempre, es probable que sea una combinación de ambas. Pero no olvidemos que, aunque de media las chicas muestren un nivel superior de esfuerzo controlado, ambos sexos presentan una distribución en forma de campana, por lo que algunas chicas y algunos chicos se situarán en los extremos inferior y superior, pero la gran mayoría estará en el centro.

En resumen

Todos los niños tienen problemas de autocontrol. El uno pega al hermano nada más prometerte que no lo haría. La otra no te hace caso cuando le pides que recoja las muñecas y sigue jugando como si tal cosa. O te rompe la lámpara nueva por jugar al fútbol dentro de casa. Los lapsus con el autocontrol encabezan la lista de cosas con las que nuestros hijos nos sacan de nuestras casillas.

Parte del motivo por el que resulta tan frustrante es que tenemos la impresión de que los niños deberían ser capaces de portarse bien y deciden no hacerlo. Al fin y al cabo, acabamos de decirle que no se pega o que hay que compartir. A esto se le denomina diferencia de expectativas:
 los padres creen que sus hijos son capaces de un mayor esfuerzo controlado desde una edad menor de lo que la investigación sobre el desarrollo cerebral demuestra que es posible. En otras palabras, que el niño pueda recitar obediente (y bienintencionado) la regla no significa que su cerebro tenga la capacidad de cumplirla. El cerebro caliente es totalmente funcional, pero el frío aún tiene que desarrollarse, y eso hace que controlar los impulsos sea increíblemente difícil. Además, cada cerebro está programado de una forma, según su código genético único. Los niños de Ef bajo no se guiarán por lo que dicte el cerebro caliente toda su vida.

En este capítulo hemos visto estrategias que ayudan a los niños a aprender a controlarse, pero esto no es magia. Los planes cuando-entonces pueden centrarse en las áreas prioritarias, pero recuerda que te enfrentas a miles de años de programación evolutiva. El cerebro de tu hijo está configurado para responder al aquí y ahora, especialmente si su nivel de esfuerzo controlado es bajo. Lleva tiempo automatizar una conducta y, aunque el niño desarrolle su esfuerzo controlado, de vez en cuando cometerá errores.

Ahí es donde nos toca a nosotros, padres, practicar nuestro esfuerzo controlado. Respira hondo y recuerda que su cerebro se está desarrollando. La idea de base —que los niños no se portan mal a propósito, sino que su cerebro está en desarrollo— puede funcionarte como estrategia de enfriamiento. Desde luego, a mí me ayudó a no volverme loca cuando, de pequeño, mi hijo se levantaba de la silla después de que le hubiera repetido diez veces que se quedase sentado. También demuestra que las regañinas y los gritos no son eficaces para enseñarles autocontrol; por desgracia, no hacen que su cerebro madure antes y castigarlos por fallar en comportamientos que van más allá de su capacidad no hace sino que se sientan mal consigo mismos. En el test de la golosina, la mayoría de los niños de menos de cuatro años eran incapaces de esperar por la segunda, y ciertos niños siempre estarán predispuestos a abalanzarse sobre el premio. No dejes de animarlos a desarrollar su esfuerzo controlado, ¡por mucho que te pongan al límite!

 

Recuerda


	El esfuerzo controlado hace referencia a la capacidad de cada persona de regular su conducta, sus emociones y su atención. Está influido genéticamente y las diferencias se muestran en las primeras fases del desarrollo, pero también es maleable.

	La capacidad de mostrar autocontrol se relaciona con el desarrollo de dos áreas clave del cerebro: el cerebro caliente (sistema límbico) y el cerebro frío (córtex prefrontal). El cerebro caliente se centra en el aquí y ahora; el frío, en la planificación y toma de decisiones.

	El cerebro frío tarda mucho tiempo en desarrollarse, motivo por el cual la mayoría de los niños, de una u otra forma, tienen problemas de autocontrol. Los niños de Ef bajo presentan un sesgo hacia el cerebro caliente que se mantiene aun cuando crecen.

	Hay distintas estrategias para ayudar a los niños a desarrollar un mayor esfuerzo controlado, como los planes cuando-entonces, la dramatización de las consecuencias y las estrategias de enfriamiento.

	Recordar que tu hijo o hija no quiere llevarte la contraria, sino que su cerebro está centrado en el aquí y ahora, puede ayudarte a ser más paciente (y a practicar un mayor esfuerzo controlado) con la criatura.







Capítulo 7

El niño y tú no estáis solos:

predisposiciones y parejas

Llegados a este punto, te has hecho una buena idea de cómo es tu hijo, de sus tendencias naturales y del funcionamiento de su cerebro. Y también te conoces mejor a ti, tus tendencias naturales y el funcionamiento de tu cerebro. Hemos aprendido a usar esta información para crear un buen ajuste, adaptando de manera flexible la crianza a las necesidades del niño para que pueda convertirse en la mejor versión de sí mismo y reducir el estrés innecesario y las discusiones en casa.

Pero es probable que no seas el único adulto de importancia en la vida del niño. Otros adultos influyentes en su vida —compañeros de crianza, parejas, cuidadores, abuelos, profesores, entrenadores— también desempeñan un papel clave para la bondad de ajuste. Y es probable que tengan sus propias ideas sobre crianza y sobre cómo moldear y disciplinar a los niños. En este capítulo, vamos a ver cómo podemos conversar con otras personas importantes en la vida de tu hijo para conseguir un buen ajuste y cómo abordar las distintas creencias y diferencias en los estilos de crianza de los diversos cuidadores. En la primera parte del capítulo trataremos las conversaciones con compañeros de crianza,
 término que utilizo de manera general para referirme a cualquier otro adulto de importancia que participe en la crianza del niño. La segunda parte del capítulo está específicamente dedicada al entorno escolar y a la colaboración con los maestros. La información en esta segunda parte del capítulo también puede aplicarse a conversaciones con entrenadores y otros cuidadores a tiempo parcial que tengan importancia en la vida de tu hijo, como canguros.

Las dificultades de la crianza compartida

Si tienes cónyuge o pareja, es más que probable que la otra persona tenga un papel fundamental en la disciplina y el trato diario con tu hijo. Y, como les sucede a muchas otras parejas, puede que no compartas exactamente la misma filosofía de crianza. Si ya no estás en pareja con el otro progenitor biológico de tu hijo, llegar a un acuerdo sobre la crianza puede ser aún más difícil. Además, ciertas familias conviven con otros adultos de importancia, como abuelos o parientes, quienes también influyen en la crianza. A lo largo de este apartado voy a usar la palabra pareja
 para referirme a cualquiera de estos adultos que pueden compartir la crianza de tu hijo.

Así pues, ¿qué puedes hacer cuando otros adultos de importancia en la vida de tu hijo tienen ideas radicalmente distintas sobre la crianza? Puede que crecieran con una disciplina férrea y piensen que la idea de adaptarse a las necesidades del niño es una versión new age
 de ser un blando. Puede que tengan muy claro cuál es la forma «adecuada» de educarlo y no crean en la flexibilidad de adaptar la crianza al niño. (Para empezar, sugeriría que les entregues un ejemplar de este libro para que lo lean.) Tal vez a tu hijo de Em alta le ha dado una rabieta y tu pareja dice que lo que necesita es más disciplina. Puede que piense que tu falta de reglas contribuye a los estallidos emocionales y al mal comportamiento. No es raro que un progenitor piense que el otro es demasiado permisivo, mientras que este considerará que su compañero de crianza es demasiado estricto e inflexible. ¿Cómo superar esas diferencias, que pueden convertirse en una fuente más de estrés en el hogar?

Empecemos por tomar distancia y analizar los estudios existentes sobre estilos de crianza.

Entender tu estilo de crianza

Según los psicólogos, los estilos de crianza se distribuyen en función de dos dimensiones clave: afecto (que tiene que ver con la capacidad de respuesta) y control (que abarca la exigencia y la severidad). Cada una de ellas forma una línea continua y los padres se sitúan más arriba o más abajo en la dimensión correspondiente. Dicha situación da lugar a cuatro «estilos» de crianza distintos, que denominamos democrático, permisivo, negligente
 y autoritario
 .

[image: ]



Los padres democráticos
 presentan unos niveles altos de afecto y exigencia. Tienen unas expectativas altas y unas normas claras para sus hijos, y comunican dichas expectativas con calidez. Establecen normas y explican en qué se fundamentan. Permiten que los niños tengan voz en lo relativo a actividades y metas.


Los padres permisivos
 también presentan un nivel alto de afecto, aunque ofrecen orientación o dirección más limitada a sus hijos. Tienen menos normas y son más indulgentes cuando se infringen. Es más probable que los padres permisivos quieran ser amigos de sus hijos. No son tan estrictos y tienden a dejar que los niños se den cuenta de las cosas por sí mismos. Son tiernos y afectuosos, pero no presentan expectativas altas para sus hijos.


Los padres autoritarios
 , al igual que los padres democráticos, presentan un alto nivel de exigencia, pero no tanto de afecto. Suelen establecer normas estrictas, que obligan a cumplir a sus hijos sin que estos tengan nada que decir al respecto. Estas son inflexibles y su infracción supone un castigo. La negociación con el niño se considera inaceptable. La comunicación suele darse en un solo sentido, del padre al hijo, y se espera que este último siga las normas sin cuestionarlas. Los padres autoritarios tienden a ser menos afectuosos.


Los padres negligentes
 tienen un nivel bajo de afecto y exigencia. Tienden a dejar que los niños hagan lo que quieran, con poca orientación y sin fijar límites. Apenas se comunican. Hay pocas normas y expectativas. Son padres ausentes o centrados en otras prioridades. En casos extremos, los padres negligentes se olvidan de las necesidades de sus hijos.

Veamos cómo estos estilos parentales se manifiestan en varias situaciones de crianza típicas:

Ethan, de cinco años, está de compras con su madre. El niño siente que están tardando mucho tiempo y empieza a frustrarse; así pues, tira el zumo, que se derrama por todo el suelo. Los padres con distintos estilos de crianza podrían reaccionar tal y como se muestra a continuación:


LA MADRE DEMOCRÁTICA
 (con tono cariñoso pero firme)
 : Ethan, sé que estás cansado de las compras, pero hay que ir al supermercado para tener comida en casa para cenar. ¿Qué es lo que habíamos dicho con respecto a tirar las cosas? No está bien tirar cosas cuando estás enfadado. Así que, ¿qué vas a hacer con el zumo que has tirado al suelo?


LA MADRE PERMISIVA
 (mira a Ethan con una sonrisa)
 : Ethan, ya sabes que eso no se hace. Entiendo que ir de compras es aburrido. Terminamos, vamos a casa y te hago la cena, ¿vale?


LA MADRE AUTORITARIA
 (alza la voz con severidad)
 : Ethan, ¡esto es absolutamente inaceptable! En cuanto lleguemos a casa, te vas a tu cuarto ¡y nada de postre!


LA MADRE NEGLIGENTE
 no se da cuenta de que Ethan ha tirado el zumo.

Avancemos diez años hasta un nuevo escenario. Ethan, que ahora tiene quince años, llega a casa más tarde del toque de queda a medianoche. Esto es lo que sucede:


LA MADRE DEMOCRÁTICA
 : Ethan, ya hemos hablado de tu toque de queda y sabes que son las doce. No es aceptable que llegues media hora tarde sin motivo. Como ya habíamos acordado, al llegar hoy tarde, mañana por la noche no podrás salir con tus amigos. Tendremos que pensar alguna forma para que la próxima vez llegues a tu hora.


LA MADRE PERMISIVA
 : Ethan, intenta no llegar tarde la próxima vez.


LA MADRE AUTORITARIA
 (alza la voz)
 : ¡Ethan, es inaceptable llegar tarde! ¿En qué estabas pensando? No me gusta que desobedezcas. Estarás castigado hasta que te lo diga.


LA MADRE NEGLIGENTE
 no ha impuesto a Ethan un toque de queda.

Al leer los anteriores escenarios, tal vez te hayas reconocido en parte en algunas de las respuestas posibles. ¿Qué estilo de crianza sueles aplicar? Es probable que te identifiques más con uno de los estilos, aunque también te veas reflejado en ciertos elementos de los demás. También es posible que adoptes distintos estilos según la situación o según el niño, o según el momento de su vida. Esto se debe a que la conducta infantil a menudo influye en la respuesta de los padres, como ya vimos en el capítulo 1. Por ejemplo, los niños de Em alta pueden suscitar un estilo de crianza más autoritario cuando los padres tratan de limitar su «mal» comportamiento. Una vez que estos se rinden al ver que no funciona, empiezan a aplicar un estilo más permisivo.

El estilo democrático se considera el más beneficioso para el desarrollo infantil. Los padres democráticos establecen límites apropiados para los niños, fomentando al mismo tiempo su capacidad de aprender de sus errores y de pensar por sí mismos. La crianza democrática, caracterizada por el afecto y el control, se ha asociado en numerosos estudios con una serie de resultados positivos, que van desde un rendimiento académico y una competencia social superiores hasta unos niveles inferiores de agresividad, ansiedad y depresión, y menos problemas de conducta.

Analicemos la respuesta de estilo democrático a la pataleta en la que Ethan tira el zumo al suelo y veamos por qué es especialmente útil para el desarrollo del niño. «Ethan, sé que estás cansado de las compras [muestra empatía con el niño y reconoce sus sentimientos], pero hay que ir al supermercado para tener comida en casa para cenar [reitera lo que hay que hacer y explica por qué es necesaria la actividad]. ¿Qué es lo que habíamos dicho con respecto a tirar las cosas? No está bien tirar cosas cuando estás enfadado [recuerda al niño que ya han hablado sobre este tema y cuál es la norma en la familia]. Entonces, ¿qué vas a hacer con el zumo que has tirado al suelo? [Hace al niño responsable de su acción y de solucionarla, sin denigrarlo. Trata el comportamiento inapropiado como un error, y no como un reflejo de su maldad. Invita al niño a encontrar una solución a su error.]»

Por supuesto, el modo en que respondamos a cómo ha tirado el zumo yendo de tiendas no va a tener un efecto definitivo en el niño. Todos tenemos momentos en los que no hacemos las cosas bien como padres. Desde luego, ha habido ocasiones en que mi hijo ha lloriqueado y ha dado tanto la lata que al final he saltado: «¡Porque soy tu madre y lo digo yo!», una expresión que no muestra ninguna de las cualidades del estilo democrático. Pero, en general, hay un montón de investigaciones que sugieren que adoptar un estilo de crianza democrático se asocia con numerosos resultados positivos para el niño.

No todo gira en torno a ti

Pero hay un problema. La forma en que vemos la crianza refleja nuestro estilo temperamental, que está influido por la genética. Esto les sucede a todas las personas que participan del proceso de crianza: las disposiciones influyen en la forma en que nuestros hijos ven nuestra crianza, en la forma en que nosotros nos vemos como padres, en la forma en que vemos el estilo de crianza de nuestra pareja y en la forma en que nuestra pareja ve nuestra forma de crianza. Nuestra singular disposición genética también influye en la forma en que percibimos la conducta del niño y lo problemáticos o no que consideraremos ciertos comportamientos.

Vayamos por partes. Primero, puede que tu pareja y tú no estéis de acuerdo en que el comportamiento del niño sea problemático. En la investigación del desarrollo infantil no es raro que distintas personas den cuenta de la conducta de un niño: padres, profesores y otros cuidadores. Una constante en los resultados es que los adultos en la vida del niño no siempre están de acuerdo en cuanto a la conducta general que este manifiesta. Puede deberse en parte a que los niños se comportan de forma distinta dependiendo de con quién y dónde se encuentren. Siempre me sorprendía que los padres de los amigos de mi hijo me dijeran lo educado que era y lo bien que se portaba: un momento, ¿de verdad se referían a mi hijo? ¡Pues ya me gustaría que se portase así conmigo! Sé de muchos padres que han pasado por algo similar. La maestra alaba lo aplicado y obediente que es tu hijo y tú te preguntas si no se habrá confundido de alumno. Portarse bien puede resultarle agotador a un niño, especialmente cuando la situación exige una conducta distinta a sus tendencias naturales; por este motivo es posible que se reprima en el colegio, pero no cuando está de vuelta en casa, «a salvo» contigo, donde sabe que lo quieren aunque su comportamiento no sea impecable.

Por otro lado, las personas pueden percibir un mismo comportamiento de maneras distintas, como ya vimos en el capítulo 2. Mi amiga, la psicóloga infantil, completó una serie de cuestionarios sobre el temperamento de su hija pequeña y les pidió a su marido y a la canguro que hicieran lo mismo. ¡Dice que descubrió que cada uno estaba criando a una niña distinta! Un psicólogo infantil llamado Thomas Achenbach es el campeón en examinar hasta qué punto las personas perciben de forma distinta el comportamiento de un niño. En un estudio revisó más de doscientos cincuenta informes de comportamiento infantil de distintos implicados, incluidos padres, madres, profesores, compañeros, trabajadores de la salud mental y los propios niños.
1

 Halló que quienes veían a un niño en situaciones similares (por ejemplo, los compañeros de crianza) tenían una misma valoración de su comportamiento (con una correlación media de alrededor de 0,6) con mayor frecuencia que aquellos que veían al niño en situaciones distintas (la correlación en este caso era de tan solo 0,28). Los informes de los niños sobre su comportamiento presentaban una correlación de solo 0,22 con respecto a los informes del resto de las personas. En general, los resultados indicaban claramente que cada cual puede ver el comportamiento de un mismo niño de formas muy distintas.

Así pues, la primera incongruencia se da en cómo la pareja percibe la conducta del niño y si esta les parece problemática o no. Pero el siguiente punto de fricción puede darse en la forma en que cada miembro de la pareja percibe el estilo de crianza del otro. Esto significa que tú puedes ver tu manera de criar al niño de una forma, y tu pareja —o el propio niño— de otra. Tal vez tú te consideres un progenitor afectuoso con expectativas y límites definidos, pero puede que tu pareja o tu hijo no lo vean así.

Prueba a realizar este ejercicio con tu pareja: traza los ejes de la figura anterior (afecto/exigencia, de bajo a alto) en dos hojas de papel. A continuación, indicad cada uno en vuestra hoja con una X el lugar donde creéis que os situáis tú y tu pareja en ambas dimensiones. De este modo, cada uno podrá valorarse a sí y al otro. Cuando hayáis terminado, comparad vuestras X. ¿Coinciden? ¿Cuánto os acercáis cada uno a la percepción del otro sobre la crianza?

Hacer este ejercicio con el padre de mi hijo fue todo un descubrimiento. Tuvimos bastantes conflictos con relación a nuestros estilos de crianza cuando el niño era pequeño. Pero en el momento de valorarlos, ambos nos veíamos en el cuadrante de la crianza democrática. Yo me situaba un poquito más arriba en afecto y más abajo en exigencia, mientras él lo hacía un poquito más arriba en exigencia y más abajo en afecto; en cualquier caso, los dos nos considerábamos los padres democráticos ideales.

No obstante, la idea que teníamos del otro no coincidía. Yo consideraba que él debía estar en el cuadrante del estilo autoritario, mientras que él me encuadraba en el estilo permisivo. En otras palabras, estábamos de acuerdo en que yo me situaba más arriba en afecto y él en exigencia, pero diferíamos en el grado en que percibíamos la relación entre afecto y exigencia del otro. Él creía que era demasiado afectuosa y tenía pocas normas y límites (permisiva); yo pensaba que era demasiado estricto y disciplinado, y que le faltaba calidez (autoritario).

Así pues, ¿quién tenía razón?

Por supuesto que yo, que soy la que tiene un doctorado.

¡Es broma! Aunque, siendo totalmente sincera, pasé mucho tiempo pensando que, «objetivamente», tenía una percepción más precisa de cuál era el mejor estilo de crianza. Y, si lo piensas con sinceridad, puede que también descubras que normalmente consideras tu estilo el correcto. Creemos que nuestra forma de hacer las cosas es la mejor porque refleja cómo funciona nuestro cerebro. Para nosotros es la correcta. Y es nuestra realidad.

Ahí está una clave de por qué la crianza es tan difícil: tenemos una serie de ideas fuertemente arraigadas y basadas en la perspectiva desde la que vemos el mundo. Sería mucho más fácil la crianza en el vacío, porque en el mundo real cada persona implicada en el proceso puede tener una idea distinta de lo que constituyen el amor, los límites, las recompensas, las consecuencias, etcétera.

Cómo ponerse de acuerdo

Entonces, ¿qué podemos hacer cuando tu X y la de tu pareja se encuentran alejadas? Usadlas como punto de partida para hablar. Explicaos por turnos la percepción que tenéis de la crianza del otro.

¿Qué le hace pensar a tu pareja que manifiestas menos afecto? ¿O que eres más exigente? Cada uno debe intentar ofrecer ejemplos específicos que le hayan llevado a tener esa imagen del otro miembro de la pareja.

¿Por qué cree que es importante aplicar menos normas (o más estrictas)? ¿Por qué le da más (o menos) importancia a la flexibilidad?

Cuando entabléis estas conversaciones, es importante seguir cinco pasos para que sean productivas.


Presta atención a la perspectiva de tu pareja.
 La finalidad de la conversación no es convencer al otro de que está haciendo mal las cosas ni persuadirlo de que adopte tu punto de vista; se trata únicamente de entender su planteamiento. Cuando tu pareja ofrezca ejemplos, no la interrumpas para explicarle por qué está interpretando las cosas mal. Es el momento de escuchar de verdad a la otra persona y de tratar de entender su punto de vista. Con frecuencia, cuando conversamos con alguien cuyas opiniones difieren de las nuestras, nos pasamos la mayoría del tiempo en que el otro habla pensando en todos los motivos por los que no tiene razón o formulando nuestra réplica. Esas habilidades pueden funcionar en un debate, pero no te van a ayudar a construir una relación fuerte y unificada para la crianza compartida. Es posible que no estés de acuerdo con todo (o con nada) lo que dice tu pareja, pero al final de la conversación entenderás mejor cómo percibe el mundo. Y eso es lo único que tienes que hacer al principio: conocer su punto de vista. No es el momento de decidir ni de discutir quién crees que tiene razón o no. La única finalidad es escuchar y aprender.


Trata de encontrar puntos en común.
 Aquí es donde empezáis a trabajar juntos. ¿En qué estáis de acuerdo? Tal vez los dos consideráis importante tener una relación afectuosa con el niño; simplemente no coincidís en lo que eso significa para cada uno de vosotros. Quizá estáis de acuerdo en que son necesarios ciertos límites y normas, aunque no tanto en cuáles serán y en cómo aplicarlos. Puede que tengáis claro que no os gustan las rabietas o un comportamiento particular que manifiesta vuestro hijo. Empezad allí donde encontréis puntos en común.


Enumerad vuestras diferencias.
 Ponerles nombre a las cosas es importante. Y le quitará hierro al asunto. Usad frases en primera persona para elaborar una lista de aspectos en los que vuestros estilos de crianza difieran. Por ejemplo, no digas: «Nunca te impones cuando Sally hace una trastada», sino: «Considero fundamental aplicar consecuencias para que los niños aprendan qué esperamos de ellos. No veo que tú las apliques». Conforme enumeráis vuestras diferencias, pregunta a tu pareja por qué, para así ir conociendo mejor su perspectiva. La clave está en recordar que ninguno de los dos ha de discutir el punto de vista del otro; simplemente estáis tomando nota de las áreas en las que diferís.


Idea un plan para abordar vuestras diferencias.
 Es hora de ponerse manos a la obra. Ya tenéis una lista de cosas que tenéis en común: las esperanzas o preocupaciones que compartís sobre el niño. Y otra con las diferencias en vuestra forma de criarlo. A partir de las ideas para mejorar el ajuste con niños de distintos temperamentos expuestas en los capítulos anteriores, tratad de formular una pequeña serie de acciones que ambos estéis de acuerdo en aplicar. Tal vez tu pareja no esté lista para modificar las estrategias con las que abordar la emocionalidad del niño, pero sí esté dispuesta a probar un plan cuando-entonces para mejorar su esfuerzo controlado. Haz una lista de las distintas estrategias de crianza recomendadas para el temperamento de tu hijo y, con ayuda de tu pareja, identificad cuáles acepta aplicar. Si se opone abiertamente a una estrategia concreta, dejadla de lado por el momento y empezad por aquellas en las que estéis de acuerdo.


Evalúa y reexamina.
 Como científica e investigadora, odio tener que decir esto, pero la crianza no es solo una ciencia, también es un arte. Claro que podemos usar las investigaciones para guiarnos, pero, por mucho que nos duela, los investigadores nunca podrán tener en cuenta los miles de factores que repercuten en los resultados de un niño en un momento dado. Su conducta es el producto de una compleja multitud de factores: las predisposiciones genéticas en distintas dimensiones, el entorno doméstico, el vecindario, la cultura, el colegio, los compañeros, los hermanos, los adultos en su vida, los acontecimientos ambientales que experimente. Los niños son seres complejos. Y su crianza también lo es.

La crianza se sitúa a lo largo de una línea continua y, en parte, depende del cristal con que se mire; es decir, hay muchas formas de ser un buen progenitor, siempre dentro del cuadrante democrático, pero con distintas normas y estrategias concretas. De hecho, la naturaleza única de cada niño debería llevar a los padres a moverse dentro de ese cuadrante para adoptar distintas estrategias según la criatura. El hecho de que no exista una única forma adecuada de crianza implica que puede haber maneras distintas de aplicar las estrategias que he esbozado en este libro. Es una cuestión de ensayo y error.

Recordar el mantra «Los niños son complejos, la crianza es compleja» puede ayudaros a tu pareja y a ti a encontrar juntos estrategias de crianza. Tener en cuenta que nadie tiene objetivamente razón os permitirá alcanzar compromisos para dar con estrategias que os funcionen a los dos. Recuerda que nada tiene por qué ser para siempre. Poneos de acuerdo en probar una estrategia, aplicadla y ved qué pasa. Ahí es donde la ciencia está de vuestra parte. Aunque no estés muy de acuerdo con una estrategia de crianza que tu pareja desee usar, siempre y cuando no cause daño físico al niño, puedes delimitar un periodo de tiempo en el que probarla y definir un plan para reexaminarla y reevaluarla juntos una vez transcurrido. Asegúrate de que haya tiempo suficiente para que el niño se adapte a las nuevas normas. Recuerda que los niños suelen portarse mal cuando las normas cambian o se introduce algo nuevo, por lo que deberás dejar como mínimo unas semanas para acostumbrarlo a la nueva rutina y ver si funciona. A continuación, entiende que es posible que haya que ajustarla y adaptarla según los resultados.

Aceptar la disensión

Entender el punto de vista de tu pareja sobre la crianza no significa que tengas que estar de acuerdo con ella. Puedes entender su perspectiva y a qué se debe, y seguir pensando que tu estilo es mejor. En lugar de intentar someterla a tu voluntad, lo que puede provocar sin querer un aumento de la tensión en el hogar, en ocasiones lo mejor es aceptar la disensión. Sí, lo ideal es que los padres estén de acuerdo en la estrategia de crianza. Sin embargo, aunque en un principio lo estén, he visto como la mayoría de las parejas disienten en la práctica. Para muchos de nosotros puede ser duro ver cómo nuestra pareja aplica estrategias de crianza que no coinciden al cien por cien con lo que nosotros haríamos.

En el mundo real, hay ocasiones en las que lo que le funciona a un progenitor no le funciona al otro. Tu pareja puede intentar aplicar la misma estrategia, pero, como su disposición es distinta, el niño la percibirá de otra manera. Los niños son listos. No tardan nada en darse cuenta de que los adultos tienen distintos estilos y formas de ser. Aprenden consciente e inconscientemente a adaptar su conducta a cada uno de los adultos en su vida. Y esta es una habilidad importante, así que no te preocupes demasiado si tu pareja y tú aplicáis estrategias algo distintas con el niño.

Mi exmarido y yo acabamos descubriendo que había ciertas normas y estrategias que aplicábamos de manera coherente en ambos hogares (mi hijo divide su tiempo entre los dos), mientras que otras dependían del estilo de crianza de cada uno. Por un lado, por ejemplo, yo quería que compartiésemos más tablas de pegatinas y sistemas de recompensas que sirvieran en ambas casas; él quería normas más firmes para abordar sus melindres con la comida. Al final, ninguno de los dos estábamos dispuestos a adoptar el sistema del otro; lo que a uno le funcionaba, al otro no. Por otro lado, ambos teníamos claro que queríamos aplicar las mismas normas en cuanto a deberes y uso de dispositivos multimedia en las dos casas, y conseguimos formular una serie de directrices que ambos aceptamos. Al principio me preocupaba mucho la (para mí) indeseable falta de coherencia total entre nuestras formas de criar a nuestro hijo, pero a fin de cuentas todo salió bien. El niño se adaptó y, en última instancia, hizo que nuestros estilos de crianza se fueran acercando cada vez más.

Cuando el niño es mayor, puedes incluirlo en el ejercicio sobre estilos de crianza y pedirle que indique con una X dónde cree que se sitúa cada progenitor. Puede resultar esclarecedor, pero prepárate, porque el punto de vista de tu hijo casi siempre será muy distinto del tuyo. Si lleváis a cabo este ejercicio juntos, asegúrate de seguir la norma número uno que ya hemos mencionado: la finalidad de este ejercicio es conocer su punto de vista, no decirle que se equivoca.

Esto puede ser muy difícil. Hace poco lo hice con mi hijo, que ahora tiene trece años. Me puntuó en afecto más bajo de lo que yo me percibía y las razones que me dio fueron reveladoras, aunque no demasiado exactas ni justas a mi modo de ver: «¿Recuerdas aquella vez que me rompí el brazo y no me llevaste al hospital?». Me costó mucho no responderle: «¡Tienes que estar de broma! Aludes a la única vez que estaba de viaje de negocios y no al montón de veces en que he ido contigo al hospital o al médico. ¡Mi nivel de afecto es muy alto!».

Vale. Si soy sincera, puede que sí le respondiera eso. Lo que debería haberle dicho era: «Es interesante que lo veas así. ¿Sabes? No puedo estar a tu lado en cada momento para protegerte de todo mal. En eso consiste hacerse mayor. Lo que sí puedo hacer es asegurarme de quererte y cuidarte, de modo que, si sucede algo, sepas que siempre habrá quien se ocupe de ti. Por eso creo que mi nivel de afecto es alto».

La idea es emplear este ejercicio como un medio para compartir puntos de vista. Pero esto no significa que siempre estéis de acuerdo, así que tenlo en cuenta. Puede que, como progenitor, esto te proporcione elementos para la reflexión. Por ejemplo, si tu objetivo es ejercer un estilo de crianza democrático, pero tu hijo te considera autoritario, ¿tendrías alguna forma de permitirle dar más su opinión? ¿Hay normas que ofrezcan flexibilidad suficiente como para que el niño perciba que participa en la toma de decisiones? Es posible que el estilo autoritario que el niño percibe refleje la importancia que la familia otorga al respeto a los mayores. Es comprensible que se quiera impartir ese valor al niño. Pero es probable que no quieras que tu hijo siempre obedezca a los adultos, sino que también piense por sí mismo. Aunque su franqueza pueda dar a entender que cuestiona tus normas, conversar con tu hijo sobre su crianza puede ayudaros a comprender el punto de vista del otro.

Ten en cuenta que, al hablar de elementos para la reflexión, no quiero decir que tu hijo sea quién para decirte cómo criarlo. No dudo que, cuando era adolescente, me habría encantado que mis padres fueran más permisivos. Sus normas me parecían autoritarias (¡tenía toque de queda!). Pero simplemente eran buenos padres, que insistían en saber dónde estaba su hija, con quién y qué andaba haciendo. Como psicóloga del desarrollo (y ahora madre de un adolescente), aprecio la importancia del control paterno de un modo que me resultaba imposible de jovencita. Recuerda, el cerebro de tu hija o hijo aún está en desarrollo, por lo que es probable que sus percepciones cambien con el tiempo.

Hay un último aspecto que considerar con relación a los cambios a lo largo del tiempo. El temperamento de tu hijo se manifestará de forma distinta según la etapa de su desarrollo. Esto puede hacer que la bondad de ajuste difiera según sean los padres (u otros adultos) y según el momento evolutivo en que se halle el niño. Por ejemplo, un esfuerzo controlado bajo en un niño pequeño puede causar mucho revuelo y algún que otro objeto roto en casa, lo que podría suponer un grave problema para un progenitor que, por ejemplo, haya diseñado con primor la decoración de su casa, mientras que a otro no le disgustará tanto. Sin embargo, ese esfuerzo controlado bajo en un adolescente puede llevar a comportamientos de alto riesgo, como el consumo de alcohol o la experimentación con otras drogas, y esto puede resultarle mucho más difícil de gestionar al otro progenitor. Así que, si descubres que tu temperamento y el de tu hijo rozan o si, tal vez, envidias la relación mucho más ajustada que parece tener con tu compañero de crianza, has de saber que esto puede cambiar con el tiempo.

Preparar al niño para alcanzar el éxito académico

El temperamento de nuestros hijos influye en la forma en que se mueven por el mundo, incluido el entorno escolar. Las disposiciones genéticas del niño tendrán una honda repercusión en sus interacciones en el colegio, en su relación con otros niños, en la forma en que responde a las distintas exigencias del ambiente escolar y en su relación con los profesores. Es posible que un niño con un nivel alto de extraversión no tenga problemas para hacer nuevos amigos en clase, mientras que otro de Ex baja podría tardar más en tomar confianza con sus compañeros. Es probable que a una niña de Em alta le cueste cambiar de actividad durante la jornada escolar. Y a otra de Ef bajo le puede resultar imposible aguantar una clase que suponga aprender durante mucho tiempo sin moverse del pupitre. Igual que las diferencias en las disposiciones de los niños dan lugar a problemas únicos en casa, también supondrán retos muy distintos en el entorno escolar.

El colegio exige mucho, uno ha de interactuar con otros niños y aprender qué hacer y qué no: cuándo se puede hablar y cuándo hay que estar en silencio, cuándo no es posible moverse del asiento y cuándo sí. Las diferencias individuales en la disposición de los niños le resultan obvias a cualquiera que haya pasado tiempo en un aula. Está el niño que no es capaz de callarse una respuesta, la niña que permanece en silencio, el que presta atención al profesor y el que se aburre con facilidad, la que es capaz de permanecer sentada y la que no deja de removerse en la silla, la que tiene facilidad para hacer un montón de amigos y el que prefiere estar solo.

En el entorno escolar, las diferencias individuales influyen en el éxito del niño —tanto académico como social—, lo que a su vez repercute en el feedback
 que recibe de compañeros y profesores. Y este, para bien o para mal, también afecta a la forma en que él mismo se ve y al modo en que percibe a los demás. ¿Se considera inteligente y simpático? ¿Considera a otras personas amables y de fiar?

La disposición natural de los niños puede afectar directamente a su aprendizaje; por ejemplo, el niño de Ef bajo que tiene problemas para atender a la lección podría tenerlos luego para aprender la materia. También puede afectar a sus resultados de forma indirecta al repercutir, por ejemplo, en lo mucho que da la lata en clase, lo que a su vez afectará a cómo lo evalúe el maestro. Esto, a su vez, podría determinar si lo escogen para que participe en algún programa académico o reciba algún premio.

Hay numerosos aspectos del entorno escolar que escapan al control de los profesores, como el número de alumnos por aula, el espacio disponible y muchas rutinas del horario escolar cotidiano. Pero hay otros elementos que estos pueden adaptar, como el modo en que organicen el aula (quién se sienta dónde), la estructura de las actividades (si estas se realizarán en grupos pequeños o grandes), la gestión de las transiciones entre etapas educativas o clases (si habrá muchas o pocas) y su respuesta a los comportamientos. Estas diferencias en el aula contribuyen a la bondad de ajuste de cada niño en el colegio. Por ejemplo, un maestro que prefiera actividades en grupos grandes y lecciones que impliquen a toda la clase puede ser perfecto para un niño muy extravertido, cómodo a la hora de hablar delante de los compañeros y siendo el centro de atención. Otro de Ex baja, en cambio, podría pasar inadvertido en estas sesiones grupales. Por el contrario, el niño de Ex baja podría destacar haciendo trabajo individual o actividades en grupos pequeños. Veamos otro ejemplo: los niños con un nivel bajo de esfuerzo controlado pueden tener problemas en un aula en la que tengan que permanecer sentados durante gran parte del día, mientras que les irá mucho mejor en otra donde haya muchas actividades y menos rigidez. En breve, la misma aula no es igual para todos los niños; ofrecerá un mejor ajuste para unos que para otros. El temperamento que a ciertos niños les dará problemas en un aula les permitirá destacar en otra.

Por supuesto, no son solo las características del aula lo que las distingue, sino también los profesores. Ellos también tienen sus disposiciones naturales, que influyen en el modo en que interactúan con los alumnos. Algunos son muy extravertidos y están llenos de energía, otros tienen un nivel bajo de extraversión y son hasta retraídos. Unos tendrán una emocionalidad elevada, por lo que les resultará más difícil soportar la frustración que provoca el mal comportamiento en el aula. Otros serán más desenvueltos y receptivos con la situación. Un niño que no deja de hablar en clase simplemente puede molestar a un profesor, mientras que a otro lo pondrá de muy mal humor. Y a otro le resultará encantador su entusiasmo.

A veces se da un buen ajuste natural entre maestro y alumno, y otras no. Por ejemplo, un profesor de Ex baja puede prestar especial atención a que los niños de Ex baja no pasen inadvertidos. En cambio, a otro de Ex alta podría extrañarle que los alumnos de Ex baja no hablen más en clase y asumir que no tienen tanta motivación o talento académico. También son importantes las experiencias vividas. Puede que un profesor que se haya criado con muchos hermanos alborotadores no tenga problemas para entender y manejar a los chicos de Ef bajo, mientras que a otro le podría irritar enormemente su conducta.

La importancia de la percepción que los profesores tienen de sus alumnos está de sobra demostrada: se ha hallado que el temperamento de los niños se correlaciona con las notas que les ponen sus profesores, y este efecto es mayor cuando se evalúa de forma más subjetiva (al contrario de lo que sucede, por ejemplo, con los exámenes de tipo test). Cada profesor tiene una idea sobre qué estudiantes son más «educables» o prometedores, y estas ideas preconcebidas repercuten en su evaluación del rendimiento académico de los niños.

Además, la interacción de los niños con sus profesores afecta a su autoevaluación como estudiantes y como personas. Los profesores que imparten muchos comentarios negativos pueden hacer que los niños se sientan rechazados, lo que perjudicará a su motivación académica y a su autoestima. Por el contrario, los profesores que acepten a cada niño y trabajen con él desarrollando las fortalezas y superando las dificultades pueden tener un impacto positivo claro en su autopercepción, motivación y, en última instancia, en su rendimiento académico.

Los buenos profesores entienden que ser conscientes de las diferencias disposicionales puede ayudarlos, al mitigar el estrés y permitirles reducir las dificultades en el aula, igual que reconocer y adaptarse a las distintas disposiciones de los niños puede ayudar a los padres en casa. Cuando hay una inadecuación entre el temperamento y las exigencias del ambiente, los niños tienden a portarse mal: para algunos, el factor de estrés puede ser un aula caótica; para otros, un aula demasiado estructurada. Ciertos niños no reaccionan bien a que el profesor les pida que hablen delante de sus compañeros, mientras que otros necesitan más reconocimiento individual a su esfuerzo y perseverancia. Al igual que sucede con los padres, si un profesor cree que el comportamiento de un niño (su incapacidad de permanecer sentado o su negativa a hablar en público) es deliberado y no debido a una diferencia individual propia de su disposición, es más probable que lo castigue. Si no comprende las disposiciones naturales de los niños, entenderá que a ese en particular le falta motivación y no capacidad para comportarse o rendir en el aula.

Así pues, ¿qué pueden hacer los progenitores? A menudo, los profesores trabajan mucho y cobran poco, como tantos padres han llegado a apreciar mejor durante la pandemia de Covid-19 de 2020, cuando se han visto en la repentina necesidad de formar a los niños en casa. Pero mientras que los padres han de enfrentarse a la disposición de sus hijos, los profesores tienen una clase entera de distintas disposiciones que gestionar, con todas las interacciones únicas que esto supone. ¡Y la mezcla de disposiciones cambia cada año! Por si esto fuera poco, son responsables de impartir a los niños las materias académicas, al tiempo que atienden al desarrollo emocional y conductual de cada uno. ¡Ser profesor es duro!

Nadie conoce a tu hijo mejor que tú y, a menudo, los profesores apreciarán la información que les brindes. Si crees que tu hijo puede tener dificultades concretas en el entorno escolar, no tengas miedo de hablar con su profesor sobre ello. Lo mejor será que estas conversaciones se den de manera proactiva antes de que empiecen a surgir los problemas. Enmarca la información en el contexto de la disposición natural de tu hijo, de modo que el profesor sepa cómo podría manifestarse en el aula. Es algo que trato de hacer al comienzo de cada curso y en el foro que le resulte más conveniente al colegio. Por ejemplo, ciertas escuelas celebran jornadas de puertas abiertas para conocer al profesor antes de empezar el curso, mientras que otras ofrecen reuniones padres-profesores una vez que este ha comenzado. Algunos colegios envían a los padres formularios en los que se les pide que indiquen si hay algo que se deba saber sobre el niño: aprovecha esa oportunidad para dar a conocer al profesor las características temperamentales que podrían afectar a la conducta de tu hija o hijo o a su rendimiento en el entorno escolar. Si tu colegio no brinda la oportunidad de conversar individualmente con el docente, siempre puedes enviarle un correo electrónico o llamarlo, dependiendo de cuál sea su forma de comunicación preferida.

A continuación ofrezco algunos ejemplos de cómo abordar esta conversación:


Hola, don/doña X.:



Mi hija Taylor está este año en su clase. Taylor es introvertida por naturaleza, por lo que me gustaría avisar de que a veces hay que animarla para hablar en clase. Se maneja muy bien en grupos pequeños, pero a menudo la intimida levantar la mano delante de toda la clase.


 


¡James es un niño lleno de energía! Aún estamos trabajando en el autocontrol, por lo que a veces le cuesta frenarse a la hora de hablar o de interrumpir. Hemos descubierto que, cuando le cuesta reprimirse, le resulta de ayuda hacer algo activamente para volver a centrarse. Por ejemplo, su tutora del año pasado le encargaba que fuera con algún recado a la dirección o le pedía que ordenase algunos papeles al fondo del aula.


 


Brianna tiene una naturaleza muy emocional. Puede tener problemas cuando se frustra. Algunas de las cosas que he visto que la ayudan a calmarse en casa son...


Con estas conversaciones ayudas al profesor a entender las tendencias naturales de tu hijo y, en la medida de lo posible, le propones ideas para resolver problemas que empleas en casa o que han funcionado en el pasado. Observa que no le estás diciendo qué hacer, igual que tampoco puedes esperar que, por ejemplo, aplique las mismas estrategias que tú usas en casa o que a otro profesor le sirvieron el año pasado. Los profesores, como la mayoría de nosotros, tienen muchos frentes abiertos y responderán mucho mejor ante ti (y, por extensión, ante tu hijo) si ven la conversación como un esfuerzo por brindarles información útil para entender y trabajar con el niño, y no como un intento de decirles cómo llevar la clase.

A algunos padres les preocupa que estas conversaciones influyan en la impresión que el profesor tendrá de su hijo. La verdad es que va a hacerse una idea de su disposición, para bien o para mal, hables o no con él. Siempre es mejor una actitud proactiva que reactiva. Ciertas disposiciones pueden suponer un reto en el entorno escolar, pero en muchos casos el profesor puede introducir cambios que ayudarán a minimizarlos. Si hablas con él de antemano, podrás ayudarlo a poner en práctica sistemas de apoyo para tu hijo y que fomenten su crecimiento, en lugar de acabar en una situación problemática para todos.

Plantéate qué aspectos de las tendencias de tu hijo pueden darle problemas en el colegio: ¿tiene dificultades con las transiciones?, ¿le cuesta permanecer sentado?, ¿se sobreestimula?, ¿tiene problemas con los grupos grandes? Hablar de manera proactiva con el profesor sobre la disposición de tu hijo y las áreas en las que podría tener dificultades, así como buscar juntos la forma de afrontar o minimizar los retos, puede contribuir a su futuro éxito académico. Al fin y al cabo, tanto padres como profesores comparten el objetivo de que cada niño triunfe. A continuación muestro algunos de los problemas más comunes en la escuela según los distintos rasgos disposicionales, a modo de guía para que reflexiones sobre tu hijo:


	Los niños de Ex alta, que tienden a disfrutar rodeados de otros niños y participando en nuevas actividades, suelen sentirse como en casa en el entorno escolar. No obstante, si también tienen un nivel bajo de esfuerzo controlado, les podría costar callarse cuando conocen la respuesta a una pregunta o hablar con sus compañeros durante la clase. Puedes trabajar con tu hijo de Ex alta y Ef bajo en el desarrollo de sus habilidades de autocontrol y hablar sobre la necesidad de aplicar dichas estrategias tanto en el colegio como en casa.

	Los niños de Ex baja pueden pasar inadvertidos en el entorno escolar, especialmente en grupos grandes, donde habrá menos probabilidad de que alcen la voz, sobre todo si también hay niños más extravertidos. Si el profesor no es consciente de la naturaleza más callada del niño, podría considerarlo menos motivado o menos inteligente debido a su menor participación en las actividades grupales. Además, como los niños de Ex baja prefieren tener un grupo más reducido de amigos, podrían tener dificultades si cambian de clase cada año y se los separa de su círculo íntimo.

	Los niños con un nivel bajo de esfuerzo controlado pueden tener dificultades en el colegio, puesto que hay numerosas tareas que exigen ejercer autocontrol: permanecer sentado y en silencio, concentrarse en los deberes, no hablar con los amigos, no interrumpir al profesor, etcétera. Trabajar con tu hijo las estrategias de autocontrol también puede ayudarlo en el entorno escolar.

	La emocionalidad alta puede suponer ciertas dificultades en la escuela. Por definición, los niños de Em alta tienen problemas con la angustia, la frustración y el miedo, y en el colegio pueden darse numerosos escenarios que provoquen esos sentimientos. Si conoces los desencadenantes de tu hijo de Em alta, podrás pensar qué escenarios concretos pueden resultarle difíciles a priori
 al niño. Por ejemplo, es más probable que a tu hijo de Em alta lo disguste tener que cambiar de actividad o participar en actividades nuevas y fuera de su zona de confort, como excursiones escolares u obras de teatro.

	Un último apunte de importancia sobre los niños de Em alta: en ocasiones, su mal comportamiento en casa puede relacionarse con un factor de estrés en el colegio, aunque no resulte obvio a primera vista.



Cuando mi hijo estaba al comienzo de primaria, solíamos empezar muy bien por las mañanas, pero en cuanto nos encaminábamos al coche para ir al colegio, tiraba la mochila al suelo, volvía a casa y anunciaba que no pensaba ir. Yo, estupefacta, pensaba: «Pero ¡¿qué demonios?!». Como era de esperar, esto parecía suceder con mayor frecuencia justo cuando tenía que asistir a alguna reunión importante nada más dejarlo en el cole. Huelga decir que, debido a mi frustración y confusión (además de a la prisa), no fueron mis momentos más brillantes como madre. Ese es el problema de actuar con reactividad en lugar de hacerlo con proactividad.

Con el tiempo descubrí que esos arrebatos emocionales eran el resultado de recordar de camino al coche algo relacionado con el cole que le causaba ansiedad. Su respuesta angustiada podía tener varios desencadenantes: se daba cuenta de que había olvidado hacer alguna tarea o de que iban a trabajar en una actividad que le costaba. O que ese día tocaba ensayar la obra de teatro del colegio (nada peor para un temeroso niño de Em alta y Ex baja). A lo largo de los años conversé una y otra vez con sus profesores sobre el miedo que le daba actuar en las obras y los estragos que esto causaba en casa. Ni que decir tiene que no podía estar más orgullosa (y aliviada) cuando veía la cara de circunstancias de mi pobrecita roca sobre el escenario (sí, un año hizo de roca en la obra del colegio). Hay que aceptar que nuestros hijos llegan hasta donde pueden, y a veces eso significa que tendrás que deleitarte viendo a tu niño interpretar a una roca y no al protagonista.

La mayoría de los profesores están encantados de que los padres se impliquen y los ayuden para que a los niños les vaya bien en clase. La mayoría, pero no todos. Al igual que sucede con los compañeros de crianza, abuelos y demás adultos, hay ciertos profesores de costumbres muy arraigadas, con firmes opiniones sobre cómo responder al comportamiento infantil y poco dispuestos a cambiar de estilo para adaptarse a los distintos niños. Por desgracia, ciertos maestros no están interesados en convertirse en colaboradores activos de los padres. Cuando te encuentres con alguien así y sea evidente que el ajuste no es bueno (¡contigo o con tu hijo!), puedes seguir trabajando en casa las estrategias para encarar los retos del colegio. Recuerda que el curso acabará y tu hijo tendrá otro profesor al año siguiente.

Un pueblo entero para educar a un niño

Son muchos los adultos que influyen en la vida de tu hijo durante sus años de formación: entrenadores, abuelos, vecinos, monitores... La bondad de ajuste de tu hijo con cada uno de ellos repercutirá en su desarrollo de formas que no es posible predecir del todo. Como progenitor, claro que no puedes esperar que todo el mundo se adapte al niño o que adopte el estilo de crianza que has visto que mejor le funciona. Así que, ¿cómo decides si merece la pena hablar con ellos sobre su disposición? La preocupación es mayor en el caso de padres cuyos hijos por naturaleza tendrán problemas en distintos ambientes. No hay una respuesta clara (¡cómo odio que esto sea así!). La regla general que aplico es que, si se trata de una persona que va a pasar mucho tiempo con el niño y considero probable que el entorno en el que interactuarán supondrá un problema para su disposición, me adelantaré y propondré la conversación. Si las interacciones con mi hijo son más limitadas y no creo que la situación vaya a dar muchos problemas (qué peligro tienen estas palabras), suelo ver antes cómo va la cosa y solo abordo las dificultades si estas surgen. ¿Que los abuelos vienen a cuidar de los niños una semana mientras mi marido y yo nos vamos de vacaciones? Conversación proactiva. ¿Que los abuelos nos hacen una visita corta una vez al año? Confío en la suerte. La niñera que cuida a tu hijo después del cole merece una larga charla proactiva (normalmente antes de contratarla); a la canguro ocasional simplemente habrá que darle algunas instrucciones rápidas sobre la rutina antes de acostarse. Los adultos tomamos decisiones de continuo sobre cuánta información hay que dar a cada persona en un momento dado (a mi amiga le cuento toda la discusión que tuve anoche con mi marido, pero no al técnico del aire acondicionado); lo mismo sucede con las conversaciones sobre las disposiciones de tus hijos.

 

Recuerda


	Los padres tienden a situarse a lo largo de dos dimensiones clave: afecto y exigencia.

	La forma en que vemos la crianza refleja nuestro estilo temperamental, único e influido por la genética. Esto sucede tanto en la forma en que nuestros hijos consideran nuestra crianza, la forma en que nos vemos como padres y la forma en que vemos la crianza de nuestra pareja, así como en la forma en que nuestra pareja ve nuestra crianza.

	Es importante que los compañeros de crianza hagan un esfuerzo por entender la perspectiva del otro.

	La disposición de cada progenitor interactuará con la disposición del niño de maneras distintas, motivo por el que las estrategias que adopta una persona no tienen por qué funcionarle a otra.

	Las características temperamentales de los niños afectan a la bondad del ajuste en la escuela.

	Hablar con el profesor de tu hijo sobre sus tendencias naturales te ayudará a establecer una relación colaborativa para abordar posibles dificultades y ayudará a la criatura a que le vaya bien en el colegio.







Capítulo 8

Cuándo preocuparse y qué hacer

Los padres me preguntan con frecuencia: «¿Cómo sé si mi hijo padece un trastorno?».

¿Cuándo la emocionalidad alta se convierte en ansiedad? ¿Cuánta impulsividad es demasiada? ¿Las terribles rabietas que le dan a mi hija son normales? ¿Lo de mi hijo es poco autocontrol o TDAH? Estas son preguntas que preocupan a muchos padres.

Aunque tenga un doctorado en Psicología Clínica, no soy una excepción. He tenido las mismas dudas con relación a mi hijo. No es fácil decir qué entra dentro de la normalidad, sobre todo porque, a menos que tengas un trabajo en el que te rodees de montones de niños (como docente o monitor de guardería), normalmente tienes una muestra mínima de referencias en las que fijarte. Y, de todas formas, ¿qué es lo normal cuando hablamos de niños? Mi hijo se pasó un año durmiendo en el suelo con unos cojines al lado de su confortable cama. Cuando era niña, me negué a comer nada que no fueran plátanos durante meses. Es complicado determinar qué es normal en los niños.

Un motivo clave por el que resulta difícil saber si un comportamiento entra dentro de lo normal o merece preocupación clínica es que no hay una respuesta clara. La conducta humana se distribuye en una campana a lo largo de un eje, por lo que hay personas que se sitúan en lo más bajo de un determinado rasgo, muchas se encuentran en el centro de la campana y otras pocas en el extremo más alto. En estadística, este patrón de variabilidad se conoce como distribución normal
 . Así, por definición, es lógico que algunas personas presenten un nivel alto de cierto rasgo. Nuestra predisposición genética repercute en dónde nos situaremos en ese eje. Cuando definimos trastornos clínicos, como la ansiedad, la depresión o el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH), básicamente trazamos una línea en esa curva y decimos que quienes tengan un nivel de preocupación, tristeza o impulsividad por encima de ese umbral se considerarán problemáticos. Pero no hay una separación clara entre la variación dentro del comportamiento normal y los trastornos de la conducta. No hay una tira reactiva ni un biomarcador que indiquen si un niño padece un trastorno o no.

Ni siquiera los expertos tienen una forma demasiado precisa de definir cuándo una conducta cruza la línea y se convierte en trastorno. Estos se diagnostican a partir de listas de síntomas creadas por comités de psiquiatras y psicólogos, que a su vez se basan en su propio juicio y experiencia clínica. En los Estados Unidos, los diagnósticos se emiten basándose en el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM-5)
 , publicado por la American Psychiatric Association y que actualmente va por la quinta edición. La definición de los trastornos cambia con cada una de ellas, en ocasiones muy poco y a veces de forma drástica (hubo un tiempo en que la homosexualidad se clasificaba entre los trastornos). Cada diez o quince años se revisa el DSM
 , un proceso en el que participan cientos de investigadores y profesionales clínicos, que discuten y debaten acaloradamente durante años. La Organización Mundial de la Salud sigue un método algo distinto para definir los trastornos en la Clasificación estadística internacional de enfermedades y problemas de salud conexos (CIE)
 . Está a punto de publicarse su undécima edición, tras un proceso similar al del DSM
 .

Así pues, los trastornos de la conducta se definen de maneras imprecisas y cambiantes. Lo que sabemos es que las dificultades emocionales y conductuales son extremadamente comunes en los niños. Las cifras varían, pero aproximadamente uno de cada cinco cumple los criterios de algún trastorno mental diagnosticable. Un reciente informe de las National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine de los Estados Unidos afirma que los trastornos más comunes en la infancia son la ansiedad, que afecta alrededor del 30 por ciento de los niños entre seis y diecisiete años; los trastornos de la conducta, como el trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH) o el trastorno negativista desafiante (TND), que afectan al 20 por ciento de los niños, y la depresión, que afecta a un 15 por ciento. Quienes cumplen los criterios de estos trastornos son niños cuyos miedos, frustraciones o impulsividad son lo bastante altos como para causarles problemas significativos en la vida.

Los psicólogos dividen los problemas emocionales y conductuales en los niños en dos dimensiones, denominadas internalización
 y externalización
 . Estos términos reflejan el modo en que el niño o niña canaliza sus problemas emocionales, ya sea de forma interna o externa. La internalización se refiere a problemas que los niños experimentan por dentro, como la ansiedad o la depresión. La externalización hace referencia a problemas que manifiestan de forma externa; es decir, el niño «hace» algo. El trastorno por déficit de atención con hiperactividad y el negativista desafiante son ejemplos de trastornos externalizantes. Estos dos términos nos recuerdan que las conductas se sitúan a lo largo de un eje, en el que los trastornos representan los extremos en la variación del comportamiento humano y no «cosas» independientes que las personas heredan. Nadie hereda un trastorno mental, simplemente heredamos formas de funcionar el cerebro distintas, algunas de las cuales es más probable que causen problemas en su vertiente extrema.

Los niños de Em alta tienen mayor riesgo de padecer trastornos tanto internalizantes como externalizantes, ya que, por definición, presentan una mayor predisposición hacia el miedo y la frustración. Algunos de estos niños, más inclinados hacia la internalización, se guardan los miedos y la angustia, lo que resulta en unas tasas elevadas de ansiedad o depresión. En otros, esta tendencia natural a frustrarse con facilidad podría volcarse hacia el exterior, haciendo que peguen, que lancen cosas o que muestren otros comportamientos explosivos. Cuando estas conductas son lo bastante graves, pueden cumplir los criterios de un trastorno externalizante llamado trastorno negativista desafiante
 (TND). Los niños con un nivel bajo de esfuerzo controlado, por definición, tienen problemas para controlar sus tendencias impulsivas y corren mayor riesgo de sufrir trastornos externalizantes, especialmente TDAH. A medida que crecen, también presentan mayor riesgo de padecer trastornos por consumo de sustancias.

Voy a mostrarte los trastornos internalizantes y externalizantes más comunes en los niños para que entiendas los síntomas asociados a cada uno. Conforme veamos los distintos diagnósticos, recuerda que cumplir ciertos criterios de un trastorno mental no implica que a tu hijo le pase nada malo; solo significa que ha heredado una configuración cerebral más extrema. Se encuentra en el rango superior de unos rasgos que varían continuamente entre la población. Su constitución genética única hace que le resulte más difícil funcionar en su ambiente. Esto significa que tal vez necesite ayuda extra: intervenciones conductuales más intensas para responder a los retos o, en ciertos casos, medicación que ayude a su cerebro a alcanzar un nivel de funcionamiento menos extremo y le permita afrontar con mayor facilidad su día a día.

Otro aspecto que debemos tener en cuenta al ver los distintos síntomas es que los niños diagnosticados con un problema de salud mental corren mayor riesgo de que se los diagnostique con trastornos adicionales. Esto es lo que se conoce como comorbilidad
 y se refiere al hecho de que numerosos problemas conductuales y emocionales se dan al mismo tiempo y en ocasiones son difíciles de distinguir. En general, los niños con un problema internalizante (por ejemplo, ansiedad) tienen mayor riesgo de experimentar otros del mismo tipo (por ejemplo, depresión). Asimismo, los niños diagnosticados con un trastorno externalizante (por ejemplo, TND) tienen mayor riesgo de padecer otros trastornos del mismo tipo (por ejemplo, TDAH). Esto se debe a que los trastornos internalizantes comparten influencias genéticas, es decir, hay genes en común que dan lugar a distintos tipos de internalización. Lo mismo sucede con los trastornos externalizantes: hay genes que aumentan el riesgo de sufrir varios.

Los problemas conductuales también pueden crear cascadas, es decir, las dificultades en un área pueden desencadenar otros problemas. Por ejemplo, si la ansiedad de un niño interfiere en su capacidad de hacer amigos, puede sentirse solo, lo que podría conducir a la depresión. Asimismo, la ansiedad de otro niño podría hacer que experimentase una frustración e ira intensas, lo que a su vez podría llevarlo a una conducta oposicional y desafiante. Por eso es importante identificar cuanto antes los problemas de conducta y buscar ayuda.

Trastornos internalizantes:

los problemas se sufren por dentro

Ansiedad

La ansiedad es el problema de salud mental diagnosticado con más frecuencia, tanto en niños como en adultos. Lo bueno es que los trastornos por ansiedad son muy tratables. Sin embargo, hay muchas personas con ansiedad que jamás reciben tratamiento; a menudo esto se debe a que, a pesar de las múltiples formas en las que la ansiedad interfiere en la vida de cada uno, numerosas personas no se dan cuenta de que no tendría por qué ser así. Es el único modo de vida que conocen, por lo que por desgracia asumen que su destino es convivir con la ansiedad. Por eso, vamos a tratar la ansiedad largo y tendido, para que sepas qué señales buscar en tu hijo.

Las personas con ansiedad experimentan un nivel de miedo y preocupación que interfiere con su vida diaria. Algunas personas se equivocan al creer que los niños con ansiedad dejarán de experimentarla al crecer o que simplemente necesitan «ser más duros». La ansiedad no es un problema que se resuelva solo, sino que tiende a empeorar con el tiempo. Así pues, cuanto antes busques ayuda para tu hijo, antes aprenderá a desarrollar las habilidades necesarias para gestionar sus miedos.

Si tú no has sufrido ansiedad a nivel clínico, puede que te resulte difícil entender por qué los niños con ansiedad no pueden superarla sin más. Y es que todos nosotros hemos experimentado algún tipo de ansiedad. Podemos sentirnos nerviosos o tener miedo al probar algo nuevo, o al dudar cómo saldrá algo. Es normal sentir cierta ansiedad antes de subirse a un escenario para actuar o hablar delante de un auditorio. El grado de ansiedad que experimentes en las distintas situaciones será el producto de tu conformación genética (hasta qué punto tiendes de manera natural al miedo y la preocupación) y de tus experiencias vitales. Por un lado, si has dado decenas de charlas, es probable que sientas menos ansiedad que si lo haces por primera vez. Por otro lado, si la última vez que diste una charla no te fue bien, podrías sentirte más nervioso la próxima vez. Estas son experiencias humanas normales.

Tal vez resulte difícil de creer, pero sentir cierto nivel de ansiedad en realidad es algo bueno: es lo que hace que estudiemos para un examen o practiquemos para una representación por miedo a hacerlo mal. El miedo es evolutivamente adaptativo. La cautela nos ayuda a seguir vivos. Si los primeros humanos no hubieran sentido miedo, se los habrían comido los leones, los tigres y los osos (¡menuda suerte!). Nuestra capacidad de reconocer la posibilidad de que sucedan cosas malas es la que nos salva. Los rasgos conductuales que nos mantienen vivos se transmiten a las siguientes generaciones, motivo por el cual los seres humanos siguen sintiendo cierto nivel de miedo y preocupación.

No obstante, el cerebro de los niños con ansiedad tiende demasiado a la preocupación. La parte del cerebro que procesa el miedo y percibe las amenazas, la amígdala, está sobreactivada, lo que hace que vean peligros potenciales en todas partes. Su cerebro está en alerta roja por posibles situaciones negativas y sobrestima la posibilidad de que sucedan cosas malas. Así, un niño con ansiedad puede mirar al mar y pensar: «¡Peligro! ¡Tiburones!». Normalmente, el córtex prefrontal, que recordarás del capítulo 6 por ser la parte del cerebro que permite las respuestas frías y racionales, ayuda a poner en perspectiva esta respuesta miedosa, al recordarnos que los ataques de tiburones son muy poco comunes y que hay guardacostas que vigilan. Pero en un niño con ansiedad, el córtex prefrontal no está a la altura de su amígdala sobreactivada, que no deja de gritar: «¡PELIGRO! ¡TIBURONES!», tapando cualquier otra respuesta. De este modo, su ansiedad se impone y comienza a interferir con la actividad normal en lugar de mantenerlo a salvo.

Técnicamente, la ansiedad no es algo único, sino toda una clase de trastornos, que incluyen:

 


Trastorno de ansiedad generalizada
 , caracterizado por una preocupación excesiva sobre numerosas cosas, desde el colegio a los amigos o el deporte.


Fobias específicas
 , caracterizadas por un miedo intenso e irracional a un objeto o situación en concreto (por ejemplo, el miedo a los perros o a volar).


Trastorno de ansiedad social
 , caracterizado por un miedo intenso a las situaciones y actividades sociales.


Trastorno obsesivo-compulsivo (TOC)
 , caracterizado por pensamientos intrusivos indeseados (obsesiones) y una necesidad imperiosa de completar una acción ritualizada (por ejemplo, una serie de golpecitos) en un esfuerzo por aliviar la ansiedad resultante.


Trastorno de pánico
 , caracterizado por ataques repentinos de miedo abrumador, a menudo acompañados por síntomas fisiológicos como una alta frecuencia cardiaca o respiración dificultosa.


Trastorno por estrés postraumático (TEPT)
 , caracterizado por una ansiedad o miedo intensos tras experimentar o ser testigo de un acontecimiento traumático.

Los síntomas específicos varían según el tipo de trastorno por ansiedad, motivo por el que es importante hablar con un profesional que nos ayude a determinar un diagnóstico y a formular un plan de tratamiento acorde. No obstante, podemos buscar ciertas señales generales que indicarían que el niño padece un trastorno por ansiedad:


	¿Parece preocuparse excesivamente por muchas cosas y de un modo que resulta desproporcionado?

	¿Pasa más días preocupado que sin preocupaciones? ¿Su preocupación empieza a dominar vuestras rutinas o actividades diarias?

	¿Tiene dificultades para controlar la preocupación? ¿Tus esfuerzos para intentar razonar con él y poner sus preocupaciones en contexto parecen no tener efecto?

	¿Su preocupación está repercutiendo negativamente en su capacidad de funcionar: ir al colegio o interactuar con amigos? ¿Interfiere con las rutinas y actividades de la familia?

	¿Se queja de dolores de cabeza o de barriga, o te dice con frecuencia que no se encuentra bien cuando es hora de ir al colegio o a otras actividades fuera de casa?

	¿Tiene problemas para dormir o pesadillas frecuentes?

	¿Está excesivamente preocupado por que otras personas estén enfadadas con él o tiene miedo de lo que los demás piensen sobre él?

	¿Se niega a participar en actividades escolares o deportivas?

	¿Sufre angustia o se enfada con facilidad en situaciones de estrés?

	¿Pasas demasiado tiempo consolando a tu hijo por la angustia que siente en situaciones normales?

	¿Expresa una preocupación constante por situaciones imaginarias (de tipo «¿Qué pasaría si...?») que no mejora tras hablarlo entre vosotros?



Si la respuesta a una o más de las preguntas anteriores es afirmativa, plantéate buscar ayuda profesional.

Una última cuestión que debemos tener en mente es que ciertos niños, especialmente los varones, responden a la ansiedad propia portándose mal y llamando la atención. Esto puede resultar confuso, pues difumina la línea entre la internalización (lo que sienten por dentro) y la conducta externalizante (lo que hacen). En lugar de decir: «Me pone muy nervioso ir al cole», el chaval tira los libros por el camino y declara con tono desafiante: «No pienso ir al cole, ¡y no podrás obligarme!». Los niños que responden a la ansiedad subyacente con irritabilidad o rabietas pueden acabar suscitando en sus padres la ira y las consecuencias, en lugar de la empatía. Estos podrían tardar más en percatarse de que su comportamiento es fruto de la ansiedad. Si notas que los estallidos emocionales de tu hijo coinciden con situaciones sociales (ir al colegio, participar en campamentos o actividades deportivas, o la temible obra de teatro), puede que la razón última de su comportamiento sea la ansiedad.

La Anxiety and Depression Association of America (adaa.org) cuenta con recursos fantásticos y es un lugar estupendo para saber más sobre la ansiedad.
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Depresión

Todos nos sentimos tristes o decaídos en ocasiones, pero las personas con trastornos por depresión sufren una tristeza persistente que interfiere en su vida diaria. Como sucede con la ansiedad, hay cierto número de trastornos depresivos, pero cuando se habla de depresión, normalmente se hace referencia al trastorno depresivo mayor (TDM). El TDM supone un periodo de depresión superior a dos semanas. La depresión es menos común que los trastornos por ansiedad en niños pequeños, por lo que la trataremos de forma más somera. No obstante, muchos de los niños que padecen trastornos por ansiedad acaban desarrollando depresión en el futuro, normalmente en la adolescencia. La depresión es más común en las niñas que en los niños.

A continuación te muestro algunos indicadores de que tu hija o hijo podría sufrir depresión:


	¿Está triste con frecuencia o llora mucho?

	¿Ha perdido el interés por actividades con las que antes disfrutaba?

	¿Se está alejando cada vez más de los amigos y las actividades sociales?

	¿Tiene dificultades para concentrarse?

	¿Expresa desesperanza?

	¿Parece tener baja autoestima o emite juicios muy duros sobre sí mismo (por ejemplo, «No sirvo para nada, jamás haré amigos, soy feo»)?

	¿Ha experimentado un cambio radical en sus rutinas de alimentación o sueño?

	¿Ha hablado de su deseo de morir?

	¿Presenta una mayor irritabilidad o rabietas más frecuentes?

	¿Tiene menos energía?

	¿Ha indicado sufrir numerosos dolores o molestias sin causa aparente?



Como habrás visto, ciertos síntomas de la depresión coinciden con los indicadores de la ansiedad, como la mayor irritabilidad, los problemas para dormir o la referencia a dolores de cabeza o barriga. Una vez más, esto es reflejo de que la depresión y la ansiedad, aunque técnicamente se diagnostiquen como trastornos independientes, comparten influencias genéticas comunes. Las personas heredan una predisposición general a la internalización, a guardarse las emociones intensas como el miedo, la preocupación o la angustia. En ciertos individuos, esta disposición se manifiesta más bien en forma de ansiedad, y en otros, de depresión. También puede expresarse de manera distinta en una única persona a lo largo del tiempo: como ansiedad en un momento de su desarrollo y como depresión en otro. Por eso es tan importante recibir ayuda cuanto antes.

La terapia cognitivo-conductual (TCC) constituye un tratamiento para la ansiedad y la depresión (así como para otros problemas psicológicos) consolidado, basado en la ciencia y de eficacia probada. Ayuda a las personas a reconocer sus hábitos de pensamiento, a controlar las preocupaciones y pensamientos negativos, y a modificar las respuestas conductuales. De este modo, entienden mejor cómo está programado su cerebro por naturaleza y desarrollan habilidades (y, en consecuencia, reconfiguran su cerebro) para una mejor confrontación. Por ejemplo, en lugar de permitir que su cerebro grite: «¡PELIGRO! ¡TIBURONES!» y entrar en pánico, aprenden a reconocer la sobreactivación cerebral debida a la preocupación (o a los pensamientos negativos en el caso de la depresión) y a desarrollar nuevas respuestas, más racionales y adaptativas, fortaleciendo las respuestas del córtex prefrontal para contrarrestar sus tendencias naturales.

Trastornos externalizantes: manifestación

de los problemas hacia el exterior

Trastorno negativista desafiante (TND)

El TND es uno de los trastornos más diagnosticados en niños. Estos tienden a presentar una emocionalidad alta y un esfuerzo controlado bajo. Tienen problemas para gestionar la frustración y la ira, así como dificultades para controlarse en respuesta a estos fuertes sentimientos. El TND se define como un patrón de comportamiento negativo y hostil que dura al menos seis meses. Este periodo no tiene nada de mágico; la idea es garantizar que el diagnóstico solo se emita si los problemas conductuales son persistentes y no cuando el niño simplemente pasa por una fase desafiante (porque la mayoría de los padres experimentan algo así). El TND se considera persistente si un niño cumple al menos cuatro de los siguientes criterios:


	¿Pierde los estribos con frecuencia?

	¿A menudo siente ira o resentimiento?

	¿Suele discutir con los adultos?

	¿Con frecuencia desafía o se niega a cumplir las peticiones o normas de los adultos?

	¿Irrita a otras personas adrede?

	¿Suele culpar a otros de sus errores?

	¿A menudo se muestra rencoroso o vengativo?



Todos los niños se portan mal a veces. El TND se diagnostica cuando la duración y el grado de la conducta desafiante son mayores a lo observado normalmente para la edad y la fase evolutiva del niño. De nuevo, esto no significa que el niño tenga nada malo (aunque los padres asustados por los estallidos emocionales de su hijo podrían temer que así fuera), sino que este presenta una emocionalidad alta y aún no es capaz de gestionarla.

Los tratamientos para el TND implican un intenso régimen de las estrategias que vimos en el capítulo 5 para los niños de Em alta e incluyen trabajar con los padres para que entiendan que su hijo o hija no intenta ser manipulador o desafiante, sino que carece de habilidades, para que así reconozcan los desencadenantes y desarrollen estrategias colaborativas de resolución de problemas. Los niños diagnosticados con TND presentan un mayor peligro de sufrir TDAH debido a que su alta impulsividad aumenta el riesgo de manifestar distintas respuestas externalizantes. Los niños con TND también tienen mayor probabilidad de desarrollar después ansiedad o depresión, quizá debido a los bucles de retroalimentación negativa que provocan que actúen de forma extrema; su comportamiento entonces puede llevarlos a enfrentarse con sus semejantes, en casa o en el colegio, por lo que internalizarán sentimientos de aislamiento o desesperación, que podrían desembocar en ansiedad o depresión. Así, es importante obtener ayuda cuanto antes.

Trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH)

El TDAH a menudo se describe como un trastorno de infracontrol o desinhibición conductual. En pocas palabras, quiere decir que los niños con TDAH tienen problemas para controlar sus impulsos. Los chicos suelen cumplir los criterios de TDAH con mayor frecuencia que las chicas. Por definición, los niños con TDAH tienen un esfuerzo controlado bajo; su cerebro presenta una configuración distinta, tal y como vimos en el capítulo 6. Les cuesta más concentrarse en tareas que les parecen aburridas, tienden a actuar antes de pensar en las consecuencias y a menudo son aún más inquietos, activos y traviesos de lo habitual a su edad. Muchos niños con TDAH tienen dificultades con la atención y la impulsividad, pero también es posible que tengan problemas sobre todo de falta de atención o hiperactividad (y no las dos cosas).

A continuación muestro los signos habituales de problemas por falta de atención (para el diagnóstico se tendrían que cumplir seis o más de la lista):


	¿Tu hijo no es capaz de prestar atención a los detalles o comete errores por descuido?

	¿A menudo le cuesta mantener la atención fija en tareas o juegos?

	¿A menudo no escucha cuando le hablan directamente?

	¿No acaba los deberes del colegio u otras tareas?

	¿Tiene problemas para organizar tareas o actividades?

	¿Evita o no le gustan las tareas que exigen una atención mental sostenida durante largos periodos de tiempo (como los deberes)?

	¿Pierde a menudo el material necesario para llevar a cabo tareas o actividades (por ejemplo, material escolar, lápices, libros, herramientas, cartera, llaves, papeles, gafas, teléfonos móviles)?

	¿Se distrae con facilidad?

	¿Suele olvidarse de las actividades cotidianas?



A continuación muestro los síntomas de la hiperactividad-impulsividad. Al menos seis de ellos deben estar presentes durante seis meses o más y, para poder emitir un diagnóstico, los síntomas deben ser perturbadores e inapropiados para su fase evolutiva:


	¿A menudo se remueve, tamborilea con las manos o los pies, o se revuelve en el asiento?

	¿A menudo se baja de la silla en situaciones en las que debería quedarse sentado?

	¿A menudo se pone a correr o trepar en situaciones en las que resulta inapropiado?

	¿A menudo es incapaz de jugar o de participar en actividades de ocio tranquilo?

	¿A menudo está acelerado y actúa como si estuviera impulsado por un motor?

	¿A menudo habla en exceso?

	¿A menudo espeta una respuesta antes de que se haya terminado de formular la pregunta?

	¿A menudo tiene problemas para esperar su turno?

	¿A menudo interrumpe o importuna a los demás (por ejemplo, en conversaciones o juegos)?



Además de cumplir los criterios anteriores, para diagnosticar TDAH, las conductas deben estar presentes en dos o más entornos (por ejemplo, en casa y en el colegio, o con los padres y con los cuidadores). Por otro lado, los síntomas tienen que interferir con la actividad del niño, por ejemplo, causándole problemas en casa, en el colegio o con sus amigos.

Trastorno o temperamento

Mientras leías la lista de síntomas de cada uno de los trastornos más comunes en la infancia, es probable que te percatases de que coinciden con los comportamientos que tratamos en el contexto de las distintas características temperamentales influidas por la genética. Por ejemplo, ser muy activo y hablar en exceso es algo común en los niños de Ex alta, además de criterios del TDAH. Frustrarse o enojarse con facilidad indica una alta emocionalidad, pero también es síntoma de TND. Asimismo, el miedo y la irritabilidad suelen darse en los niños de Em alta, pero también se encuentran entre los síntomas enumerados de los trastornos internalizantes. Los niños de Ef bajo tienen problemas de autocontrol, que también es una de las características clave del TDAH.

Así, podrías preguntarte cuándo se trata de temperamento y cuándo de un trastorno. Si esta cuestión te confunde, no has hecho sino toparte con la realidad de que los trastornos clínicos no son nada del otro mundo. Los niños que se sitúan en el margen superior de un rasgo conductual son, por definición, extremos y esto podría causarles dificultades en entornos diseñados para las personas promedio. Los trastornos clínicos tan solo representan pautas de comportamiento de las que es sabido que causan dificultades. Así pues, si temes que el comportamiento de tu hijo pudiera darle problemas, te animo a que no pierdas el tiempo comprobando si cumple los criterios de un determinado trastorno (recuerda que el umbral es arbitrario e impreciso) y que consultes a un médico o terapeuta siempre que la conducta de tu hijo te preocupe.

He visto padres agobiadísimos pensando si deberían buscar ayuda para los problemas de comportamiento de sus hijos. No tiene por qué ser tan difícil. Como padres, decidimos una y otra vez si llevar a nuestros hijos a ver a un profesional. Lo hacemos cada vez que se cortan o tosen. Vemos los síntomas, ya sea irritación de garganta o fiebre, y decidimos si son lo bastante graves como para que un médico los estudie o si bastará con tratarlos a base de caldo de pollo y mimos en casa. No somos responsables de diagnosticarlos antes de acudir al médico (aunque a veces podemos imaginar qué es lo que no va bien), simplemente sabemos que algo no va bien y buscamos ayuda profesional.

Cuando se trata de la salud mental de nuestros hijos, podemos seguir una lógica similar. Por ejemplo, decidimos cuándo un periodo más miedoso es algo pasajero y cuándo merece llamar a un psicólogo. Cada pataleta no implica concertar una cita con un terapeuta, pero una sucesión continua de espantosos arrebatos emocionales podría precisar de un examen detenido. Las listas de síntomas de los trastornos emocionales y conductuales más comunes pueden ayudarte a reconocer posibles aspectos preocupantes, pero ni siquiera estas listas ofrecen respuestas claras: es necesario que las conductas aparezcan «a menudo», «con frecuencia» o «repetidamente», lo que queda sujeto a la libre interpretación.

Asimismo, la regla más útil para decidir si hay que buscar ayuda profesional es ver si el comportamiento provoca un perjuicio. ¿La conducta de tu hijo interfiere con su relación contigo, con sus compañeros o con sus profesores? ¿El niño tiene problemas una y otra vez en el colegio? ¿Lo han expulsado de varios parques infantiles? ¿Estás haciendo todo lo posible por aplicar las estrategias tratadas en este libro (y posiblemente otras), pero no parece que funcionen? Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas es afirmativa, no dudes en buscar ayuda profesional.

También hay que tener en cuenta si el niño ha cambiado de comportamiento. Si un niño extravertido y que normalmente es feliz, de repente, empieza a pasar mucho tiempo en su cuarto y no quiere ver a sus amigos ni participar en actividades que antes le encantaban, merecerá la pena ahondar en la cuestión para ver qué sucede. Si el patrón de comportamiento inusual persiste (lo normal sería calcular un mes o más), deberías plantearte buscar ayuda.

Un último apunte: si tu hija o hijo muestra signos de que pudiera ser un peligro para los demás o para sí mismo, busca ayuda de inmediato. Eso no significa que, si el niño hace un comentario melodramático («Si no me aceptan en el equipo, me muero»), tú tengas que llamar al psiquiatra. Usa la intuición: si el peligro para sí mismo o para los demás es real, actúa.

Cómo obtener ayuda

Todo esto está fenomenal, pensarás, pero ¿qué hago si necesito ayuda con mi hijo? Ojalá hubiera una respuesta sencilla a esa pregunta, pero por desgracia la calidad de los terapeutas es muy variable. No basta con abrir el listín telefónico y llamar a cualquiera. Que una persona tenga licencia para ejercer no garantiza que ofrezca el tratamiento más eficaz para tu hijo. La falta de control de calidad en la psiquiatría y la psicología probablemente haya contribuido al estigma que rodea a los problemas de salud mental y a la creencia de que no son trastornos reales, como sí lo serían otros problemas médicos. No obstante, nuestra comprensión de los problemas mentales ha avanzado mucho. Ahora sabemos que están influidos por la genética, al igual que los demás trastornos biomédicos, y disponemos de tratamientos fundamentados en la ciencia y que funcionan. Asegúrate de que así sea la ayuda que recibe tu hijo.

He elaborado una lista de recursos que te servirá de punto de partida. No es exhaustiva, pero representa algunas de mis fuentes de información favoritas y que sé que se basan en la ciencia.


	National Institute of Mental Health (nimh.nih.gov): la agencia gubernamental estadounidense que financia la investigación sobre trastornos de la salud mental; su página web cuenta con muchísima información, incluido un buscador de profesionales.
2



	Child Mind Institute (childmind.org): organización sin ánimo de lucro dedicada a la salud mental de la infancia; su sitio web cuenta con un estupendo blog que ofrece información sobre todo tipo de problemas de salud mental en niños y cómo obtener ayuda.

	American Academy of Child and Adolescent Psychiatry (aacap.org): su sitio web contiene numerosos recursos sobre trastornos de la salud mental y cómo obtener ayuda.

	Association for Behavioral and Cognitive Therapies (abct.org): su sitio web incluye un gran número de recursos sobre terapia cognitivo-conductual (TCC), el tratamiento preferido para numerosos trastornos mentales, e incluye libros, información sobre tratamientos y cómo dar con un terapeuta.



La verdad es que hay que ser un consumidor consciente a la hora de buscar un profesional de la salud mental. Hay que hacer los deberes antes. Por desgracia, no es posible prever si alguien será un buen terapeuta (es decir, alguien que ofrezca tratamientos con base científica) por el buen aspecto de la sala de espera o las sensaciones que nos suscite el consultorio.

Cuando te plantees la posibilidad de trabajar con un terapeuta, hazle las siguientes preguntas:


	¿Qué tipo de tratamiento recomienda?

	¿Sobre qué base científica se apoya dicho tratamiento?

	¿Hay otras opciones de tratamiento?

	¿Por qué prefiere ese tratamiento a otros?



Tu prioridad es encontrar a alguien que ofrezca tratamientos con base científica, pero también será una persona con la que desarrollarás una relación profesional estrecha. Por eso debes tener en cuenta tu reacción a ese terapeuta. Necesitas sentir que tienes una buena relación con él, pues está demostrado que esto influye en la percepción de si la terapia funciona. Pero no olvides que lo que a ti te guste no tiene por qué gustarle a tu hijo; había una terapeuta que a mí me encantaba, pero mi hijo consideraba que se parecía demasiado a mí (¡sorpresa!), por lo que no se sentía a gusto y tenía la impresión de que recibía una doble dosis de consejos de mamá.

¿Por qué esperar? En favor de buscar ayuda cuanto antes

En pocas palabras: si te estás planteando buscar ayuda, ¡hazlo! Tal vez estés esperando a que la conducta mejore por sí misma o a encontrar la forma de gestionarla. Es normal empezar así, pero si notas que no te funciona leer libros e intentar aplicar estrategias conductuales por ti mismo, no dudes en buscar ayuda profesional. Recuerda que cuanto antes comience a recibir ayuda tu hijo, antes aprenderá a gestionar sus dificultades.

A algunos padres les preocupa que los juzguen. Los pone nerviosos ver a un psicólogo o psiquiatra. Piénsalo así: ¡a los terapeutas les encanta trabajar con las personas! Ven a un montón de gente cuyos hijos lo están pasando mal. No creen que haya nada malo en que las personas busquen ayuda y, de hecho, les encanta ayudarlas. Por su formación, los terapeutas están acostumbrados a crear un entorno cómodo. Las personas que conozco más propensas a buscar ayuda profesional son otros profesionales de la salud mental: sabemos que criar a los niños es duro y que hay que aprovechar toda la ayuda que nos brinden, especialmente de aquellos con experiencia en la ciencia del comportamiento infantil.

Otro motivo por el que los padres esperan es que les preocupa que se etiquete a su hijo. No quieren que se lo diagnostique, por ejemplo, con TDAH o trastorno por ansiedad. Tienen miedo al estigma que puede conllevar un diagnóstico. En mi experiencia, a la mayoría de los terapeutas no les preocupa tanto diagnosticar algo como ayudar a tu hijo y a tu familia a abordar las dificultades. A menudo son los padres quienes más se preocupan porque su hijo «tiene» un trastorno. La mayoría de los profesionales son muy conscientes de los problemas asociados a los diagnósticos clínicos. Reconocen que las dificultades conductuales de los niños no encajan perfectamente en descripciones cerradas. A menudo, los diagnósticos se emiten más que nada por los seguros, por llevar un registro y por definir un tratamiento. La mayoría de los profesionales prefieren no emitir diagnósticos a niños de menos de cinco años.

Piensa si te preocupa más que tu hijo reciba un diagnóstico o el peligro de no tratar sus dificultades emocionales y conductuales. La ansiedad, la depresión, el TND, el TDAH y otros problemas pueden tener consecuencias negativas graves si no se tratan, lo que afectará a la relación de los niños con los padres, a su capacidad de hacer amigos y a su rendimiento en el colegio. Además, estas dificultades pueden exacerbar otros problemas conforme los niños se desaniman cada vez más por el lugar que ocupan en el mundo. Obtener ayuda para tu hijo puede permitirle romper estos ciclos negativos y proporcionarle las herramientas necesarias para entablar amistades más profundas, mejorar su desempeño escolar y, sobre todo, desarrollar una mejor relación contigo, su progenitor.

A algunos niños (y adultos) recibir un diagnóstico los ayuda a confirmar que lo que están experimentando es real. Les permite entender que muchas personas se enfrentan a las mismas dificultades. Así, los individuos afectados y sus familias pueden reconocer que no están solos y ser conscientes de que existen tratamientos que pueden suponer una mejora. Para muchas personas un diagnóstico aporta esperanza, especialmente cuando se plantea desde la mentalidad de crecimiento que tratamos en el capítulo 3.

A ciertos padres también les preocupa el coste potencial asociado a buscar ayuda de un profesional de la salud mental. El coste y las opciones de pago son algo que debes tratar con el potencial terapeuta. Muchos trabajan con seguros, aunque otros no. Ciertos centros presentan tarifas variables y algunos consultorios privados hasta ofrecen servicios gratuitos. Si el precio es un problema, plantéaselo desde el principio al terapeuta cuando le preguntes por sus servicios. Si ese profesional o su centro no pueden adaptarse a tu situación económica, tal vez puedan recomendarte otro con opciones más asequibles o flexibles.

La verdad es que todos podemos beneficiarnos de obtener ayuda en la crianza. A algunos nos basta con leer libros y hablar con amigos. Pero los padres cuyos hijos tienen temperamentos más problemáticos no deberían dudar a la hora de buscar ayuda adicional, especialmente cuando esas disposiciones interfieren con la vida del niño o el funcionamiento de la familia. Encontrar un profesional que trabaje contigo para aplicar estrategias basadas en la ciencia que refuercen las áreas en las que tu hijo va más flojo puede constituir un verdadero balón de oxígeno.

 

Recuerda


	Las dificultades emocionales y conductuales son muy habituales en la infancia; las más comunes son la ansiedad y los trastornos de la conducta (trastorno negativista desafiante, TDAH), seguidas de la depresión.

	Los trastornos de la salud mental se definen de forma imprecisa. No hay una línea clara que distinga la variación en el comportamiento normal de los trastornos de la conducta.

	El indicador más claro de si deberías plantearte buscar ayuda para tu hijo es si su comportamiento le supone un perjuicio; en otras palabras, ¿su conducta le supone un problema en casa, con otros niños o en el colegio?

	Cuanto antes busques ayuda para las dificultades emocionales o conductuales de tu hijo, antes aprenderá a superarlas. Así que ¡no esperes más! Si no se tratan, muchos problemas emocionales y conductuales de los niños empeoran con el tiempo.







Capítulo 9

Combinar todos los elementos: un nuevo planteamiento de la crianza

En mi familia solemos bromear con que paso más tiempo en el despacho del director desde que tengo hijos que durante los más de veinte años en que fui estudiante. Desde luego, no era así como me imaginaba la vida, teniendo en cuenta mi experiencia como alumna con notas excelentes y varios títulos en Psicología. Así pues, si tus hijos no son exactamente el tipo de personas que imaginabas, no estás solo. Los niños no son perfectos, y eso que se me considera una «experta» en comportamiento infantil (a mi marido esto le sigue haciendo muchísima gracia).

La verdad es que, como progenitor, tu única responsabilidad es hacer las cosas lo mejor que puedas. No eres responsable de la conducta de tu hijo... Un momento, ¿cómo? ¿Que no soy responsable de la conducta de mi hijo? Esto parece desafiar a la lógica. Pero cualquiera que jamás haya intentado poner el cinturón de seguridad a un niño pequeño, que no deja de revolverse en el coche, sabrá que es muy difícil obligar a nadie a hacer algo, independientemente de su tamaño.

Tu trabajo es ayudar a tu hijo y enseñarle. Pero aplicar esas lecciones es cosa suya. Así que sé amable contigo y con otros padres. Es difícil de aceptar, pero gran parte de la conducta de nuestros hijos escapa a nuestro control. Podemos guiarlos y moldearlos, pero no podemos controlarlos. A fin de cuentas, su comportamiento y el tipo de persona en que se conviertan depende de ellos.

Este es un hecho que tendremos que recordarnos una y otra vez a medida que crecen, siempre que volvamos a caer en el papel de «moldeamiento parental» y olvidemos hasta qué punto nuestros hijos controlan su destino.

Imaginemos por un segundo cómo sería un mundo en el que todos hubiéramos internalizado ese hecho básico: que los padres no controlamos la conducta de nuestros hijos. En ese mundo, hacemos todo lo que podemos por ellos, pero no sentimos una enorme culpabilidad cuando el niño o la niña coge una pataleta en el supermercado. No sentimos el peso de las críticas de los demás cuando nuestro hijo se queda haciendo pucheros en un rincón de una fiesta de cumpleaños. Los padres nos apoyamos los unos a los otros. Intercambiamos ideas, pero reconocemos que cada niño es diferente. Nos asombramos y reímos con otros padres en el parque infantil cuando uno de ellos intenta aplicar una nueva y «mágica» tabla de recompensas, y el resultado con su hija es desastroso, pero no asumimos que ese padre ha debido hacer algo mal. Presentamos nuestras ideas de crianza como sugerencias, no como remedios milagrosos, y reconocemos que lo que le funciona a un niño no tiene por qué funcionarle a otro, ¡ni siquiera a su hermano! Admitimos la suerte que hemos tenido cuando nuestros hijos son fáciles y se portan bien, pues su conducta es el resultado tanto de su temperamento como de nuestras excelentes dotes como padres. Empatizamos con quienes tienen hijos difíciles y reconocemos que la rueda de la fortuna genética no ha sido especialmente benevolente con ellos. En lugar de juzgarlos, apoyamos a aquellos padres cuyos niños se portan mal o tienen dificultades.

Si un mundo así te parece poco realista, es únicamente porque hemos permitido que dominen la narrativa Freud, nuestras madres y todos esos «expertos» que se han montado un negocio a base de decirles a los padres qué deben hacer. Igual que hemos evolucionado con la ciencia y han cambiado nuestras ideas sobre lo que causa el autismo (no, no se debe a la frialdad de las madres), es hora de cambiar nuestra perspectiva respecto a la conducta infantil y dejar de culpar a los padres cuando los niños no son perfectos. No es una mala crianza lo que hace que los niños se porten mal. No son más que niños. Y algunos de ellos presentan una mayor disposición natural a la impulsividad, a la emocionalidad, al comportamiento desafiante y a la frustración. Al aceptar la ciencia sobre la que se apoyan las diferencias individuales en los niños, podremos crear una cultura de la crianza más solidaria y menos crítica.

En la bibliografía sobre desarrollo infantil existe el concepto de crianza suficientemente buena.
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 La idea es que, como padres, no tenemos por qué seguir un plan preciso para que a nuestros hijos les vaya bien. Aunque seamos unos superpadres, no los vamos a convertir en superhumanos. Por muy bien que se alimente a un niño cuyos genes lo predisponen a ser bajito, no se convertirá en un adulto de metro ochenta. Asimismo, tampoco es posible alimentarlo tan mal que no alcance la estatura debida. Siempre que se críen en un ambiente dentro de lo normal, el tipo de adulto en el que se convertirán nuestros hijos dependerá en gran medida de su código genético singular. Nuestro trabajo es hacerlo lo suficientemente bien como para que el niño o niña tenga la oportunidad de prosperar.

Seamos claros, la crianza suficientemente buena no implica que lo que hagamos como padres no sea importante. Los padres somos importantísimos, pero no en aquellos aspectos que a la mayoría suelen preocuparnos más. El adulto en que se convertirá un niño no depende de si le permitimos el uso del chupete o de cómo le enseñamos a ir al baño, ni del tiempo que puede pasar delante del televisor (aunque es probable que no sea una buena idea que se pase el día entero viendo la tele). Recuerda: nuestros hijos ya poseen un código genético que los programa para lo que serán de adultos, con todas las abrumadoras y asombrosas características que conforman al ser humano. A pesar de lo que los medios, nuestros padres y los amigos de nuestros padres nos digan, la inmensa mayoría de las cosas que tanto nos preocupan como padres no son tan importantes para el gran conjunto de cómo llegarán a ser nuestros hijos. Sus genes serán los que más influyan.

Aun así, sigue habiendo muchas formas de ser unos padres estupendos; las cosas se pueden hacer mucho mejor que suficientemente bien. Para ser un gran padre hay que empezar por reconocer quién es tu hijo por genética. Al aceptar y querer a ese hijo, puedes ayudarlo a convertirse en la mejor versión de sí mismo, reconociendo que tal vez esa persona no sea la que tú imaginabas que sería.

Entender el código único del niño puede ayudarte a adaptar su crianza con flexibilidad para lograr que se convierta en la mejor versión de sí mismo; podrás hacerle ver sus puntos fuertes para que destaquen y trabajar con él sus puntos débiles. Al comprender qué elementos están bajo tu control y cuáles escapan de él, podrás usar esos conocimientos para ayudar a tu hijo a alcanzar su potencial. Las dificultades aparecen cuando intentas cambiar a tu hijo. Si te pasas el día hablando de lo mucho que te gustaría que fuera alto y lo obligas a comer, solo conseguirás que tu hijo, genéticamente predispuesto a ser bajito, se sienta mal consigo mismo. Esto, que parece obvio cuando hablamos de la estatura, también es aplicable a la conducta.

Espero que, llegados a este punto, ¡te sientas capaz de hacerlo! La ciencia está de tu parte. Ahora entiendes mejor a tu hijo y cómo su código genético singular moldea su desarrollo. Entiendes cómo tu genotipo influye en tu temperamento, tus tendencias y la forma en que interactúas con el niño. Sientes menos presión al saber que no hay una forma perfecta de educarlo. Puedes adaptar la crianza de manera flexible al niño, reduciendo la frustración y los puntos de fricción, y centrándote en lo que más importa para cada individuo. Sabes que estás haciendo todo lo que puedes, pero que, a fin de cuentas, ni controlas ni eres responsable de su conducta ni de sus resultados. Sabes cuáles son las señales que hay que reconocer y sabes cuándo has de buscar ayuda.

Pero puede que sientas que es demasiado. Tal vez la idea de que tienes menos control sobre la conducta y los resultados vitales de tu hijo te asuste o te desanime si este lo está pasando mal. Quizá todo esto esté haciendo que te cuestiones para qué inviertes tanto tiempo y energía en tu hijo si no tienes la capacidad de moldearlo de la manera en que habías imaginado.

Si te sientes así, imagina por un segundo que estuvieras hablando con tu cónyuge o con un buen amigo en lugar de con tu hijo. Es probable que también inviertas mucho tiempo en esa persona, pero si lo haces se supone que es porque la quieres y deseas mejorar la relación. No pasas tiempo con ella para intentar cambiarla o convertirla en la persona que querrías que fuera. Si estás felizmente casado (o incluso casado, sin más), probablemente hace tiempo que abandonaste la idea y aprendiste a lidiar con los aspectos frustrantes y a construir una relación que tenga en cuenta cada una de las necesidades, deseos y personalidades de cada miembro de la pareja. Lo mismo sucede con las amistades estrechas y duraderas.

Al igual que con tu pareja o con tu mejor amigo, tu hijo es una persona independiente. Pequeña, claro, por lo que necesita que la ayudes a convertirse en su propia versión de la adultez. Pero es alguien único: alguien a quien irás descubriendo y que tendrá aspectos que te encantarán y otros que, ejem, no serán tus favoritos. Al igual que el resto de aquellas personas de tu vida a las que amas, tu hijo es una persona con la que tienes la oportunidad de construir una relación; su naturaleza y su calidad dependerán en gran medida de si la aceptas y la quieres tal y como es.

La buena crianza no consiste en hacer más, sino en averiguar qué es lo mejor para tu hijo —para su singular código genético— a medida que este se va desvelando en las distintas fases evolutivas. El desarrollo del niño se caracteriza tanto por la estabilidad como por el cambio. Las influencias genéticas contribuyen en gran medida a lo que es estable en el desarrollo, pero el modo en que dichas disposiciones se manifiestan a las distintas edades varía y depende de cómo lo dirijas en uno u otro sentido y de muchos otros aspectos del ambiente. Cambia según sus experiencias con otros niños, con profesores o entrenadores y de acuerdo con otros acontecimientos vitales, en algunos de los cuales podrás influir, mientras que en otros no.

Para mí, una de las mayores dificultades de ser madre es reconocer, aprender a aceptar y vivir con el sinfín de cosas que están fuera de mi control en lo que se refiere a mis hijos. Cuando mis amigas y yo teníamos poco más de veinte años, antes de que ninguna de nosotras tuviera hijos, soñábamos con ponernos los niños a la espalda y seguir haciendo senderismo y camping, y recorriendo el mundo (por aquel entonces, vivía en Alaska). En algunos casos, el sueño se cumplió. En otros, tuvieron que quedarse en casa con bebés enfermizos, niños pequeños que cogían unas rabietas que hacían imposible viajar o chavales con deficiencias de desarrollo.

Intentar controlar el modo en que evolucionarán los niños no tiene en cuenta cuestiones básicas sobre la naturaleza de la conducta humana. Simplemente os conducirá a la frustración, tanto tuya como de tu hijo. En el peor de los casos, tratar a toda costa de moldear al niño puede impedirle crecer y puede dañar tu relación con él. En última instancia, los niños deben aprender a gestionar su propio temperamento y tendencias. Una de las mejores tácticas que puedes emplear como progenitor es ayudarlo en ese proceso, permitiéndole experimentar lo bueno y lo malo que trae cada decisión. Si no tiene la oportunidad de probar y fallar, jamás aprenderá a hacer las cosas mejor en el futuro.

Como padre, puedes estar a su lado para apoyarlo y animarlo a lo largo del proceso de crecimiento. Conforme crezca, mayores serán el peso y las consecuencias potenciales de sus decisiones, por lo que necesita empezar a practicar desde pequeño. Por mucho que amemos a nuestros hijos, no siempre vamos a estar a su lado, ni deberíamos. Puede que, al final, lo mejor que podamos hacer sea ofrecerles la libertad suficiente para ser ellos mismos y dejar que su código genético singular suene, aceptar que su melodía puede ser distinta de la nuestra y, pese a todo, disfrutar del concierto, aunque no sea aquel que esperábamos oír.





Un momento, ¡aún hay más!

Padres, nuestro camino juntos no acaba aquí. Visitad mi sitio web: <
danielledick.com

 >, donde encontraréis más recursos, información y apoyo para criar a vuestro singular montoncito de genes.
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Genética de la conducta
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Tras los intensos momentos vividos a su llegada al Véneto italiano el año anterior, Angela está exultante: Vittorio es un maravilloso compañero y su sueño de salvar de la quiebra la Villa de la Seda se ha hecho realidad. Sin embargo, dos hechos parecen querer empañar su felicidad: por una parte, una nueva y misteriosa fábrica, que amenaza con convertirse en una gran amenaza económica. Y, sobre todo, el mayor problema de Angela lo hallará en la madre de Vittorio, quien parece preferir como nuera a Tiziana, la atractiva arquitecta y amiga de juventud de su hijo. Una serie con la que reír, llorar, soñar y, por encima de todo, vivir intensamente.
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