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ANTES DE EMPEZAR

He creado este libro a partir de la experiencia y la investiga-
cion. Aqui encontraras informacion relevante sobre el funcio-
namiento del cerebro, los miedos, el estrés y la ansiedad en
nifos y adolescentes. También hallaras ejercicios y herra-
mientas que pueden ayudar a tu hijo a superar estos proble-
mas, pero ten presente que en ningun caso sustituyen la te-
rapia psicolégica.

Por ello, si crees que tu hijo esta desarrollando un trastor-
no que requiere atencién inmediata, consultar con un médico
es siempre la mejor opcién.

A lo largo de este libro utilizaré las palabras «padre» o
«madre» para referirme a ti, la persona que lee este libro y se
interesa por el futuro de ese ser querido. Un ser querido al
que llamaré «hijo» o «hija» para que todo sea mas sencillo, o
también «nifio», aunque pueda encontrarse ya en su época
adolescente.

Intentaré combinar el género de esas palabras cuando
me sea posible, pero mas importante que eso es compren-
der que este libro esta creado para ti, esa persona especial
gue quiere mejorarse y mejorar la vida de su hijo.
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Introduccion

Seguramente no puedes olvidar a uno de los nifios mas es-
peciales de tu realidad, ese nifio que siempre ha permaneci-
do en tu interior. A lo largo de nuestra vida, pensamos en él
muchas veces. En ocasiones —por lo general cuando mas
felices nos sentimos—, ese ser aflora y volvemos a ser ni-
nos. Pero muchas otras lo escondemos porque consideran-
donos adultos creemos que hay que dejarse de tonterias y
madurar.

Si intentas pensar en ese nifilo probablemente descubriras
carencias emocionales, temores excesivos o falta de afecto, rea-
lidades que te han hecho ser quien eres y comportarte como
lo haces. La nifiez te marco en gran medida, como también lo
hizo en mi caso o en el de cualquier persona que conozcas.

Esas bases de tu pasado, que conformaron tu personali-
dad y tu esquema de vida, tal vez sean la mejor herramienta
con que cuentas para abordar los problemas que plantea la
existencia. Sin embargo, si echas la vista atras, es probable
que descubras que tus padres o educadores pudieron haber
hecho las cosas mejor y que te transmitieron muchos de sus
miedos y carencias. No es dificil llegar a la conclusién de
que, si no hubieran cometido errores, seguramente serias
una persona mas fuerte y consciente.
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No soy padre, pero soy y siempre seré hijo, y puedo re-
conocer esta realidad vital que nos impulsa a pensar: «;Y si
mis padres hubieran tenido mas en cuenta las emociones? ;Y
si hubieran entendido mejor como funcionaba yo de nifio,
cudales eran los mecanismos basicos de mi cerebro, mis mie-
dos y necesidades?».

Pero no es momento de lamentarse y, asi como podemos
reconocer esta realidad, también deberiamos entender que
ninguno de ellos era consciente de todo esto y que segura-
mente a ellos les ocurri6 lo mismo.

Por fortuna tienes una vida ante ti, una en la que atn
puedes cambiar todo lo que necesites mejorar. Esa posibili-
dad es real, aunque resulta mucho mas complicado hacerlo
ahora, de adultos, que cuando éramos nifios.

En esta necesidad de mejora que te asalta a diario segura-
mente existe una realidad que si puedes cambiar, una vida
mucho mas moldeable debido a la edad, una existencia tan
importante o mas que la tuya, la de tu hijo, y ese es el motivo
por el que estas leyendo estas paginas...

No nacemos con un manual bajo el brazo, en un princi-
pio no comprendemos cdmo funcionan las emociones o cudl
es la mejor manera de gestionarlas, pero por fortuna hoy
existe muchisima mas informacidn que antes, algo que pue-
de ayudarnos a actuar mejor.

Movido por este interés y con el animo de ayudar a her-
manos, amigos y muchos otros padres a comprender-lo
mejor, un dia pensé en crear este libro e indagar pro-
fundamente en la mente, temores y necesidades de los mas
pequenos.

A lo largo de los ultimos afios, muchos adultos me han
comunicado las dificultades a las que se enfrentaban en la
educacion de sus hijos respecto a estos temas. La importan-
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cia de estos asuntos no permite pasarlos por alto, ya que
problemas como la ansiedad y la baja autoestima tienen una
relacion directa con la capacidad de sentirnos seguros y creer
en nuestras propias capacidades.

Estas bases se establecen durante la infancia y dependen
en gran medida del modo en que nuestros padres o tutores
nos educan. Si de pequefios nos sentimos desprotegidos o in-
seguros, nuestro estrés, temores y autoestima se veran muy
afectados, y esta situacion no solo nos afectara de nifios, sino
durante toda nuestra vida. Por este motivo, muchas personas
sufren durante toda la vida mucho mas de lo que deberian. ;Y
si tan solo los padres se pararan a pensar que la infancia es el
periodo en que el cerebro es mas moldeable? ;Y si compren-
diesen que es la etapa en la que se crean los fundamentos de
nuestras creencias y autoestima? ;Y si supieran como tocar
las teclas que pueden crear hijos mas valientes y seguros de si
mismos?

Si nos ponemos a pensar en cdmo somos ahora y en
como nos gustaria ser, seguramente todos estariamos de
acuerdo en que nuestra actual version podria ser mejor.
;Cuantas veces nos arrepentimos por no haber tenido mas
coraje? ;Cuantas otras por no haber probado una experien-
cia determinada o haber confiado mas en nosotros mismos?
:Como fue nuestra falta de autoestima la causante de no ha-
berlo siquiera intentado?

Esta demostrado que cualquier persona puede cambiar y
mejorar su realidad, pero también esta estudiado que una
vez que nos hacemos adultos cualquier cambio cuesta mu-
chisimo mas. Una transformacion que es mucho mas rapida
y sencilla de nifios.

Ese es el tema de este libro. Una aventura en la que espe-
ro ayudarte a comprender que para ser mejor padre basta

—17—
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con tener en cuenta algunos detalles en los que vamos a pro-
fundizar.

Todos aceptamos que, en un pasado reciente, las emocio-
nes eran un tema tabu. Estaba mal visto tratarlas y se conside-
raba que para ser una persona fuerte habia que evitar hacer
demasiado caso a las emociones. Tener problemas se conside-
raba de débiles y era tan poca la informacién que se tenia so-
bre el aspecto emocional, que se creia que atacar los proble-
mas de raiz y sin tacto era siempre la mejor opcion. Esas
sociedades produjeron generaciones de analfabetos emocio-
nales, personas con tan poca consciencia, conocimiento y ex-
periencia que no hacian sino aumentar y perpetuar sus tras-
tornos y dificultades emocionales.

Por fortuna, muchas de estas cuestiones estan cambian-
do y en la actualidad se reconoce la importancia de trabajar
el autoconocimiento y autocuidado. Esta nueva vision se ha
obtenido gracias a la informacion y las estadisticas de que
disponemos para comprender a fondo como afectan a las
personas este tipo de situaciones y cuales son las mejores
herramientas para gestionarlas.

Seria absurdo considerar que soy capaz de crear ese ma-
nual magico que todos habriamos querido que nuestros pa-
dres tuviesen para hacer de nuestra vida una mucho mas fe-
liz. No es mi intencién conseguir lo imposible, pero me
encantaria crear al menos un pequefio capitulo de ese utépi- co
manual para la vida que a todos nos gustaria poder leer. Un
capitulo que abordase detalladamente los miedos, el es-trés
y la ansiedad en nifios y adolescentes, y que nos ayudasea
entender como funciona su cerebro segun sus etapas para
hallar la mejor manera de educarlos.

Por todo ello, si consigo facilitarte la tarea de mejorar el
modo en que educas a tus hijos para hacerlos mas cons-

—18—
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cientes y valientes, se habra cumplido el objetivo de este
libro.

Para ayudarte a mejorar la vida de tus hijos, me gustaria
que empezases por tener en cuenta dos ideas fundamentales:

e La primera es reconocer que todos los padres tenéis
una capacidad Unica y extraordinaria, la de ayudar a
que vuestros hijos se conviertan en una de las mejores
versiones de si mismos. Personas con mayor autoesti-
ma, con mas y mejores valores, ilusiones y valentia.
Partiendo de esta base, tu misién debe ser tinicamente
esta: intentar mejorar el modo en que se desarrolla tu
hijo a través de la mejor comunicacion.

e Lasegunda es tener en cuenta que el cerebro del nifio
no es como el de un adulto, no piensa ni siente como
el tuyo. Es un cerebro mucho mas moldeable y esta en
constante evolucion. Esta capacidad de transforma-
cion no solo es una puerta abierta para mejorar vues-
tra comunicacidn, sino que también supone una opor-
tunidad para implementar la mejora que él o ella
pueden necesitar. Esto te ayudara a tratar sus proble-
mas de ansiedad, estrés o autoestima, un progreso que,
a su vez, debido a esta caracteristica del cerebro infan-
til, se puede conseguir de manera mas sencilla.

Partiré de unas bases que puedan ayudarte a comprender
cémo funciona la mente de tu hijo y cémo puedes comuni-
car con él de la mejor manera para ayudarlo a ser feliz, a su-
perar sus problemas y a desarrollar herramientas para la vida
con las que siempre pueda contar para hacer frente a sus di-
ficultades, como el trastorno de ansiedad.

Entraremos también con detalle en los miedos, el estrés y
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la ansiedad, y cémo estos factores afectan a niflos y adoles-
centes, para descubrir no solo las principales causas, sino so-
bre todo los mejores remedios.

Siéntete orgulloso u orgullosa por haber dado el paso de
intentar ayudar a tu hijo. Puedes estar seguro de que este es
el mejor momento para conseguirlo.
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La mejor manera de sacar
provecho de este libro

Pensando en que este es un libro de autoayuda, un manual
que como bien indica su definicion intenta brindarte ayuda,
concretamente apoyo en la educacion de los hijos, para con-
seguirlo, he pensado resumirte como puedes sacar el mayor
provecho de esta lectura y explicarte cuales seran los puntos
que te haran el camino mas facil:

1. Mantente positivo. Siempre que te dispongas a leer
este libro, intenta ver el vaso medio lleno. Cuando la
vida te dé razones para llorar, no hay mejor respuesta
que demostrarle que existen muchas otras para dis-
frutar. Para conseguirlo y aceptar la situaciéon que esta
viviendo tu hijo, piensa que es mucho mas comun de
lo que crees, réstale peso e intenta fijarte en las cosas
positivas de pasar por ello. Eso os permitira observar
el problema de una manera positiva, una nueva pers-
pectiva que marcara la diferencia. Recuerda que estos
afios son magicos y hermosos, una nifiez —la de tu
hijo— que un dia pasara. Por eso intenta sonreir y
disfrutar de esta época, que en el futuro seguramente
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recordaras como una de las mejores etapas de vuestra
vida.

2. Lee este libro de principio a fin marcando y subra-
yando la informacién que te resulte mas pertinente.
Te aconsejo que cuando profundicemos en los diver-
sos temas, subrayes o releas la informacion las veces
que consideres oportunas, ya que, si consigues que
alguna de estas ideas se grabe en tu mente, se conver-
tirdn en tus mejores herramientas para la educacion de
tus hijos. De esta manera podras relativizar sus fobias
y reacciones exageradas, quitarles importancia y, so-
bre todo, entenderlas mejor.

3. Utiliza un diario. El proceso sera mucho mas facil si
usas un cuaderno en el que apuntes lo que estas apren-
diendo y los cambios y mejoras que aprecias en tu
hijo. Si tu hijo es adolescente, aconsejo que él haga lo
mismo y que lea también este libro para entender me-
jor no solo como funciona la ansiedad, sino sobre
todo como funciona él o ella y cudl o cudles son sus
mejores remedios.

4. Para mejorar la situacion, tu hijo debera actuar. Es
importante que se exponga a sus miedos poco a poco.
En estas paginas te ayudaré a entenderlo todo mucho
mejor para que esta tarea le sea mas facil. Si ves que tu
hijo sufre un problema o trastorno complicado, te re-
comiendo que consultes con un experto para superar- lo
antes y mejor. En ese caso, este libro puede conver-
tirse en una de vuestras mejores herramientas para
acompafiar en la terapia.

5. Sed el mejor equipo. El mejor consejo que puedo
darte, tanto si tratas de educar a tu hijo emocional-
mente como si vais a trabajar juntos para superar un
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problema como este, es que os apoyéis mutuamente y
sepdis comunicar de la mejor manera, para ganar en
calma y confianza, y poder sentir juntos el cambio.

Como padre, muchas veces intentaras afrontar los proble-
mas de tus hijos y buscaras excusas o atajos que puedan evi-
tarles —o te eviten a ti— dolores y sufrimiento. Sin embargo,
tarde o temprano te daras cuenta de que de esta manera estas
educando desde el miedo y no desde la valentia. Por mucho
que intentes evitar que vivan momentos complicados, ellos
también caeran y sufriran, también se sentiran heridos y ex-
perimentaran miedo, tristeza o ira. Por mucho que intentes
evitarles el dolor, acabaran por conocerlo.

La vida nos demuestra que estas complicadas experien-
cias suelen ser las que mas aprendizaje nos aportan, tanto de
nifios como de adultos. Por ello pronto intentaré ayudarte a
asimilar que mas importante que luchar contra este tipo de
experiencias es ayudar a tu hijo a desarrollar herramientas
que le permitan sortearlas de la mejor manera, mientras
aprende por el camino.

Teniendo en cuenta todo esto y entendiendo que la cone-
xién entre td y tus hijos parte de vuestra mutua comunica-
cion, antes de empezar conviene sentar las bases para que
podais disfrutar de la mejor relacién.
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Como educar a tu hijo
para ser feliz

1. Lo primero es el amor. El regalo mas importante que
puedes dar a tu hijo es tu carifio, la mejor medicina
contra el miedo y la tristeza. Estards conmigo en que
la vida nos demuestra que son las experiencias y el
amor lo que nos conecté con nuestros seres queridos,
no las cosas materiales que hayan podido regalarnos.
Por ello, y mas teniendo en cuenta las dificultades
emocionales que abordaremos, entiende que el mejor
regalo que puedes hacer a tus hijos son esas sonrisas y
buenos momentos que vivais juntos. Cuando trates
con tu hijo sobre el tema que sea y, ante todo, si sien-
tes que te estas dejando llevar por tus frustraciones,
dificultades o emociones, retrocede y recuerda esto:
«Lo primero es el amor».

2. T eres su modelo. Teniendo esto en cuenta y com-
prendiendo que su autoestima sera su mejor herra-
mienta para disfrutar de la vida, enséfiale a mantener
estilos de vida sanos tanto en alimentacién, como en
suefio o cuidado fisico. Entiende que no hay nada mas
importante para su felicidad que su salud mental, por
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ello ayddale a comprender y vivir sus emociones, a
reconocer cuando puede necesitar ayuda o consejo, y
a reconocer que siempre estaras ahi para apoyarle. Sé
consciente también de que, si sufres estrés elevado o
ansiedad, seguramente ellos lo van a absorber como
esponjas.

3. Dedicale tiempo cada dia. Juega y disfruta con él,
vuelve a sentirte nifio y recurre al sentido del humor
siempre que puedas. No intentes dirigir sus gustos y
ayudale a conocerse mejor animandolo a descubrir
por si mismo sus cualidades e ilusiones.

4. Intentad ser mejores amigos. Demuestra a tu hijo
que es lo mas importante para ti y que puede contar
contigo en cualquier momento. Cuanto mejor lo
acompafes y mas seguro y confiado se sienta contigo,
mas facil le serd recurrir a ti y reconocer que sois
el mejor equipo. Solo con carifio lograras que sea él
quien elija disfrutar de buena parte de su tiempo con-
tigo.

5. Ten siempre en cuenta cuales son las etapas evoluti-
vas del nifio, porque en cada una de ellas los gustos,
aficiones e incluso ilusiones pueden ser muy distintas.
Un aspecto fundamental a la hora de educar a tus hijos
es saber cdmo comunicarte con ellos para que adquie-
ran esa mirada positiva que deseas transmitirles. No
olvides que tu hijo tiene mucho margen de error dado
que su cerebro se esta desarrollando.

6. Acompaiia a tu hijo en su crecimiento. Dale tiempo
para crecer sin prisas y ten en cuenta que su propia ex-
periencia serd su mejor maestra. Respeta sus distin-
tos puntos de vista, acepta que pueda ser irracional o
ingenuo y agradece que asi sea. Adaptate a él y acom-

— 26—

El fin de la ansiedad en nifios y adolescentes - MUESTRA



pafialo en su aventura de vivir. La infancia de tu hijo es
un momento Unico en tu vida, un momento magico, la
mejor época para disfrutar juntos padres e hijos.

7. Demuestra que sabes ser adulto. Ser adulto no signi-
fica convertirse en un sargento, en profeta o sabio. Ser
adulto significa que has vivido mas experiencias y tu
cerebro ha madurado. Ello implica actuar desde el co-
nocimiento y la responsabilidad en la tarea de buscar
la mejor educacidn para tus hijos, y para este propdsi- to
debes ser ti quien se ponga en su piel y comprendasus
arrebatos emocionales, nunca al revés. Si aprendes a
manejar las situaciones desde la objetividad y asu-
miendo esta diferencia, seguramente sera mucho mas
sencillo llegar a acuerdos, transmitir lo que deseas y
entenderos mutuamente.

8. Educa desde la valentia, no desde el miedo. Siempre
que puedas intenta transmitirle seguridad, tranquili-
dad y confianza, y evita transferir tus temores a tu
hijo. Animalo a comprender y gestionar sus emocio-
nes y a actuar desde la valentia. Esto le ayudara a reco-
nocer que dispone de herramientas para afrontar sus
dificultades y a ganar en autoestima. No le hagas par-
ticipe antes de tiempo de las preocupaciones de los
adultos, pero tampoco le ocultes los hechos impor-
tantes de la vida. Enséfiale y ayudale a entender de
una manera sanay a su tiempo que la enfermedad, el
dolor o la muerte también existen y forman parte de la
existencia.

9. Para comunicarte utiliza su canal, no el tuyo. Apren-
de a escuchar y comunicarte con tu hijo desde pe-
quefio teniendo en cuenta la etapa en la que se en-
cuentra. Muestra interés por su realidad, adaptate a
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los cambios normales de su desarrollo y acéptalo
como es, una persona unica y seguramente la mas im-
portante de tu vida.

10. No olvides nunca que en la infancia se estableceran
sus bases emocionales, su esquema de vida. Como
pronto entenderas en detalle, el cerebro del nifio es
mucho mas moldeable y capaz de transformarse que el
de un adulto, un cerebro en constante desarrollo que a
través de las experiencias y educacion va a formarse su
idea del mundo, la familia, las relaciones y, sobre todo,
de si mismo. Ten presente que tu esfuerzo ayudara en la
formacién de esa idea, de esa realidad que esperas
que, como un precioso cuadro, esté llena de colores,
ilusion y posibilidades. Los primeros afios de vida son
los mas importantes en la formacién de esta base, por
ello intenta educar desde el amor y la comprensién, y
ten en cuenta los puntos anteriores.

Gracias por acompafiarme en este viaje en el que espero
ayudaros a hacer de vuestras vidas un lugar mas bonito y
agradable. Un espacio en el que también exista el miedo,
pero uno que no sea tan limitante, terrorifico o angustioso,
sino mas bien una brujula que ayude a tu hijo a conocerse
mejor y enfrentarse de una manera mas positiva a la vida.
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CONOCIMIENTO
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Miedo, estrés y ansiedad: tres elementos que van de la mano
y pueden influir negativamente en la vida de tu hijo y, sobre
todo, en su desarrollo hacia la edad adulta. Estos indicadores
pueden ayudarnos a reconocer cuando es el mejor momento
de actuar para ayudarles a gestionar mejor ese tipo de emo-
ciones.

Todos deberiamos saber —y espero que este libro te
ayude a ello— que los nifios tienen mucha menos conscien-
cia del mundo emocional que los adultos, ya que sus cere-
bros se estan formando, aprendiendo en buena medida de su
propia experiencia. Por ello se hace indispensable que, como
buen padre o madre, no solo seas su maestro, sino sobre
todo su ejemplo. Asi, al cuidar de ti mismo, controlar tus
emociones y comprender el funcionamiento de estos ele-
mentos, ayudards a tu hijo a gestionar su propia experiencia.

Los seres humanos podemos experimentar muchas emo-
ciones. Todas ellas deben considerarse no como algo bueno
o malo, sino mas bien como indicadores que nos ayudan a
disfrutar de una vida mejor. En el caso de los trastornos
mentales, y mas en concreto los asociados a la ansiedad, exis-
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te una relaciéon muy directa entre esta y el miedo y el estrés.
Si conseguimos entender bien este vinculo, eso puede facili-
tarnos la prevencion y respuesta en cuanto a los trastornos
emocionales que puede sufrir nuestro hijo, tanto ahora
como en su edad adulta. Para conseguir que seas todo un
maestro en estos temas, esta seccion te enseflara a mejorar
esta gestion emocional y a que contribuyas a que tu hijo la
consiga.

El miedo mal entendido y atendido, unido a niveles altos
de estrés, son el mejor caldo de cultivo de problemas como
el trastorno de ansiedad. Aunque a lo largo del libro vamos a
entrar en detalle en cada uno de estos elementos, podrian
resumirse asi:

e Elmiedo eslaemocion que surge ante la presencia de
un peligro, ya sea real o imaginado.

e Elestrés eslareaccion fisioldgica del cuerpo al perci-
bir una amenaza, que también puede ser real o imagi-
nada.

e La ansiedad es la emocion que nos mantiene alerta
para responder a situaciones o experiencias amena-
zantes que podrian poner en riesgo nuestra vida. Esta
alarma también puede activarse ante un temor o ame-
naza irracional o irreal.

Todos estos elementos tienen el propdsito de proteger-
nos ante los peligros exteriores, es decir, preservar nuestra
vida. Sin embargo, cuando estos miedos son extremos y re-
currentes en el tiempo, actian de una manera negativa en
nuestro organismo, que queda sometido a un coctel emocio-
nal y hormonal. Si la ansiedad, el mecanismo de alarma por
excelencia en los seres humanos, se mantiene durante mucho
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mas tiempo y de una manera mucho mas potente de lo que
deberia, produce el trastorno de ansiedad, que afecta negati-
vamente la vida de quien lo sufre.

A continuacion veras como funciona el cerebro del nifio
y como se esta desarrollando, para que asi descubras como
comunicarte con tu hijo de la mejor manera posible y, sobre
todo, para que entiendas que es en estas primeras etapas de la
infancia cuando mas importante se hace transmitir amor y
seguridad, en lugar de exigencias, creencias limitantes o mie-
dos irracionales.
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1
El desarrollo y las etapas del nifo

Aprende a educar a los nifios y no sera nece-
sario castigar a los hombres.

PITAgoRAS

Sé que no existen manuales que nos aseguren cual es el me-
jor camino para alcanzar la felicidad y, menos aun, c6mo
conseguir esta felicidad para los mas pequefios. Pese a ello,
cuanto mas conozcamos los problemas y de mejores herra-
mientas dispongamos para sortearlos, mas facil resultara
superar las tempestades, tanto a nosotros mismos como a
nuestros hijos. Teniendo todo esto en mente, mucho mas
importante que enfrentar por tu cuenta las dificultades de
tu hijo, o procurar evitarselas, es que le eduques y ayudes a
ser consciente de esos problemas de los que también esta
hecha la vida.

Segun las estadisticas, la principal causa de visita al médi-
co en la actualidad se debe a este tipo de trastornos. Entre
ellos el estrés, la ansiedad y la depresion son los mas comu-
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nes, y por desgracia afectan cada dia mas a los més pequefios.
Segun el Instituto Nacional Espafiol de Salud, uno de cada
tres adolescentes entre 13 y 18 afios sufre ahora mismo un
trastorno de ansiedad, y entre un 3 y un 21% de los nifios y
adolescentes sufren o sufrirdn trastornos como el de la an-
siedad o la depresion en su infancia o edad adulta.

Como pronto entenderas, para superar estas dificultades es
preciso comprender el problema, identificar cuales pue- den
ser sus causas y desarrollar herramientas para recuperar la
estabilidad del organismo. Sin duda el proceso requerira
esfuerzo, conocimiento y, sobre todo, actitud.

Si para los adultos ya es dificil gestionar este tipo de difi-
cultades, lo es mucho mas para un nifio, ya que su cerebro
esta en constante evolucion, por lo que puede ser mas com-
plicado ayudarle a utilizar la légica o a equilibrar sus emo-
ciones. Sin embargo, existe otra cara de la moneda: su cere-
bro también es mas moldeable, con lo que rapidamente
podra superar problemas. Ademas, si en sus primeros afos
le animamos a desarrollar herramientas para enfrentarse a
estos y a poner en practica una buena gestion emocional, le
habremos ayudado a crear su mejor plantilla para la vida,
una base que le facilitard en gran medida su propia bisqueda
de la felicidad. Para ayudarte a educar a tus hijos de la mejor
manera posible, a continuacion detallaré las principales eta-
pas en el desarrollo infantil.
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11 La infancia, su plantilla de vida

Todas las personas mayores fueron al prin-
cipio niflos, aunque pocas de ellas lo recuer-
dan.

AnTOINE dE SAInT-EXUpéRy

La infancia es la época de la vida en la que se crean las bases de
nuestra personalidad. En este espacio de tiempo se establece el
esquema con el que después, ya de adultos, afrontaremos la
vida. Y, precisamente porque aun se esta formando, en este
momento es mucho mas facil moldear, cambiar y mejorar
esos fundamentos.

A grandes rasgos, existen dos grandes etapas:

e la primera infancia, hasta los ocho afios de edad
e la segunda infancia, desde los ocho afios a la edad
adulta

Desde el punto de vista emocional, los cambios mas im-
portantes se producen en la primera infancia, momento en
que se conforman nuestras emociones y la plantilla sobre
la que se fundamentan las relaciones sociales. En esta prime-
ra etapa de la vida, el cerebro es mucho mas flexible que en
cualquier otra edad, de modo que puede adaptarse y cambiar
facilmente. Sin embargo, cualquier cambio sera mucho mas
sencillo si se apoya con carifio y empatia. Por ello, como pa-
dre debes entender que cuanto antes intervengas en esta me-
jora, mas facil te serd ayudar a tu hijo a desarrollar su mejor
version de si mismo.
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En la segunda infancia puede ser mas complicado intro-
ducir cambios, pero sin duda serda mas sencillo que en la edad
adulta, ya que el cerebro a estas edades todavia se esta desa-
rrollando. Una vez adultos cualquier modificacién resulta
mas ardua, pues a lo largo de la vida vamos integrando ele-
mentos al esquema vital que fue creado en nuestra infancia.
Por eso de mayores también se hace mas dificil aceptar los
posibles errores en nuestras bases y trabajar por mejorar
tanto a nivel racional como emocional. Puede que aqui naz-
ca el dicho: «El ser humano es el tinico animal que tropieza
dos veces —o doscientas— con la misma piedra».

Uno de los errores mas comunes entre padres y madres
es creer que lo saben todo y que todo vale. Por este motivo,
mucho mas importante que exigir es saber acompafiar a tus
hijos, entender que nadie sabe mas que nadie, Unicamente se
estan viviendo etapas distintas. Los adultos deben ser cons-
cientes de su experiencia y recurrir a ella para mejorar el de-
sarrollo de sus hijos. Es fundamental comprender co6mo
funciona el cerebro del nifio para saber cual es la mejor ma-
nera de comunicar con él, cuales son sus miedos o motivos
de estrés o cuando puede estar viviendo problemas emocio-
nales complicados, situaciones en las que los adultos pode-
mos ayudar, y mucho.

12 El cerebro del niio

Para adentrarnos en los detalles del desarrollo de los mas
pequefios, resulta imprescindible comprender como funcio- na
su cerebro.

A grandes rasgos, podemos entender que tenemos tres
mentes: una que piensa, otra que siente y otra que ejecuta
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una respuesta basandose en las indicaciones de las dos ante-
riores. Estas estructuras operan como tres ordenadores in-
terconectados, cada una con su propia inteligencia, control,
subjetividad, sentido del tiempo e incluso memoria.

e El neocértex, o cerebro racional, la parte del cerebro
que evalia y da el justo valor a las cosas.

e El cerebro limbico, o emocional, formado por las
emociones y la memoria emocional.

e El cerebro reptiliano, el mas primitivo, instintivo y
automatico de todos. Un ejecutor con una unica mi-
sion: mantenernos con vida.
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