edad [UERNafos

Las emociones
en el primer ano
de vida

0 E&ﬁﬂﬁnﬂnr



[.as emociones
en el primer

ano de vida

Edukame.com



http://edukame.com/

Autoras

Cristina Garcia

Pedagoga, educadora, terapeuta Gestalt y
fundadora de Ediikame. Especialista en in-
fancia, orientacion familiar y educacion
emocional.

Natalia Ramos

Licenciada en Medicina por la Universidad de Va-
lladolid. Doctora en Medicina por la Universidad
de Alcald. Especialista en Pediatria.
Subespecialidad Cuidados Intensivos Pedidtricos
(Hospital Ramény Cajal. Madrid). Pediatra Inten-
sivista Hospital Virgen de la Salud (Toledo).

Noelia Murillo

Maestra de educacion especial, educadora
infantil, terapeuta Gestalt y madre recién
estrenada de una preciosa nifa.

[lustraciones
Emma Martinez

Correccion
Grace Sigiienza

ISSN: 2339-854X

© Edukame contenidos y servicios educativos S.L.

-3-




INDICE DE CONTENIDOS

PROLOGO POR ELIZABETH S. FODOR............... 5
CAPITULO 1: QUE SABER......cceucvvcrnsmrrersesscsssescnns 8
LA MOCHILA EMOCIONAL..eveeeeeeeeeeesseeeeeesseseeeeessnn 9
LOS PRIMEROS MESES DE VIDA DEL BEBE:

EL UTERO PSICOLOGICO ceoveeeeeeeeseeeeeesseeeeesseeeessene 13
EL PADRE, SOSTEN EMOCIONAL ... vveeerrreereerrree 14
/MADRES Y PADRES PERFECTOS?.......cccooessrrerree. 19
UNA MADRE SUFICIENTEMENTE BUENA.......... 21
CUANDO LA MADRE VUELVE A TRABAJAR........22
CAPITULO 2: LAS EMOCIONES

DURANTE EL PRIMER ANO.....ocosuerererereeseseaseens 25
POR QUE ES TAN IMPORTANTE

EL PRIMER ANO oooeeeeeeeeeeeeeseeeeseeeeeseeeesseeeesseeeessenessesens 26
CAPITULO 3: SOY MAMA ;Y AHORA QUE?....30
UN CAMBIO DE VIDA ooooeoeeeeeseeeeeessseseeessseseessssssseeenns 31
NO SOY SUPER MAMA ......ooooeeeeceereeeeeeesseseeeesseseeenns 32
REVOLUCION DE SENTIMIENTOS ...coooereeeeeerrree 35
EL VINCULO CON MI BEBE ..coeeeeeeeeeeeessseeeeesssenees 36
UTILIZO MI SENTIDO COMUN ..ooureeeeereeeeeeesseneeenns 37
RESPETO EL RITMO DE MI HIJA ...ooereeeeeeeerrvnnnns 39
VIVIR EL PRESENTE coooeeeeeeeeeeeeeesseseeesesseseessssseseesssne 40
LA VUELTA AL TRABAJO ..oeeevveeeereeessssssesseseessseseen 41
[010) 00 21 VN 2 S 41
13033 1 (01 6327:N 21 7. O 42
QUE ES EDUKAME..u..coooveeseerserrserssssssssssssssssssssssesns 43




PROLOGO

El primer ario emocional del bebé

Durante décadas, las emociones del
bebé en su primer afio de vida han sido in-
visibles. En la actualidad, los cientificos
crean para la humanidad nuevos mundos
para entender la vida, donde las emocio-
nes estan a la orden del dia. Gracias a ellos
sabemos que el amor hacia el pequefiin
brota de la mirada de su madre. Se trata de
una energia que emana del cerebro de ella, pasando a través
de su mirada, para entrar por los ojos del bebé y estimular su
cerebro.

“El cerebro tiene su propio corazon,
que es el sistema limbico, donde guarda
todo el amor que recibe”.

El sistema limbico es el protagonista de las emociones.
Tanto las emociones que experimenta como el estimulo que
recibe influyen en el proceso de adaptacidn. De este modo, el
bebé, al cumplir su primer afio de vida, ha desarrollado el
70 % de su cerebro.

Cuando un bebé llega a nuestra vida, nos colma de felici-
dad pero también nos llena de dudas e incertidumbres. Nos
surgen tantas preguntas y nos sentimos tan desamparados
como él. ;CoOmo puedo conseguir que su vida sea todo un
mundo de sonrisas?



http://www.efodor.com/libros/Sonrisas.html
http://www.efodor.com/libros/Sonrisas.html
http://www.efodor.com/libros/Emociones.html
http://www.efodor.com/libros/Emociones.html

La respuesta es jugando con él: compartiendo la alegria
y la espontaneidad que posee para recordar asi lo gratificante
que es el juego compartido.

De esta manera, veras que desapareceran las dudas y an-
siedades, y disfrutaréis juntos. No obstante, si sigues “dandole
vueltas”, recurre a un grupo de juegos, donde podras com-
partir con otras mamas, papas y nifos el crecimiento de tu hijo
y encontrar soluciones a tus dudas sintiéndote arropado.

Después de dar a luz, el cuerpo
Todo un mundo _ de mama se convierte en el hogar
del recién llegado. Démosle la bien-
venida con un cuerpo calido y rela-
womcmnow jJado. Unas manos suaves y firmes

e Bovis

de sensaciones® |

—-donde los dedos se convierten en la
prolongacién del corazén- sabran
transmitirle seguridad y amor, aca-
riciando ritmicamente su cuerpe-
cito. El reconocera la voz de mama,
que le habla con dulzura y expresa
la alegria de poder abrazarlo. El olor
del cuerpo de mama le inspirara co-
modidad y felicidad. jQué agradable encontrar sensaciones
conocidas en un mundo donde todo es nuevo!

En el bebé surgen habilidades para mirar, mover los bra-
Z0s y piernas, coger los objetos, tocar el cuerpo de los padres,
etc. Asi descubrira, por ejemplo, que el pecho de mama es
suave y huele diferente, y que en el pecho de papa sus peque-
nos deditos pueden enroscarse en los pelitos. Toca, mira, sa-
borea y experimenta al oir la voz armoniosa y suave de sus
padres, que a su vez hacen gestos amplios y se funden en un
festejo de alegria por los logros del bebé: inteligencia emo-
cional en plenitud.
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Lo que para los adultos es una actividad y una actitud
normal, para él es un logro increible. Por eso es necesario ma-
nifestar alegria y reconocimiento por ejemplo canturreando:
“Todo tu eres amor. Verte crecer es mi mayor placer. Cada des-
cubrimiento tuyo me hace creer que el orgullo es poder tener
en mis brazos todo lo que tu eres”.

El bebé crece, aprende y desarrolla su inteligencia emo-
cional a través de los abrazos del amor. Abrazar y acariciar es
un arte, y, como tal, es necesario que lo aprendamos para
contactar con su ser interior. El primer afio de la vida del nifio
es fascinante, pues cambia mes a mes. En ninguna otra etapa
aprendera tantas cosas como en esta: llorar, reir, esperar,
jugar, despedirse, parlotear, andar, experimentar, pensar, co-
municarse, etc.

Mama, papa: cread un ambiente magico donde la rutina
diaria se convierta en todo un mundo de sensaciones.

Elizabeth S. Fodor
Sozialpddagogen.

PEKIP nach den DBS-Universitdt,
Wuppertal

www.efodor.com

Pedagoga social especializada por el DBS de Alemania en el método
PEKIP del desarrollo infantil en la etapa pre verbal; los dos primeros
afios del nifio y las técnicas de la EDUCACION TEMPRANA de la
Universidad de PEDAGOGIA SOCIAL. Autora de la colecién Todo un
mundo de sensaciones, emociones, sonrisas, efc.



www.efodor.com

http://www.efodor.com/libros/Sensaciones.html
http://www.efodor.com/Curso_practico.html

CAPITULO 1:
QUE SABER




LA MOCHILA EMOCIONAL

urante el embarazo, los futuros papdas nos llenamos

de suefios e ideales sobre la maternidad y el parto.

Hemos tenido nueve meses para imaginar como sera
el dia en que veamos por primera vez a nuestro hijo, como
sera su carita y, por lo general, nos hemos informado de como
nos gustaria que fuese el parto: con o sin epidural, con o sin
compaiiia, etc.

Sin embargo, cuando llega el dia, con frecuencia las cosas
no suceden de la manera en que habiamos imaginado. El
parto tiende a ser largo y duro, sobre todo en las mujeres que
paren por primera vez: las contracciones duelen y el miedo a
que las cosas no salgan bien esta presente.

. ' ——



Ademas, en ocasiones, el personal sanitario no es cons-
ciente de la importancia que ese dia tiene para la futura
mama y su acompafante (generalmente el papa). No saben
muy bien cdmo orientarles o qué decir. Todo ello, aderezado
por unas hormonas revueltas, va cargando nuestra mochila
emocional, que se irda completando con distintas experien-
cias en el transcurso de los siguientes dias.

Una vez que nuestro pequefio ha nacido, lo minimo que
tenemos es un cansancio mortal. Pero también nos acompafia
un “gran subidén emocional”: jpor fin somos papas! Estas
emociones repentinas, junto con la falta de fuerzas, se van
acumulando en nuestra mochila.

Cuando llegamos a casa, lo hacemos con nuestra mochila
de emociones a cuestas y nuestro pequefio. Las expectativas
que habiamos anticipado respecto a como seriamos como
madres y padres empiezan a tambalearse, pues habiamos
idealizado el papel.

Por ejemplo, la lactancia ma-
terna resulta una experiencia muy
bonita e importante, pero instau-
rarla consiste en un proceso duro las hormonas a
que no se hace de la noche a la ma- ﬂor de piel 7
fana. Se necesitan muchas horas
“con la teta fuera” y se pasan mu-
chas otras con la incégnita de si el nifio estard comiendo lo
que necesita, con la familia opinando y dando consejos que
nos aturden. Para colmo, ese “subidén inicial” se va desvane-
ciendo y empezamos a sentirnos tristes, con la lagrima facil
y como en una montafia rusa emocional: tan pronto nos pa-
rece que todo es maravilloso como que ya no lo es tanto. Te-
nemos las hormonas a flor de piel.

“Tenemos

-10 -




Nos sentimos madres -sobre todo con el nacimiento del
primer hijo- y nos molesta que otros toquen a nuestro bebé,
que lo carguen y nos digan lo que hay que hacer. Para noso-
tras es una necesidad y algo légico, hemos estado esperando
nueve meses para tenerlo en nuestros brazos.

Durante estos momentos es cuando madre e hijo comien-
zan a establecer su vinculo. El recién nacido tiene que estar
con su madre, que es quien le aporta la seguridad, el amor y
el alimento que necesita. La mama también precisa estar con
su pequeilo, pues ha cambiado de vida y tiene que aprender
junto a él en esta nueva etapa, una faceta que hasta que no se
vive en las propias carnes no se comprende.

La familia y aledafios generalmente intentan ayudar qui-
tando trabajo del nifio: le quieren dar de comer, lo ponen a
dormir, etc. La madre puede sentirse abrumada por la situa-
cion. La maternidad es algo magico y Unico, pero los de alre-
dedor no lo experimentan de la misma forma. No es que no
lo vivan con intensidad, pero esa diferencia emocional tam-
bién la almacenamos en nuestra mochila emocional.




Cada dia tenemos nuestra mochila de emociones mas
llena: el cansancio va acumulandose en nosotros, el desper-
tarse dia tras dia cada tres horas o menos, el no disponer del
tiempo que antes tenfamos para nosotras mismas, etc. Todo
ello va haciendo mella.

Uno de los momentos en que la »
mochila puede desbordarse es Su llanto es
cuando el bebé comienza a padecer desgarrador, estamos
colicos. Su llanto es desgarrador: cansadosy no
estamos cansados y no sabemos si :
le pasa realmente algo o no. Ade- sabemos si le pasa
mds, estos suelen darse al final del = realmente algo o no”.
dia, cuando estamos mas agotados.

Es importante que, cuando el nifio esté en pleno célico,
los padres se alternen para intentar consolarlo, pues es facil
perder los nervios. Existen distintos trucos para paliarlos:
mecerlos, cantarles, bailarles, hacerles un masaje metamor-
fico,* darles algin medicamento recetado por el médico, al-
gunos recursos de homeopatia, etc.

No hay nada que realmente elimine los cdlicos del todo,
pero es esencial recordar que las molestias pasan, y nuestro
nerviosismo y angustia no benefician en absoluto. Por eso es
recomendable que, cuando empecemos a notar que perde-
mos los nervios, sea nuestro conyuge quien se quede con el
bebé; para que, de esta manera, podamos tomarnos un res-
piro o tomar una dosis de “Pacientina”.

Cuando ya no somos primerizos, estos primeros dias son
mas llevaderos porque ya no tenemos esa angustia a lo des-

*Masaje suave que se realiza en los pies, manos y cabeza, creado en los afios se-
senta por el naturdpata britanico Robert St. John. Puede ser realizado por cual-
quier persona con un entrenamiento breve.


http://edukame.com/una-dosis-de-paciencia-para-papa-y-mama

conocido. Sabemos que podemos ser padres, que los nifios no
se rompen. Sin embargo, aparece otro sentimiento: la culpa.

Nos sentimos culpables porque nos da la impresién de
que no llegamos a todo. El dia tiene 24 horas y nosotras uni-
camente dos manos. Y es verdad, no podemos dedicar las 24
horas a uno de los nifios y no atender al otro u otros. Ahi el
papay la familia pueden ayudar, y mucho, atendiendo al nifio.

LOS PRIMEROS MESES
DE VIDA DEL BEBE:
EL UTERO PSICOLOGICO

os primeros meses de vida del bebé son necesarios para
Lconocerse con la madre. A esta fase de simbiosis entre

el nifio y la madre, la pediatra y psicoanalista Margaret
Mahler la denominé como el utero psicolégico. Es una etapa
en la que la madre esta en unidad total con el bebé, como si
uno fuese la prolongacion del otro. El bebé necesita del
cuerpo y los brazos calidos de su madre -como necesit6 de
las paredes del utero- para sentirse protegido y, de esta ma-
nera, lograr la integracion con el nuevo mundo y el sentirse
contenido.

“Este vinculo afectivo entre el bebé y su madre
es fundamental para que el bebé pueda formarse una
idea sobre los demas y también para que pueda crear

la representacion de si mismo”.
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El mutuo conocimiento entre madre e hijo, que el pedia-
tra Donald Winnicott nombraba como el “total enamora-
miento de la madre en el bebé”, demanda casi las 24 horas del
dia de ella. Estamos hablando, pues, de que el bebé necesita
en estos primeros meses de vida una entrega absoluta por
parte de su madre. Una entrega en forma de alimento, abra-
z0s, contacto, paciencia y cuidados, que son vitales para su
supervivencia y buen desarrollo emocional; pero que para la
madre son el resultado de una entrega agotadora, tanto si es
su primer hijo o el siguiente. Por eso la madre necesita del
apoyo del padre.

EL PADRE,
SOSTEN EMOCIONAL

n los primeros meses de

vida del bebé, la figura del

padre es importantisima
para mantener el equilibrio emo-
cional de la familia. Su mayor apor-
tacion ha de centrarse en facilitar
un apoyo emocional a la recién es-
trenada mama -ya sea madre por
primera vez, por segunda, por ter-
cera, etc.— y, en consecuencia di-
recta, también a su bebé. Este esta
en unidad total con ella y ademas
estan fusionados emocionalmente.
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En caso de ausencia del padre, puede adquirir este rol la
pareja de la madre, un abuelo, un amigo, etc. En definitiva,
una figura cercana y proxima al nifio que cumpla con la fun-
cion de resolver la parte real, cotidiana y practica de la vida.
Alguien con los pies firmes en la tierra que pueda arropar con
sosiego a la nueva familia.

El padre ha de ofrecer el apoyo necesario para que la
madre pueda hacer un buen maternaje: conseguir que dis-
ponga de silencio e intimidad en la casa, y proveer el nido con
lo necesario en alimentos, confort y tranquilidad. Es intere-
sante observar la manera de hacer de la mayoria de las aves.
El macho normalmente entra y sale del nido proporcionando
alimento a la madre y la cria, y vigilando que ningtn intruso
se acerque. Por el contrario, la hembra no se mueve del nido.

De esta manera, el padre facilita la fusion entre la madre
y el bebé, tan necesaria de atender los primeros meses de
vida. La permite y la defiende para que la madre esté en con-
diciones de establecer un vinculo afectivo que permita un
buen desarrollo emocional de su hijo. El hijo es de ambos,
pero en los primeros afios el rol materno es mas activo que
el paterno.

Este hecho hace que muchos » . ,
padres se sientan desplazados La mama y el bebé

ante la diada madre-bebé. Sien- se entienden tan bien,

ten que no saben qué hacer, como
o1 qHe no. aue’ que parece que el rol de
si su funcidén no fuera importante

porque la mama y el bebé se en- papda no es relevante.
tienden tan bien, que parece que ] Nada mas lejos de la
el rol de papa no es relevante. el

iNada mas lejos de la realidad!
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Existe una gran confusién acerca del rol de los padres
tras el nacimiento de sus hijos. La psicoterapeuta Laura Gut-
man insiste en que no es fundamental que un padre cambie
los panales o que haga dormir al bebé, aunque siempre es una
actitud bienvenida para la madre agotada. Sin embargo, si
que es necesario que aporte sostén emocional a la familia. Por
eso, en el caso del papa que se ocupa de las tareas con el bebé
pero que no esta en condiciones de sostener emocionalmente
a su mujer, el desequilibrio familiar resulta inmenso.

Toda mujer puede cambiar los pafiales a su bebé, pero
esta tarea se vuelve agotadora si no cuenta con suficiente
apoyo emocional.

Los padres creen que no tienen nada importante que
hacer si la madre es la tinica que se ocupa del bebé. Pero, en
la medida en que el padre es capaz de sostener a su mujer,
queda por completo involucrado en la triada padre, madre y
bebé.

La madre, tras el nacimiento y durante el primer afio de
vida del bebé, suele encontrarse en un completo torbellino
emocional y necesita de un acompafiante con los pies en el
suelo. Este debe mantener su estructura emocional intacta,
sosteniendo el mundo material, para que la madre no se vea
obligada a abandonar el mundo emocional en el que se halla
sumergida. Asi pues, el padre no tiene que hacer de madre,
tiene que apoyar a la madre en su rol maternal.

El rol del padre tiende a vol-
verse mas activo a partir del se-
gundo afio de vida de su hijo o hija,
en el que su participacién sera fun-
damental para facilitar la separacion
emocional de la diada madre-bebé.
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:.Como puede el padre ofrecer este sostén emocional?

La madre, tras el nacimiento y durante el primer afio de
vida del bebé, suele encontrarse en un completo torbellino
emocional, emociones ambivalentes y sentidas casi al mismo
tiempo o con cambios bruscos en un pequefio periodo de
tiempo: alegria, tristeza, miedo, alegria de nuevo, cansancio,
aburrimiento, enfado, angustia, preocupacién, dudas, amor,
etc. Y para poder lidiar con todos estos sentimientos encon-
trados necesita de un acompafiante con los pies en el suelo,
que le pueda escuchar sobres sus emociones y sentimientos
sin juzgarlos ni reprocharlos, que le ofrezca cuidado con mo-
mentos de descanso, de paz, de alimento, de mimo, de con-
tacto y de seguridad.

Muchas veces es tan sencillo como preguntar a la madre
“;como estas, carifio?, ;qué necesitas de mi hoy?, jen qué te
puedo ayudar?”. Otras veces se basa en estar atento u ofre-
cerle el cuidado que necesita: “ya me encargo yo ahora de
nuestro bebé, ti descansa y yo lo atiendo”. Otras veces con-
siste en ofrecer su presencia, estar junto a la madre. Otras
veces, simplemente en participar en la toma de decisiones
que hacen referencia al bebé o a las cosas familiares.




Silos padres tienen en cuenta que ahora sus mujeres estan
muy vulnerables emocionalmente, sabran cémo ayudarlas.

Recuerdo que con mi

primer hijo, cuando su papa “Era como si solo
lo cogia en brazos para cal-

mar su llanto, yo enseguida VO pudiera calmar a

ry

me ponia en alerta pues mi bebe
sentia que debia cogerlo yo

en brazos y calmarlo. El me

miraba con mucho carifio y me decia: “Sigue durmiendo, que
lo necesitas, ahora lo calmo yo, no llora por hambre asi que
tranquila”. Yo sabia que él tenia razén pero mi mundo emo-
cional en esos momentos no atendia a ninguna razdn, salvo
la de cuidar a mi bebé. Era como si solo yo pudiera calmar a
mi bebé y de hecho asi lo hacia casi las 24 horas del dia, lle-
gando al cansancio fisico y emocional, lo que hacia que viviese
muchos momentos de malhumor, irascibilidad e incluso tris-
teza. Entonces yo volvia a insistir, pero él no me dejaba y se
mantenia carifioso pero firme a la vez: “No, te he dicho que
yo me encargo. Ahora tu descansa y tranquila, que yo sé”. Su
mensaje iba directamente a mi mundo emocional ofrecién-
dole equilibrio, sentido comun y seguridad. Yo conseguia des-
cansar unas pocas horas, hasta que él me despertaba para
que le diera de mamar a nuestro bebé.

Citando de nuevo a Laura Gutman: “el padre no tiene que
hacer de madre, tiene que apoyar a la madre en su rol maternal”.

Esta diada madre-bebé tan activa se da solo durante los
primeros afos. El rol del padre tiende a volverse mas activo
a partir del segundo afio de vida de su hijo o hija, en el que su
participacién sera fundamental para facilitar la separacion
emocional de ambos.
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¢MADRES Y PADRES
PERFECTOS?

uando nos convertimos en madres y padres, nos pre-

guntamos en diversas ocasiones: ;qué debo hacer en

este momento?, ;cudl seria la mejor opcién?, ;es bueno
para mi hijo o hija hacerlo asi?, ;como tengo que hacerlo?

Por eso, leemos libros relacionados con los temas que
nos preocupan (céOmo ser padres responsables, como actuar
ante las rabietas, cuando y como quitar los pafiales, etc.) y na-
vegamos por internet en paginas como Edikame para descu-
brir otras maneras de hacer.

Entre tanta busqueda deseamos encontrar la solucién
perfecta, la que mas se acerque a nuestra manera de ser y nos
funcione. Porque sobre todo lo
que buscamos es un resultadq “Deseamos
exitoso en lo que sea: que mi .,
bebé deje de llorar sin tomarloen | €ACORIrar la solucion
brazos, que acepte las pequefias  perfecta, la que mads

frgstrac1one§ sin llorar, que se acerque a nuestra
atienda a las indicaciones a la pri-

mera, que duerma toda la noche | dnerd de sery nos
sin interrupciones, que coma funcione”.
bien y un largo etcétera mas.

Pero la verdad es que cada nifio y cada nifia son tnicos;
cada madre y cada padre son Unicos; y habra consejos que si
funcionen para ellos, pero otros que ofrezcan como resultado
todo lo contrario.
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En el proceso de criar y educar a nuestros hijos entran
en juego muchos factores. Unos antes del nacimiento del
bebé, como nuestra propia infancia, lo que hemos recibido de
nuestros padres, nuestra manera de sentir y ser como adul-
tos, cOmo somos como pareja, cdmo concebimos a nuestro
bebé, etc. Otros que tendran lugar después de su nacimiento:
el parto, su genética, lo que recibe del entorno en el que vive
y como lo recibe, su propia manera de hacerse ver para ser
atendido, si es el primogénito, si tiene mas hermanos, etc.

Por lo tanto, no existe la solucion unica, el mejor consejo
o la estrategia perfecta que pondra fin a... 0 que nos ayudara
a... Por mas que nos gustaria.

Si en algun lugar hemos de buscar esas respuestas ha de
ser en nuestro interior, en nuestro corazon, en nuestra alma,
en nuestro verdadero ser. Pues desde el momento de su na-
cimiento, lo Unico que el bebé necesita de sus padres es un
espacio emocional con buena vinculacién afectiva desde lo
mas profundo de nuestro ser y sin que nadie interfiera. Asi
Sse crea una sana union que permite calmar, sostener, nutrir y
acompaifar a nuestros hijos para que crezcan sintiéndose
queridos, sentidos y aceptados por como son y no por como
nos gustaria que fuesen.




UNA MADRE
SUFICIENTEMENTE BUENA

1 doctor Donald Winni- ‘ c
. p 0 necesita de una
cott afirma que “cuando )
nace un bebé, nace tam- madre perfeCt% sino de
bién una madre. Este no nece- una madre

sita de una madre perfecta, g
: . suficientemente buena
sino de una madre suficiente-

mente buena para ayudarle a para ayudarle a ir

ir formando su propio yo, su formando Su propio yo .
propio ser”

El término suficientemente buena siempre ha resonado
en mi, ofreciéndome una calida paz. Me permite darme
cuenta de la elevada exigencia y rigidez emocional que su-
pone querer ser una madre perfectay, a su vez, de la negativa
consecuencia que supone para nuestros hijos. Las madres y
padres perfectos buscan, inconscientemente, hijos perfectos,
y esto se suele traducir como bebés dulces, sociables, simpa-
ticos, dormilones, alegres, faciles, etc. Por lo tanto, no se
atiende al bebé en funcién de como es él, como siente y de lo
que realmente necesita, sino de como creemos y deseamos
que sea.

Para que el bebé pueda ir formando su propio yo, es ne-
cesario que cuente con una madre “suficientemente buena”:
ni perfecta, ni super entregada, ni llena de renuncias para cu-
brir con todas las necesidades del bebé, ni exigente, ni ex-
perta. Basta con ser suficientemente buena.
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(Como se consigue ser suficientemente buena? Ofre-
ciendo tres ingredientes principales: corazon, dedicacién y
nuestro propio sentido comun.

CUANDO LA MADRE
VUELVE A TRABAJAR

a vuelta al trabajo de la madre puede ser una de las si-
tuaciones emocionalmente mas dificiles durante los pri-
meros meses tras la maternidad. Durante la baja
maternal vivimos totalmente pendientes del bebé, sin estrés y
procurando descansar. Esto nada tiene que ver con el momento
en que hay que compaginar la vida laboral con la maternidad.

En ocasiones sucede que podemos estar deseando volver
al trabajo para retomar un poco el control sobre nuestra vida,
que ultimamente se ha visto dominada por la entrega com-
pleta al bebé. Pero compaginar nuestra profesién con la
crianza durante el primer afio del pequefio es duro, sobre
todo si no ajustamos nuestras expectativas a la realidad.




Por esta razodn, el ritmo debe ser otro. Se descansa y se
duermen muchas menos horas, y el bebé sigue demandando
dependencia. Por lo tanto, nuestras expectativas se deben
ajustar sin pretender estar al 100 % con todas nuestras res-
ponsabilidades anteriores, ni convertirnos en mujeres o ma-
dres perfectas.

La situacion ideal consistiria en que la incorporacion de
la madre al mundo laboral fuera a partir de los tres afios de
edad del bebé, y de forma progresiva. Podria empezar con
cuatro horas al principio e ir incrementando poco a poco su
jornada.

Sabemos, sin embargo, que esta no es la realidad actual
para la mayoria de familias. En determinadas ocasiones, a
causa de la duracion de la baja maternal o de las necesidades
familiares, la dedicaciéon exclusiva de la madre con el bebé
unicamente puede darse durante los cuatro, los seis o los
nueve primeros meses de vida.

Durante los instantes de sepa-
racion, hemos de entender que
habra una distancia fisica pero no Hemos de

emocional entre ambos. Madre y  ontender que habra

bebé seguiran conectados emocio- dist . .
nalmente y, al regreso, en el reen- una ais anczaﬁs ica

cuentro con el pequeifio se puede pero no emocional
compensar la ausencia con juegos, entre ambos .
mimos, arrumacos y mucho con-

tacto fisico. (ver la otra guia)

Por lo tanto, al regreso del trabajo, mama, no te fijes ex-
pectativas demasiado altas: hacer compras, preparar exqui-
sitas cenas, organizar planes... Simplifica al maximo: compra
congelados, haz cenas muy sencillas o pide ayuda. Suficiente
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trabajo vas a tener con atender a tu bebé —que ademas puede
que esté mas sensible y llorén-, y si tienes mas hijos, con
atenderlos a ellos también.

La clave es la calidad del tiempo frente a cantidad. Para
crear un vinculo de afecto valido para el bebé, es mas eficaz
darle diez besos al dia y decirle que lo quieres con voz cari-
fosa que estar con él todo el dia y no prestarle mucha aten-
cion porque estas ocupada con las tareas o distraida con el
teléfono o la television. Si sumamos el tiempo que te ocupan
todas esas distracciones y las salidas para hacer la compra,
podriamos llenar seguramente una jornada laboral.

En general, si la madre da a su bebé suficientes momen-
tos de calidad afectiva, el nifio lograra entender que hay se-
paracion fisica, pero no una pérdida de afecto por parte de la
madre.




LAS EMOCIONES
DURANTE
EL PRIMER ANO




POR QUE ES
TAN IMPORTANTE
EL PRIMER ANO

urante el primer afio es cuando mas rapidamente se
D desarrolla el cerebro del bebé; en particular, el hemis-
ferio derecho del cerebro, donde se concentran las
emociones. Este ritmo de
crecimiento disminuye en “La base de sus
el segundo afo de vida. .
Aunque los bebés no re- emociones
cuerdan momentos especi- dependera de las

ficos de los primeros meses, experiencias vivi das

la base de sus emociones odo”’
dependera de las experien- en este periodo .

cias vividas en este periodo.

Por ejemplo, buscaran la ayuda de una persona que les
dé apoyo y consuelo cuando tengan que superar situaciones
estresantes en el mundo, sobre todo si han tenido una expe-
riencia afectiva con esa persona anteriormente. Al responder
atentamente a sus necesidades y estar disponible emocional-
mente para tu hijo, estaras estableciendo tu vinculo afectivo
con el bebé y reforzando el apego entre ambos.

De la dependencia a la independencia

La necesidad de apoyo y de consuelo del nifio, que se tra-
duce en una época de dependencia durante los tres primeros
afios de su infancia, ira transformandose con el tiempo en in-
dependencia. Dicho en otras palabras, solo después de sentir
que pueden contar con la presencia de los padres y percibir
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el mundo como un lugar seguro y accesible, los nifios logran
desarrollar la seguridad necesaria para explorar plenamente
y jugar por su cuenta.

Amor y miedo, emociones primarias

Cuando el bebé experimenta la sensacion de miedo, suele
reaccionar llorando. Si recibe una respuesta adecuada de sus
padres, al atender su miedo y ofrecerle escucha y consuelo,
el bebé ira convirtiendo esta experiencia emocional en segu-
ridad. En cambio, si no obtiene una respuesta adecuada,
puede empezar a integrar a nivel emocional algo que podri-
amos traducir en palabras como “no soy querido”. Esto le
puede hacer llorar todavia mas. Poco a poco, segin va cre-
ciendo y confirmando esa falta de amor, ira sintiendo otras
emociones derivadas de este miedo profundo, como puede
ser la tristeza.

Por ejemplo, puede pasar que yendo de paseo con tu
bebé tengas que cambiarle los pafiales en un lugar descono-
cido para él, tal vez el bafo de un restaurante, la casa de un
familiar o encima de tus propias rodillas, como me ha pasado
a mi en mas de una ocasion.

Durante este momento, el
bebé conecta con la sensacion ‘. ,
primaria de miedo al sentirse ¢De qué forma
inseguro y puede que llore a reaccionaremos.

pleno pulmén. Incluso puede atendiendo su
que se mueva también enérgi-

camente, dificultando el cam- emocion o atendiendo
bio de pafial. ;Nosotros de la dificultad de su
qué forma reaccionaremos: protesta?”
atendiendo su emocién o

atendiendo unicamente la difi-

cultad de su protesta?
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Atendiendo su emocion

Atender su miedo e inseguridad con palabras carifiosas
y de consuelo, acompafadas de un calido contacto, consiste
en lo siguiente: “Ya lo sé, mi amor, que estas incoémodo, que
no te gusta donde estas. Tienes miedo y por eso lloras. Mama
esta aqui. Yo te voy a proteger”. Incluso podemos cantarle una
cancion suave para ofrecerle nuestro amor y calma.

Asi, el bebé se sentira querido y comprendido en su emo-
cion e integrara la experiencia cada vez que conecte con el
miedo. De esta manera, sabra que sus padres le ofrecen la se-
guridad que necesita para ir superando el terror con amor. El
miedo se vence siempre con amor.

Estos mensajes son muy importantes porque, aunque el
bebé de dos, seis u ochos meses no entiende literalmente las
palabras, si entiende el mensaje emocional que transmite el
tono de nuestra frase y la calidez de nuestro contacto.




Atendiendo a la protestas

Tener que cambiarle los pafales a un bebé que esta llo-
rando, girandose o moviéndose constantemente supone todo
un reto para los padres, que pueden reaccionar con enfado o
rigidez para superar las resistencias. Sin embargo, con nues-
tra actitud estamos negando la emocion de miedo o insegu-
ridad que esta sintiendo el bebé.

De esta manera, él registrara la experiencia dentro de su
desarrollo emocional con gran inseguridad porque no se
habra sentido protegido ni seguro mientras estaba conectado
ala emocion del miedo. Ademas, no se habra sentido querido,
por lo que no habra recibido el amor necesario para saber
que puede superar ese miedo.

Si con cada experiencia de miedo se va repitiendo la no
atencion por parte de los padres y cuidadores de la emocion
del bebé, este acabara integrando en su mente que tener
miedo no es bueno e ira aumentado su inseguridad frente al
mundo.

La reaccidn, respuesta y atencion ante las demandas pri-
marias del nifio por parte de sus padres o cuidadores sera
algo decisivo en el desarrollo de las emociones del bebé.

A medida que los nifios crecen y se sienten mas seguros
para conectarse con el mundo, los padres se convierten en
sus maestros. Incluso cuando sean adolescentes seguiran ne-
cesitando un lugar donde sentirse seguros y contar con per-
sonas receptivas que los quieran. Los lazos emocionales que
se establecen durante el primer afio y se fortalecen a lo largo
de la nifiez y la adolescencia ayudaran a tu bebé a transfor-
marse en un adulto feliz y productivo. Y ti también podras
ser una madre o padre mucho mas feliz.
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CAPITULO 3:

SOY MAMA
;Y AHORA QUE?

_ g Este capitudo ha sido escrito por
s & W Noelia Murillo, maestra, terapeuta
; -": y mama de una preciosa ifia.




En estos primeros meses con mi bebé, siento que mis
emociones estan a flor de piel. A lo largo del dia veo mis luces
y mis sombras: mi hija saca lo mejor y lo peor de mi. La ma-
ternidad es un nuevo camino que empiezo tomando concien-
cia de mis vivencias emocionales. Durante estos cuatro
primeros meses de la vida de mi bebé me ha ayudado mucho
escribir lo que he sentido, mis pensamientos, mis descubri-
mientos... Y ahora lo comparto con vosotros y vosotras.

UN CAMBIO DE VIDA

6mo me gustaria tener

un botén para desco- “Siento que
nectar a mi bebé du-

rante unas horas. Quiero esa estoy atrapada o
vida de antes donde tenfa  las necesidades de
tiempo para descansar, tener mi pequeiia ”

vida social, disfrutar del ocio,

desarrollar mis aficiones, etc.,

y ahora ya no lo tengo. Siento que estoy atrapada por las ne-
cesidades de mi pequena. Es un dar, dar, dar... sin esperar
nada a cambio, durante dia y noche sin descanso. Me agobia
tanta dependencia. Siento que tengo la necesidad de salir co-
rriendo sola de casa. Incluso a veces me imagino que lo hago
desnuda sin nada que me ate: ;donde esta mi libertad?,
;donde esta mi vida anterior?

Me doy cuenta de que estoy en lucha con mi bebé. Veo

que sus necesidades van primero que las mias y a veces no lo
soporto, pero quejandome no llego a ninguna parte. Respiro.

-31-




Me dejo sentir estas sensaciones y observo que tengo mal
humor, rabia, cansancio, tristeza. Encima me siento peor; por-
que se supone que tendria que estar contenta por tener a mi
hija. Es un cambio muy importante en mi vida, un duelo en el
que dejo atrds mi vida anterior para construir otra nueva:
ahora, la de mam4, en la que soy responsable de una perso-
nita. Lo voy aceptando poco a poco.

NO SOY SUPER MAMA

e doy cuenta de que me exijo mucho en todo lo que

hago y no me sienta bien. No soporto sentirme débil,

quiero recuperarme ya. Ademads, quiero ser una
buena madre, buena esposa y llevar mi casa a la perfeccion.
Todas estas exigencias me suponen un desgaste fisico, psi-
quico y emocional, ya que voy en contra de lo que realmente
necesito, que es descansar, dormir, ir lenta, y dedicarme
tiempo solo a mi nifia y a mi.

Los primeros meses, sobre todo en la cuarentena, nues-
tro cuerpo y nuestras emociones necesitan un tiempo para
recolocarse. He leido que nuestras hormonas estan revolu-
cionadas y por eso estamos mas susceptibles. Por el contra-
rio, parece que la sociedad tiene prisa en que nos
recuperemos pronto. Tan solo hay que mirar los medios de
comunicacion para escuchar que tal famosa ha salido del hos-
pital y ya esta estupenda, sin barriga, y todo ha ido perfecto.
Parece, o0 al menos es mi sensacion, que si algo ha ido mal o
no estas recuperada es un fracaso. Se muestra a la mujer que
tiene que ser fuerte y maravillosa. Suerte que cada vez se
habla mas sobre crianza natural y puerperio, del respeto a la
mujer y al bebé.
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Por esta razon, bajo el nivel de mi exigencia, priorizo en
las cosas mas importantes. ;Co6mo lo hago?

« Atiendo a mi hija en lo que necesita, ella es lo

primero: escucho su llanto, su necesidad de comer, de estar
limpia, de sentirse querida. La tengo muy cerca de mi, la
abrazo y esta en mi pecho sintiendo mi calor.

o Cubro mis necesidades basicas siempre que

puedo: dormir, comer y asearme. La clave es priorizar esto
por encima de las tareas domésticas. Estoy aprendiendo a asu-
mir que mi casa no esta perfecta, limpia ni ordenada y que solo
esta habitable (procuro no dejar cosas en medio, limpiar lo im-
prescindible, cocino cosas sencillas o incluso como platos pre-
parados, por ejemplo).
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« Pido ayuda: mi familia y mi marido estan dispuestos a
ayudarme, y les pido lo que necesito. Por ejemplo, mi padre
viene una vez a la semana para estar con mi bebé y asi puedo
liberarme un poco para descansar o hacer tareas en casa. Mi
marido me deja la comida preparada antes de ir al trabajo por
si no puedo cocinar.

o Me cuido: para atender a mi hija necesito cuidar de mi
también siempre que puedo. Me doy cuenta de que si solo
estoy pendiente de mi bebé, me olvido de mi, de que quizas
necesito dormir, salir o airearme un rato para recuperar ener-
gias y continuar cuidando de ella. Me cuido con cosas senci-
llas como salir a caminar un ratito, ducharme, ponerme mis
cremas, comer algo saludable, dormir o estar en compafiia de
una buena amiga.

« Larelacién de pareja: ahora $ v
nos estamos adaptando a la nueva
vida. Hemos dejado de ser dos en la
familia para ser tres. Intento buscar

un momento para sentirnos cerca el B
uno con el otro. Me llena una mirada
complice, unas caricias, un abrazo y

unas risas.

e iYle pongo humor! Sialgo sale mal o al revés de como
esperaba, si mi nifia lleva un dia insoportable, si yo quiero
hacer algo pero no puedo y me enfado; a todo esto “desagra-
dable” le pongo unas risas y parece que lo veo de otra manera.
iResulta que no es tan grave como me pensaba!
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REVOLUCION
DE SENTIMIENTOS

e siento sola. De repente mi vida cambia y mi nuevo
M mundo es mas lento. Por ejemplo, tengo previsto

salir de casa a las cinco pero no lo conseguiré. Hay
cambios a cada momento: la impaciencia se me dispara, el
aburrimiento invade las horas y encima me siento mal por
sentirlo. La rutina se hace pesada. Ya no soy una, hay una per-
sonita mas que depende de mi y a veces quiero que se des-
pegue de mi... Resoplo y pataleo. jCuanta dependencia!

Luego la miro y me sonrie. Me dejo entrar en el juego, me
dejo sentir esa sonrisita de mi bebé. De momento es de las
pocas cosas que sabe hacer mi bebé, y me llena mucho. Ne-
cesito que lo haga cada dia. Necesito sentir que sabe que soy
sumama, que se siente bien conmigo, que se siente protegida
y cuidada. El amor inunda mi corazdn. Lo respiro y continto.
Esto es lo que he sentido esta tarde en media hora, y el dia
tiene 24 horas. Parece que me
he subido en la montaﬁﬂ rusa “Parece que me
de las emociones. También me .
doy cuenta de que a medida he subido en la
que los meses pasan, mi bebé montarna rusa de
crece, las cosas se vuelven a las emociones’’.
recolocar y hay momentos de
calmay paz.
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EL VINCULO CON MI BEBE

a mama tiene mucho peso en la crianza, sobre todo en

los primeros afios de vida del bebé. Paso muchas horas

con mi hija durante el dia y la noche, esto facilita que
nos vayamos conociendo mutuamente. Durante el primer
mes casi no sali de casa: necesitaba conocerla, acogerla; saber
qué significaban sus gestos, su manera de llorar o de quejarse,
que son diferentes para cada necesidad; conocer como es su
ritmo de suefio y cudntas veces necesitaba mamar; etc. Para
ello, la cogia en brazos siempre y sin miedo a que se “fuese a
acostumbrar”. En definitiva, la crianza es estar cerca de ellay
darle calor, el calor del amor. A la vez, mi bebé siente mi calor,
me va conociendo y descubriendo que su mama le ayuda a
cubrir todas (o casi todas) sus necesidades: alimento, abrigo,
limpieza y amor. Asi nace el vinculo.

He leido que cuando alimentamos a nuestro bebé el vin-
culo se fortalece. Pero, ademas, con el tema de la alimentacion
surge la “primera gran decision”: ;le doy el pecho o leche ar-
tificial? Sea cual sea la decision al final, lo que a mi me ha ayu-
dado es lo siguiente:

« Evitar los prejuicios: “Si le doy biberén, soy mala
madre”, “Si le doy el pecho, se va a enmadrar”, por ejemplo.

o Huir de las expectativas, pues eso me aleja de la
realidad, de lo que mi hija y yo necesitamos.

« Es necesario escuchar las recomendaciones,
sobre todo la del pediatra, pero al final decido yo, con mi pro-
pio criterio y mi sentido comun.
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« Si me decido por la lactancia artificial, no existe
tanto contacto con la piel de la mama, pero se puede encon-
trar otro momento donde si que se dé este momento exclu-
sivo de contacto piel con piel. Por ejemplo, con los masajes o
poniendo al bebé desnudo sobre el pecho de la madre.

« Si decido la lactancia materna, el bebé y la mama
necesitan aprender y surgen dudas. Por eso es importante
pedir ayuda a la comadrona, asistir a grupos de apoyo a la lac-
tancia materna, donde haya una asesora en lactancia, y dedi-
carle tiempo y paciencia.

UTILIZO
MI SENTIDO COMUN

xisten dos corrientes muy marcadas que tratan temas de

crianza: la del doctor Estivill, por un lado, y l1a del pediatra

Carlos Gonzalez, por otro. Me niego a votar por uno de
los dos. Creo que hay una tercera opcion, que es la de mi sentido
comun. Es necesario informarse sobre diferentes temas de edu-
cacidn infantil y las maneras de criar para seguir unos criterios,
pero luego decido yo. Segun lo que siento y lo que intuyo.

Una vez decidido cdmo lo voy a hacer, a veces caigo en
las preguntas trampa: “;Lo haré bien o mal?” jUf, qué dificil
respuesta! o “;Soy buena o mala madre?” jEsta es peor toda-
vial La verdad es que caigo bastantes veces en esta trampa, y
lo peor es que me contesto: “Seguro que soy mala madre por-
que a veces me aburro con ella o porque la dejo un minuto
llorando cuando estoy en el bafio”. He aprendido que no soy
mala madre, solo soy madre, solo soy persona.
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En cuanto a la toma de decisiones, también me encuentro
con los comentarios ajenos, que normalmente no son acerta-
dos por mucho que te los digan con todo el amor del mundo.
Al principio me hacian sentirme insegura sobre cémo lo es-
taba haciendo con mi hija. Hasta que he decidido que no hago
caso porque sigo mi criterio, mi sentido comtn. Ademas,
tengo preparadas diferentes respuestas para estas opiniones
ajenas tan poco oportunas:

Ante un “Tu hija es una forona”, yo les contesto: “Es
que tiene muchas cosas que decir”.

Ante un T hija esta enmadrada”, yo les contesto:
"Que bien que se calme conmige. Eso quiere decir que
se slente Sequra Con S Mama”.

Cuando me dicen "Esta muy gorda/delgada g no
sera normal”, yo les contesto: "€l pediatra me ha
dicho que esta sana”.

Cuando me dicen “Esta nifia va poco/muy abrigada”,
yo les contesto: “Quizas tengas razén, pero yo do
hago a mi manera”.

Otra de las trampas en las que a veces caigo es la compara-
cién entre otros bebés u otras mamas. Siempre nos parece que
el del otro es mejor o peor. Asi que vuelvo a utilizar mi sentido
comun y creo que es importante compartir experiencias, pero
compararlas no. Las comparaciones hacen dafio. Todos los
bebés son diferentes y cada mama también, asi que la manera
de hacer las cosas evidentemente es diferente para cada familia.
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RESPETO EL RITMO
DE MI HIJA

D esde que nacié mi bebé, respeto su ritmo: su ritmo en

el suefo, en la alimentacion y en el movimiento. Poco

a poco le voy introduciendo rutinas; por ejemplo, he
empezado a tener una hora aproximada para el bafio y para
ir a dormir por la noche. Las rutinas aportan seguridad al
bebé. Poco a poco ella va descubriendo la noche y el dia, que
por la noche se duerme y por el dia hay actividad, que des-
pués del baiio es momento de dormir, etc., y esto favorece el
desarrollo emocional de mi bebé.

Pero para poder respetar el ritmo y ofrecerle estas ruti-
nas tengo que hacer renuncias. Por ejemplo, a las 20h00
tengo que estar en casa para el bafo, asi que se acabaron mis
momentos de ocio y quedar con los amigos para cenar.
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VIVIR EL PRESENTE

ongo atencién en el presente. He hecho una lista que
me ayuda a mantener la atencién en el momento pre-
sente, es decir, en el “aqui y ahora”:

« Evitar planear el futuro: me doy cuenta de que los
miedos y las inseguridades que siento me surgen cuando
pienso en planear el futuro con mi hija.

o Planificar lo justo: mejor improvisamos y decidimos
sobre la marcha. En el mismo dia, en el mismo momento.

« Capacidad para cambiar: por ejemplo, he quedado
para pasear pero tengo que anularlo porque resulta que mi
hija estd inquieta y llorona, y solo quiere estar en brazos. Asi
que atiendo el momento presente y veo que la necesidad en
el aqui y ahora es no salir a pasear y ofrecerle a mi bebé
calma, tranquilidad y mi contacto, a ver si eso le sienta bien
y le ayuda a encontrar un equilibrio y bienestar.




LA VUELTA AL TRABAJO

ras cuatro meses de maternidad, ahora que ya me he

I adaptado a mi hija y a la vida de mama me toca volver

a trabajar. Por un lado, me sienta bien trabajar porque

lo disfruto y ademas son unas horas que “dejo de hacer de

mama” y me oxigeno. Por otro lado, llego a casa agotada y las

tareas y los cuidados de mi hija son los mismos, pero ahora

con un afiadido: jque estoy cansada! Igualmente, mi prioridad

es ella, le dedico tiempo de calidad. Cuando estoy con ella, lo
estoy en cuerpo y mente.

CONFIAR

igo mi instinto, confio en mi. Sigo el instinto de mi hija,
Sconfio en ella. Me siento segura con lo que hago, me

siento tranquila y en paz. Yo decido. Solo soy madre y
persona. Por eso puedo acertar, puedo equivocarme, puedo
cambiar de opinidn, puedo rectificar, puedo dar un paso hacia
delante y tres hacia atras.

Simplemente me permito ver un sinfin de posibilidades,
tener una mirada abierta y confiada. Es una etapa nueva, con
muchos cambios, y estamos aprendiendo. “Aprender es des-
cubrir que algo nuevo es posible”. F. Perls.

“Sigo mi instinto, confio en mi. Sigo
el instinto de mi hija, confio en ella”.
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