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			Introducción

			 

			 

			 

			Educar a nuestros hijos es, sin duda, una de las experiencias más profundas y gratificantes que podemos vivir. La crianza, para mí, es un camino de ambivalencia que se resume en dos vías: responsabilidad y oportunidad.

			Responsabilidad porque es un camino lleno de retos, donde cada paso trae consigo una gran oportunidad de hacerlo cada vez mejor o, al menos, diferente. Nadie nos prepara para este viaje: es largo, intenso y lleno de incertidumbre, incluso cuando todo parece ir bien.

			Si para desempeñar cualquier profesión hay que prepararse, certificarse, estudiar, o para conducir un vehículo hay que sacarse el carnet, ¿por qué para tener un hijo supuestamente no debemos formarnos? ¿Debemos saberlo todo cuando sostenemos a ese bebé en brazos por primera vez?

			Cada etapa de la crianza tiene sus propios desafíos, y en cierto modo tener hijos se parece mucho a pilotar un avión; no puedes aprender solo sobre la marcha y ponerte al frente de los mandos sin más, necesitas más que instrucciones básicas, pero eso casi nadie te lo cuenta. Todo el mundo espera que sepamos exactamente cómo criar a un niño desde el primer día.

			Y es que ser madre o padre implica algo extraordinario: lo que hacemos tiene un impacto duradero, ya que la ciencia ha demostrado que las experiencias en los primeros años de vida son cruciales, y aquí es donde de nuevo subrayo los conceptos responsabilidad y, también, oportunidad. Es en estos años cuando se empiezan a formar los cimientos de los pensamientos, emociones y comportamientos que son la base de su futuro, ahí es donde me refiero al punto de la oportunidad, de ser guías y acompañantes.

			El cerebro humano está en pleno desarrollo desde el nacimiento, absorbiendo y procesando todo lo que ocurre a su alrededor: lo que vive en el entorno familiar, lo que percibe a través de sus sentidos, todo se traduce en conexiones neuronales que forjarán su manera de ver el mundo. Este proceso de desarrollo cerebral es extremadamente sensible a las experiencias; la estimulación oportuna desempeña un papel fundamental en ello, y las madres y padres somos los guías para que ese proceso de aprendizaje en desarrollo culmine de forma más o menos exitosa.

			No se trata solo de cubrir las necesidades básicas de nuestros hijos, sino de ofrecerles el ambiente adecuado para que sus fortalezas individuales se desplieguen. Porque cada niño tiene talentos únicos, y nuestra tarea es reconocer esos talentos y ayudar a potenciarlos. Pero nada de esa potencialización tendría sentido si no cuidamos sus emociones y su salud mental. Todo el desarrollo de sus habilidades pasa a un segundo plano si la dimensión emocional está al descubierto.

			Con la estimulación adecuada, podemos fomentar su curiosidad natural, su capacidad para resolver problemas, su empatía y su creatividad, pero sobre todo ayudarles a crecer con una salud mental y emocional óptima. Por eso, a lo largo de estas páginas, quiero proporcionarte las herramientas para que sientas la confianza y seguridad que da la información veraz basada en la neurociencia. Porque aunque no existe una receta perfecta para criar a un hijo, sí sabemos que hay pequeños hábitos, respaldados por pruebas científicas, que pueden tener efectos poderosos en el futuro.

			Educar será mucho más sencillo si estamos preparados y si entendemos cómo funciona su cerebro y cómo sus experiencias se reflejan en su comportamiento. Es como sacarse el carnet de crianza y pilotar este avión con destreza cual acróbata aéreo.

			Antes de que te sumerjas en estas páginas quiero decirte que el cerebro de un niño es extraordinariamente plástico, capaz de adaptarse, crecer y reconfigurarse en función de las experiencias que vive, por tanto si estás leyendo este libro y tu peque ya no es un bebé y crees que llegas tarde, no es así. Puedes aplicar todo lo que aquí aprendas, porque nunca es demasiado tarde para re-aprender. Aquí aprenderás o re-aprenderás qué necesita tu hijo en cada momento, independientemente de la edad que tenga, y es aquí donde radica el poder de conocer toda la información que nos ofrece la neuroeducación o como a mí me gusta llamarle: la neurocrianza.

			Para sacar lo mejor de nuestros hijos no se trata de sobrecargarlos con actividades, sino de ofrecerles retos y experiencias que les permitan explorar sus habilidades, aprender a través del juego y descubrir sus propias fortalezas. En esta etapa temprana, cada interacción cuenta: desde una conversación simple hasta el momento de jugar, cantar o leer juntos. Y no creas que para ello necesitarás miles de juguetes o cachivaches, no, nada de eso.

			Quiero que este libro esté presente en tu estantería, como consulta en cualquier situación que te abrume, porque todos queremos hacer lo mejor posible, pero a veces simplemente no sabemos por dónde empezar. Nos dejamos guiar por el instinto, que es genial, pero también en ocasiones por consejos de la suegra o la vecina del quinto que no son adecuados para el desarrollo e incluso cuando no sabemos qué hacer, improvisamos y eso nos lleva a no obtener los resultados que deseamos.

			Te entiendo perfectamente, soy madre de tres hijos y hoy la cantidad de información disponible es abrumadora, y muchas veces contradictoria, y de repente te encuentras anhelando encontrar el camino para convertirte en la madre o el padre que deseas ser, porque todos queremos hacerlo bien. Y es que cuando la cosa se complica con los más pequeños, en lo más profundo de nosotros, sentimos que nos falta algo que nos permita entender mejor lo que sucede dentro de nuestros hijos, y esa pieza es la neuroeducación unida al amor incondicional y al respeto mutuo, una metodología propia que transformó completamente mi crianza.

			Cada palabra de este libro está escrita con la esperanza de que, al aplicarlo en tu hogar, encuentres esa transformación que estás buscando. Porque educar con cerebro es darles a nuestros hijos las mejores herramientas para una vida plena y exitosa.

		

	



		
			1

			Conociendo el cerebro

			 

			¿CÓMO ES EL CEREBRO DE MI HIJO?

			Para comenzar a educar con cerebro, es imprescindible tener unas nociones básicas sobre cómo funciona no solo el de los más pequeños, sino también el de los adultos cuando nos enfrentamos a la crianza.

			Quiero empezar derribando algunos mitos preconcebidos que tenemos respecto al cerebro de nuestros hijos, y es que un bebé al nacer no viene como un lienzo en blanco. Nuestro cerebro es como una máquina fascinante y en constante evolución que se adapta al entorno donde vive. Para que entiendas mejor esta maquinaria, me gustaría usar una metáfora que siempre ayuda: imagina que las neuronas de tu hijo son como los edificios de una ciudad en construcción, ya listos y esperando empezar a funciona; cada neurona tiene tres partes clave, que podemos comparar con el funcionamiento de esa ciudad.

			 

			1. Cuerpo celular (soma): Es como el centro de mando o el edificio principal donde se toman las decisiones. Este lugar es responsable de coordinar todo lo que la neurona hace y de mantenerla funcionando correctamente.

			2. Dendritas: Son como las antenas de comunicación o los receptores de señal en lo alto de los edificios. Las dendritas reciben la información de otras neuronas, como si fueran mensajes o instrucciones que llegan de diferentes partes de la ciudad.

			3. Axón: Es como una carretera o una vía rápida que conecta ese edificio con otros, llevando la información o los mensajes hacia su destino. Algunos axones están cubiertos por «asfalto especial» (la mielina) que permite que los mensajes viajen más rápido y sin interrupciones y los axones se van recubriendo de esa sustancia a medida que el neurodesarrollo se va produciendo.

			 

			Al final del axón está la sinapsis, que es como un puente que conecta una carretera con otra, permitiendo que el mensaje continúe hacia la siguiente neurona. Así, las neuronas están siempre conectadas, trabajando juntas como los edificios de una ciudad que se comunican entre sí para que todo funcione de manera coordinada. A medida que tu hijo aprende y experimenta el mundo, las «carreteras» entre los edificios se van multiplicando y reforzando, mejorando la comunicación y haciendo que la ciudad del cerebro sea cada vez más eficiente y capaz. Estas sinapsis son los puntos de contacto entre neuronas que permiten la transmisión de señales eléctricas y químicas, lo que hace posible el aprendizaje, la memoria, el procesamiento de la información y todo lo que sucede en nuestro cuerpo. Cuantas más conexiones se formen y se fortalezcan, más eficiente será el cerebro para procesar información.

			Imagina ahora que esa ciudad en construcción, donde las neuronas son los edificios principales, no está organizada al azar. Al contrario, el cerebro tiene un diseño fascinante que permite que todas esas conexiones funcionen de manera eficiente. Veamos cómo está organizada esta ciudad y qué otras «trabajadoras» se aseguran de que todo marche como debe.

			Si miramos esta ciudad desde arriba, veremos que las calles (los axones) no se extienden al azar, sino que se agrupan en grandes avenidas (tractos axonales), que conectan distintas regiones del cerebro para que trabajen juntas. Esto hace que la información viaje de manera eficiente, como si los mensajes de cada barrio llegaran rápidamente a su destino. Para que esta ciudad funcione bien, no solo necesitas edificios y carreteras. También necesitas trabajadores que mantengan todo en orden, reparen daños y aseguren el bienestar general. En el cerebro, estos trabajadores son las células gliales. Aunque no son tan conocidas como las neuronas, y antes solo se les consideraba «pegamento» entre las neuronas, tienen un papel fundamental. Si volvemos a comparar el cerebro con una ciudad, podemos ver cuáles son los principales equipos de trabajo:

			 

			1. Astrocitos: Son como los servicios públicos de la ciudad. Se encargan de alimentar a los edificios (las neuronas) y de limpiar las calles (el entorno químico). También reparan daños si ocurre algún accidente, como una lesión o un problema en la comunicación.

			2. Oligodendrocitos: Son los asfaltadores de las carreteras. Su trabajo es recubrir las vías rápidas (los axones) con mielina, para que los mensajes viajen sin interrupciones y a toda velocidad.

			3. Microglía: Este equipo es el servicio de seguridad y limpieza profunda. Vigilan que no haya intrusos (infecciones) y eliminan los escombros (conexiones o células que ya no sirven). También ayudan a remodelar las carreteras y edificios, asegurándose de que la ciudad siga creciendo de manera eficiente.

			 

			Si caminamos por la ciudad, notamos que tiene dos niveles principales: el centro urbano sería como la corteza cerebral y es la zona más visible desde el exterior, donde los edificios están apretados y forman arrugas o pliegues (giros y surcos). Estas arrugas no son casuales, sino que permiten que haya más espacio para los edificios, maximizando la capacidad de la ciudad. Los suburbios serían como las estructuras subcorticales que son como los barrios más profundos, debajo del centro urbano. Aquí encontramos lugares clave que describimos, grosso modo, como el tálamo (el centro de control de señales), la amígdala (donde se gestionan las emociones) y el hipocampo (responsable de la memoria). Estas zonas están conectadas con el centro urbano por grandes avenidas de sustancia blanca.

			Imagina que en el cerebro de tu hijo hay un pequeño «centro de servicios esenciales» llamado hipotálamo. Es el encargado de regular las necesidades básicas de su cuerpo, como el hambre, la sed, el sueño y la temperatura. Cuando tu bebé siente hambre y empieza a llorar pidiendo comida, el hipotálamo ha detectado que el «tanque de energía» de su cuerpo está vacío y ha activado señales para que se alimente. Si está jugando y empieza a sudar porque hace calor, el hipotálamo ajusta el «termostato» interno para ayudar a regular la temperatura corporal. Cuando está cansado, es el hipotálamo quien le dice al cuerpo que es hora de apagar las luces y descansar.

			Además, el hipotálamo tiene un papel crucial en los momentos de conexión emocional. Por ejemplo, cuando tú y tu bebé os miráis mientras le das de comer, el hipotálamo libera oxitocina, la hormona que refuerza el vínculo afectivo y fomenta la confianza. Este mismo mecanismo se activa durante el contacto piel con piel después del nacimiento o cuando consuelas a tu pequeño tras una caída.

			En otro suburbio de la ciudad cerebral está la amígdala, que actúa como una alarma que reacciona ante cualquier emoción intensa o situación de peligro. En los niños pequeños, esta alarma es especialmente sensible, ya que su cerebro todavía está aprendiendo a diferenciar entre lo que es peligroso y lo que no lo es. Por ejemplo, si un perro ladra de repente cerca de tu hijo, puede reaccionar con un sobresalto o incluso llorar antes de entender qué ha pasado. Esto ocurre porque la amígdala ha detectado un posible peligro y ha activado una respuesta antes de que su cerebro haya tenido tiempo de procesar la situación. De la misma manera, cuando se asusta al escuchar un trueno fuerte o ve algo desconocido, su cuerpo puede prepararse para huir, quedarse paralizado o llorar (las famosas «3F»: fight, flight, freeze).

			Además, la amígdala no solo responde al miedo, sino también a emociones positivas intensas. ¿Recuerdas cuando eras pequeño y te dieron una sorpresa, como un regalo inesperado, y tu reacción fue quedarte boquiabierto o saltar de emoción? Eso también es obra de la amígdala.

			Este suburbio emocional también tiene otro papel importante: ayudar a tu hijo a grabar recuerdos. Por ejemplo, si tuvo una gran fiesta de cumpleaños, la amígdala le ayuda a guardar ese recuerdo como algo especial. Sin embargo, si vive algo muy estresante, como un accidente o una caída fuerte, la amígdala puede sobrecargarse y dificultar que el cerebro guarde ese recuerdo de forma clara; esto es lo que le suele pasar a las personas que han sufrido estrés postraumático y no recuerdan la experiencia.

			Cerca de la amígdala está el hipocampo, que actúa como un archivista en la ciudad cerebral de tu hijo. Si la amígdala etiqueta los momentos con emociones, el hipocampo organiza esos recuerdos para almacenarlos. Por ejemplo, cuando tu hijo aprende algo nuevo, como montar en bicicleta o recordar el nombre de un amigo, el hipocampo se encarga de clasificar esa información para que pueda recuperarla más tarde. También le ayuda a entender el concepto de «antes y después». Por eso, a medida que crece, tu hijo puede empezar a contarte historias o recordar el orden de las cosas que hizo durante el día. El hipocampo es como una biblioteca que se llena a medida que tu hijo explora el mundo. Y lo más emocionante es que, incluso en la infancia, esta biblioteca puede «construir nuevas estanterías» gracias a la creación de nuevas neuronas, ese proceso llamado neurogénesis.

			Por último, en otro suburbio de la ciudad cerebral encontramos el distrito del placer y la motivación, gestionado por el núcleo accumbens y el área tegmental ventral. Estas áreas son responsables de las sensaciones de alegría y del impulso de buscar cosas que nos gustan. Por ejemplo, cuando tu hijo disfruta de un helado o recibe un abrazo, este distrito se activa y libera dopamina que le hace sentir placer. Pero este distrito no solo responde al placer; también impulsa a tu hijo a perseguir lo que quiere. Por ejemplo, cuando intenta una y otra vez encajar piezas de un rompecabezas hasta lograrlo, este sistema le motiva a seguir intentándolo. Sin embargo, este circuito necesita equilibrio. Cuando los niños pequeños tienen acceso constante a recompensas rápidas, como los estímulos inmediatos de las pantallas, este sistema puede sobreactivarse y dificultar que encuentren placer en actividades más sencillas; esto lo veremos en próximos capítulos.

			Estos suburbios están conectados con el «centro de la ciudad» (la corteza cerebral), que es donde tu hijo tomará decisiones más conscientes y desarrollará habilidades como la planificación o el razonamiento. A medida que crece, su corteza cerebral aprenderá a comunicarse mejor con estos suburbios, ayudándole a regular sus emociones, controlar sus impulsos y responder de forma más equilibrada a los desafíos del día a día.

			Entender cómo funcionan estas áreas subcorticales te ayudará a comprender mejor por qué tu hijo reacciona de ciertas maneras, cómo aprende y por qué algunas experiencias son tan significativas para él. En esta gran ciudad cerebral, cada barrio tiene su propósito, y juntos trabajan para construir el maravilloso cerebro en desarrollo de tu pequeño.

			Lo más fascinante de esta ciudad es que nunca está terminada. A medida que tu hijo explora, aprende y crece, las carreteras entre los edificios se multiplican y refuerzan. Es como si nuevos puentes y túneles se construyeran constantemente para hacer que el tráfico de información sea más rápido y eficiente. Este proceso, llamado plasticidad cerebral, es la clave del aprendizaje y la adaptación.

			Esta es una versión muy pero que muy resumida sobre cómo se organiza el cerebro. Evidentemente me encantaría adentrarme y profundizar en muchos más detalles neurofriki, como yo le llamo, describiéndote cada una de las áreas del cerebro, pero ni tú tendrías tiempo para leerlo ni es el propósito de este libro, porque quiero que puedas aplicar hábitos prácticos en la crianza y no solo centrarnos en la teoría, aunque no te negaré que en este primer capítulo hay la teoría básica para que puedas aplicarla como un gran experto cuando termines estas páginas.

			Durante los primeros años de vida, el cerebro forma sinapsis a una velocidad impresionante. Cada vez que hablas con tu hijo, juegas con él o lo abrazas, su cerebro está fortaleciendo esas conexiones y construyendo un mapa más complejo y eficiente. Este proceso de sinaptogénesis se acelera en la primera infancia, lo que permite que los niños adquieran rápidamente habilidades motoras, cognitivas y emocionales. La palabra sinaptogénesis proviene del griego: sinapsis, que significa «unión» o «conexión», y génesis, que significa «nacimiento» o «creación». Por lo tanto, sinaptogénesis se refiere al «nacimiento de conexiones», y es que durante los primeros años de vida tu peque formará en su cerebro muchas conexiones neuronales, hasta cinco veces más.

			En la primera infancia, el cerebro realiza un proceso llamado poda sináptica o poda neuronal, eliminando las conexiones que no se utilizan con frecuencia y reforzando aquellas que son esenciales para la supervivencia y el desarrollo del niño para que el sistema nervioso sea más eficiente y especializado.

			Así que podríamos decir haciendo alusión a la metáfora anterior, que la poda neuronal es el proceso de mejorar y optimizar las carreteras y puentes que conectan los edificios de la ciudad. Imagina que, al principio, cuando las neuronas de tu hijo están formando conexiones, se construyen muchas carreteras, algunas grandes y otras pequeñas, para ver cuáles son las más útiles. Sin embargo, los ingenieros de la ciudad se dan cuenta de que algunas vías no se usan mucho o no son eficientes y no todas estas carreteras serán necesarias a largo plazo. Entonces comienzan a eliminar esas carreteras para que las principales se fortalezcan y funcionen mejor. De esta forma, las conexiones que realmente son importantes para las habilidades y el aprendizaje de tu hijo se vuelven más rápidas y eficientes para aumentar la superficie necesaria para la recepción de neurotransmisores que facilitan la interconexión cerebral.

			Entre los 2 y los 6 años, el cerebro ha creado un vasto número de conexiones, y es en esta etapa donde se inicia una gran reorganización. Este es un momento crucial en el desarrollo cognitivo y emocional del niño. Las sinapsis relacionadas con habilidades que el niño usa con frecuencia, como el lenguaje, el movimiento o las habilidades sociales, se consolidan, mientras que las conexiones que no se utilizan, como aquellas relacionadas con estímulos que el niño no experimenta regularmente, se eliminan.

			Otra etapa importante de poda ocurre durante la adolescencia, donde el cerebro pasa por una segunda gran reestructuración. En esta fase se eliminan las conexiones redundantes que no se han utilizado, permitiendo que el cerebro se especialice en áreas que son más necesarias para la vida adulta.

			Además, la poda sináptica también varía en función de las áreas del cerebro. Por ejemplo, las áreas del cerebro relacionadas con las habilidades sensoriales, como la vista o el oído, experimentan la poda mucho antes que las áreas responsables de las habilidades cognitivas superiores, como la planificación o la toma de decisiones, que siguen desarrollándose hasta bien entrada la edad adulta.

			Por tanto, desde la neurociencia se afirma que la poda sináptica es fundamental porque al eliminar las conexiones que no son útiles, el cerebro puede concentrarse en aquellas que realmente importan, lo que facilita el aprendizaje y mejora la capacidad del niño para adaptarse al entorno. Si el cerebro no realizara esta poda, sería como una ciudad llena de carreteras y caminos que no llevan a ningún sitio, haciendo más difícil moverse de un lugar a otro. Por ejemplo, si un niño crece en un entorno donde se habla más de un idioma, su cerebro mantendrá las conexiones relacionadas con ambas lenguas y eliminará aquellas que no son necesarias. Por eso los niños expuestos a diferentes idiomas en los primeros años los aprenden con más facilidad. Del mismo modo, un niño que se cría en un ambiente donde se le estimula emocionalmente, tendrá un cerebro mejor conectado en las áreas relacionadas con la regulación emocional.

			Es importante recordar que el entorno tiene una influencia clave en el proceso de poda sináptica. El cerebro de los niños se adapta a las experiencias que viven. Si un niño recibe mucho amor, atención y estimulación cognitiva, las conexiones relacionadas con esas experiencias se fortalecerán. Por otro lado, un niño que no tiene acceso a suficiente estímulo sensorial o emocional, o que vive en un entorno muy estresante, verá cómo algunas de sus conexiones potencialmente valiosas no se desarrollan o se eliminan. Por eso es tan importante que, como madres, padres, cuidadores, proporcionemos a nuestros pequeños un entorno rico en experiencias, lleno de oportunidades de aprendizaje, tanto emocional como cognitivo. Y seguramente te estés preguntando «Vale, Elvira, ¿cómo se crea ese entorno rico en experiencias? Quiero hacerlo ya». A lo que te respondo: no tengas prisa. Primero vamos a entender un poco de teoría para pasar luego a la parte práctica y te conviertas en un gran experto en darle ese ambiente lleno de oportunidades de aprendizaje a tu hijo.

			Además, no creas que necesitarás una gran inversión ni materiales costosos para crear ese ambiente, sino que las muestras y gestos de amor y cariño, el juego, hablar con ellos, dejarles libertad para la exploración y el movimiento físico, son todas experiencias que ayudan a construir y consolidar las conexiones cerebrales más importantes y son oportunidades a las que cualquier persona tiene acceso independientemente de su situación económica.

			Hablando de nuevo de la poda sináptica, quiero explicarte que también hay veces que puede verse alterada o no producirse correctamente debido a una combinación de factores biológicos, ambientales y relacionados con las experiencias tempranas del niño. Puede deberse a factores genéticos y predisposición biológica, ya que, en ciertas condiciones genéticas o neurológicas, el cerebro puede no ser capaz de realizar este proceso de manera eficiente. Por ejemplo, algunos estudios sugieren que las personas con autismo tienen un exceso de conexiones sinápticas debido a una poda sináptica insuficiente.

			Otra razón por la que el proceso de poda se puede ver alterado es por crecer en un entorno poco estimulante, ya que el cerebro necesita estimulación sensorial y emocional para que se produzca una poda sináptica eficiente. Un entorno pobre en estímulos, donde el niño no esté expuesto a suficientes experiencias sensoriales, emocionales o cognitivas, puede llevar a que el cerebro no identifique qué conexiones son necesarias y cuáles no. Por ejemplo, estudios realizados en niños que han crecido en ambientes de privación severa han demostrado que estos niños suelen tener una poda sináptica deficiente, lo que afecta a su desarrollo.

			Por otro lado, el estrés crónico en la infancia, especialmente cuando ocurre en entornos donde el niño no se siente seguro o querido, puede interrumpir el proceso de poda sináptica. Cuando un niño está sometido a estrés crónico, su cerebro se ve inundado por altos niveles de cortisol, la conocida hormona del estrés. Esta inundación de cortisol puede interferir con el desarrollo normal del cerebro y su capacidad para llevar a cabo una poda sináptica eficiente. El estrés tóxico puede surgir en situaciones como abuso o negligencia, conflictos familiares continuos y ambientes inestables o inseguros.

			El cortisol elevado durante largos periodos afecta especialmente las áreas del cerebro encargadas de la memoria y la regulación emocional, como el hipocampo y la amígdala. Estas regiones pueden verse afectadas negativamente, lo que compromete su capacidad para eliminar conexiones innecesarias y optimizar las que son útiles para el aprendizaje y la adaptación.

			Las primeras interacciones entre el bebé y sus cuidadores son esenciales para el desarrollo cerebral. Si un niño crece en un entorno donde no recibe suficiente atención afectiva o donde las relaciones son impredecibles, su cerebro puede tener dificultades para llevar a cabo una poda sináptica efectiva. El apego inseguro, en el que el niño no tiene una relación estable y segura con sus cuidadores, puede interrumpir la capacidad del cerebro para eliminar las sinapsis no necesarias y fortalecer aquellas que son útiles. Un apego seguro, en cambio, y del que hablaremos más adelante, favorece el desarrollo adecuado de la poda sináptica, ya que el niño experimenta seguridad emocional y la interacción con el cuidador le proporciona experiencias ricas en estímulos positivos que guían el cerebro en la correcta eliminación de conexiones.

			Obviamente, el uso excesivo de tecnología (pantallas, dispositivos móviles) desde edades tempranas también puede interferir en el neurodesarrollo, ya que los estímulos artificiales, como los que provienen de dispositivos digitales, pueden sobreestimular el cerebro y dificultar la identificación de qué conexiones deben eliminarse y cuáles deben mantenerse en el proceso de poda. Un entorno sobrecargado de estímulos digitales, donde los niños tienen poco tiempo para el juego no estructurado o la interacción social directa, puede llevar a un exceso de conexiones que no reflejan adecuadamente el mundo real.

			La alimentación también tiene un papel fundamental en el desarrollo cerebral y en la poda sináptica. Una dieta pobre en nutrientes esenciales para el cerebro, como los ácidos grasos omega-3, el hierro y la colina, puede afectar negativamente el proceso de poda sináptica. La deficiencia en la dieta puede ralentizarla y comprometer el desarrollo óptimo del cerebro.

			Ahora que ya conoces algunos de los motivos por lo que puede no producirse una correcta poda neuronal, me gustaría contarte que, si no se produce de manera adecuada, el cerebro se convierte en una red sobrecargada e ineficiente y le cuesta trabajar de forma eficaz. Por ejemplo, puede ocurrir un desgaste energético, ya que el cerebro consume aproximadamente un 20 % de la energía del cuerpo, a pesar de representar solo el 2 % del peso corporal. Si la poda sináptica no ocurre, el cerebro requiere más energía para gestionar todas las conexiones. Esto es como intentar alimentar una ciudad que nunca detiene el crecimiento de sus caminos, lo que resulta en un uso excesivo de recursos sin aportar beneficios. Sin una poda adecuada, el cerebro puede desperdiciar energía, lo que dificulta el rendimiento cognitivo.

			Cuando el cerebro tiene que procesar más información de la que necesita, se vuelve lento e ineficaz y queda afectada la capacidad del niño para procesar información y tomar decisiones de manera rápida y eficiente. Por ejemplo, un niño podría tener dificultades para concentrarse en una tarea porque su cerebro está tratando de manejar demasiadas conexiones, algunas de las cuales no son relevantes para la tarea en cuestión. Es como intentar conducir por una ciudad con demasiadas calles secundarias sin Google Maps.

			Una ineficaz poda neuronal supondrá dificultades en el aprendizaje, ya que las conexiones no relevantes interfieren con las rutas más importantes. Esto podría manifestarse en problemas de atención, memoria o procesamiento de información, lo que haría más difícil para el niño aprender nuevas habilidades o adaptarse a entornos escolares. También puede generar sobrecarga sensorial: el cerebro es incapaz de filtrar eficazmente los estímulos no relevantes del entorno. Por ejemplo, si el niño está en una sala llena de personas hablando, luces brillantes y música, le resultaría más difícil centrarse en una conversación o tarea. Este fenómeno ocurre porque el cerebro no ha optimizado su capacidad para priorizar las señales importantes y eliminar las irrelevantes. La poda sináptica es crucial para ayudar al cerebro a filtrar lo que es significativo y lo que no lo es.

			Mantener conexiones innecesarias puede dificultar también la gestión de sus emociones, lo que podría manifestarse en problemas de comportamiento o de control de la ira, la ansiedad o la frustración, ya que las áreas del cerebro involucradas en la regulación emocional no están funcionando de manera eficiente. En situaciones más extremas, una poda sináptica insuficiente también se ha relacionado con trastornos emocionales, como la esquizofrenia, donde se cree que la falta de poda adecuada durante la adolescencia puede contribuir al desarrollo de la enfermedad. Si las sinapsis emocionales que no son necesarias no se eliminan, puede haber una hiperactividad en las áreas cerebrales responsables de la emoción, lo que lleva a dificultades para regular emociones intensas.

			Quizá te estés preguntando: «Elvira, ¿y esto cómo afecta a la plasticidad cerebral de la que tanto se habla?». Bien, vayamos por partes. La plasticidad cerebral, que es la capacidad del cerebro para cambiar y adaptarse en función de las experiencias, puede también verse afectada. Si el cerebro mantiene demasiadas conexiones ineficaces, pierde parte de esta plasticidad, lo que significa que le resultará más difícil adaptarse a nuevos entornos o desafíos o nuevas rutinas y cambios en la vida. La plasticidad es fundamental durante los primeros años de vida, ya que es lo que permite al niño aprender y adaptarse de manera efectiva a su entorno para conocerlo y aprender a sobrevivir al mismo, porque nuestro cerebro no ha venido a esta vida para hacernos felices, nuestro cerebro se encarga básicamente de nuestra supervivencia y por eso es una gran maquinaria que nos ayuda a adaptarnos lo mejor posible al entorno en el que crecemos con el objetivo de seguir vivos.

			Después de todo esto, espero que tengas claro que, como madres y padres, es importante favorecer un entorno emocionalmente seguro, rico en experiencias y afecto. Y creo que ahora puedo leerte la mente y te oigo decir «Muy bien, y ¿cómo ayudo yo a favorecer un entorno seguro emocionalmente, rico en experiencias?». No te preocupes que a lo largo de los capítulos te convertirás en experto en ello porque iremos a la parte práctica y te mostraré todos los trucos que me ayudan en mi día a día, pero antes es muy necesario que conozcas un poquito la teoría.

			¿CUÁNTOS CEREBROS TENEMOS?

			Quiero dejar claro que el cerebro no es una máquina dividida en secciones estancas, sino que todos los «barrios» o áreas cerebrales están interconectadas, colaborando en tareas como el movimiento, la emoción, el lenguaje o el pensamiento lógico. El cerebro humano es uno de los órganos más fascinantes y complejos del cuerpo, pero a lo largo de la historia han surgido ideas erróneas que lo presentan dividido en diferentes capas con funciones separadas, como si tuviéramos un «cerebro reptiliano» para los instintos, uno «emocional» para los sentimientos y uno «racional» para el pensamiento lógico. No es así: todo el cerebro trabaja en conjunto, como una orquesta, donde las distintas secciones (hemisferios y áreas) tocan diferentes «instrumentos», pero siguen una misma melodía; es un sistema integrado donde todas sus áreas colaboran, funcionando de manera holística y conectada. No hay un cerebro instintivo separado de un cerebro emocional o racional. Las emociones y la razón están profundamente vinculadas y no pueden funcionar de manera independiente.

			Para comprender mejor cómo ayudar a tu hijo a alcanzar su máximo potencial, es útil saber cómo funciona y se desarrolla su cerebro desde los primeros meses de vida hasta la infancia. Esto no significa que debas ser un experto en neurociencia, y por eso quiero ser tu «traductora» y que puedas aplicar la neurociencia en casa. Unos conocimientos básicos te darán herramientas para tomar decisiones informadas y acompañar su crecimiento de manera más efectiva.

			Seguro que has oído hablar de neurodesarrollo, ese proceso continuo que ocurre desde el nacimiento, en el cual el cerebro no solo aumenta el número de conexiones neuronales, sino que también comienza a mielinizar sus axones, ese «asfalto especial» que permite que los mensajes viajen más rápido y sin interrupciones. Ese proceso en que los axones (que son como el rabito de las neuronas) se recubren de una sustancia blanca que les permite que las señales eléctricas viajen más rápido entre ellas es crucial para que el cerebro sea más eficiente y mejore sus capacidades cognitivas y motoras.

			Un indicador clave del desarrollo cerebral es el perímetro craneal, que refleja el crecimiento del cerebro dentro del cráneo. Desde el nacimiento hasta los 6 años, la cabeza de nuestros niños y niñas crece mucho:

			 

			• Al nacer, el perímetro craneal de un bebé suele ser de aproximadamente 34-35 centímetros.

			• A los 6 meses, este ha crecido hasta unos 43-44 centímetros, lo que refleja la rápida expansión del cerebro durante el primer año de vida.

			• A los 12 meses, el perímetro craneal se aproxima a los 46-47 centímetros, y a los 2 años, alcanza entre 48-49 centímetros aproximadamente.

			• El crecimiento del cráneo continúa hasta los 6 años, cuando el perímetro craneal suele estabilizarse alrededor de 52-54 centímetros de media.

			 

			Por tanto, date cuenta de que al nacer, el cerebro de un bebé tiene aproximadamente el 25 % del tamaño de un cerebro adulto. Alrededor de los 2 años, el cerebro ya alcanza entre el 80-90 % del tamaño adulto, lo que subraya la importancia de estos primeros años de vida para su desarrollo, y por eso es normal que incluso veamos que las cabezas de nuestros niños y niñas parecen descompensados respecto al resto de su cuerpo. ¿Imaginas que nos creciera la cabeza tanto cada seis años?

			Sin embargo, el tamaño no lo es todo. El cerebro es como una red eléctrica que necesita activarse, y la energía para esa activación proviene del entorno. La calidad del entorno donde el niño crece, las interacciones con sus figuras de apego, y las oportunidades de aprendizaje son los que realmente moldean las conexiones neuronales. Estudios recientes han demostrado que el amor, la interacción social positiva y la estimulación cognitiva ayudan a que estas conexiones se fortalezcan y se mantengan a lo largo del tiempo. En contraste, la privación emocional o un entorno estresante puede afectar negativamente el desarrollo neuronal, lo que puede resultar en problemas emocionales o cognitivos más adelante.

			Por tanto, es esencial tener muy presente que durante los primeros años, nos encontramos las llamadas ventanas de oportunidad, que son momentos críticos en los que el cerebro es especialmente receptivo a ciertos tipos de aprendizaje, como el desarrollo del lenguaje y las habilidades motoras. A lo largo de este libro, voy a enseñarte a ver estas ventanas de oportunidad para que puedas estimular de forma oportuna a los más pequeños. Porque aprovechar estos momentos con experiencias ricas y variadas, tanto cognitivas como emocionales, es fundamental para que el niño se desarrolle en plenitud.

			ETAPAS DEL CRECIMIENTO CEREBRAL


			Antes de comenzar este apartado quiero que sepas que el cerebro no crece ni se desarrolla de manera uniforme, sino que existen etapas críticas en el desarrollo del cerebro en las que unos aspectos maduran antes que otros, y el entorno que rodea al niño en cada una de estas etapas es básico y fundamental. Por eso no hay dos cerebros iguales, ya que cada persona vive experiencias diferentes y tiene una genética singular, pero a pesar de estas diferencias podemos hablar sobre etapas comunes que nos explica la neurociencia.

			Seguiremos con la metáfora de la construcción de nuestra ciudad cerebral. Esta ciudad sigue un plan muy bien definido, en el que las zonas más profundas y antiguas del cerebro, como las áreas subcorticales, se construyen primero porque garantizan las necesidades básicas. Desde allí, el desarrollo avanza hacia las estructuras más sofisticadas y modernas de la corteza cerebral, siguiendo un orden que respeta dos principios fundamentales: de atrás adelante (posterioridad-anterior) y de arriba abajo (céfalo-caudal). Este proceso explica por qué algunas habilidades básicas se desarrollan antes que otras más complejas.

			Cuando decimos que el cerebro se desarrolla de abajo hacia arriba, se refiere a que las áreas del cerebro más básicas, como el tronco encefálico (encargado de funciones vitales como la respiración y el ritmo cardíaco), se desarrollan primero. Otras áreas, que ya hemos visto, como el hipotálamo, la amígdala y el hipocampo, son las responsables de gestionar las funciones esenciales para la supervivencia, como el hambre, el sueño, las emociones básicas y los primeros recuerdos. En los primeros meses de vida, estas zonas están en plena actividad, asegurando que tu bebé pueda responder al mundo que lo rodea. Las áreas superiores, como el córtex cerebral, que gestionan funciones más complejas como el pensamiento, el lenguaje y el autocontrol, se desarrollan más tarde.

			En el cerebro, la construcción del «centro urbano» comienza en las regiones traseras de la ciudad y avanza hacia las áreas delanteras. Este principio explica por qué los niños primero desarrollan habilidades más simples, como percibir el entorno, y luego avanzan hacia funciones más complejas, como planificar o tomar decisiones.

			El lóbulo occipital, situado en la parte trasera del cerebro, es uno de los primeros en activarse. Este barrio es como la ventana visual de la ciudad, encargada de procesar todo lo que entra a través de los ojos. En un recién nacido, el sistema visual es inmaduro y la capacidad del lóbulo occipital para procesar imágenes complejas todavía está en construcción. Al principio, los bebés solo pueden percibir formas simples, patrones de alto contraste (como blanco y negro) y objetos que están muy cerca de su cara, aproximadamente a 20-30 centímetros, que coincide con la distancia entre sus ojos y el rostro de quien lo sostiene. En esta etapa, el lóbulo occipital se encarga de interpretar estas imágenes básicas, como si la ciudad cerebral estuviera activando sus primeras antenas de recepción visual. A medida que el bebé crece, el lóbulo occipital empieza a procesar información más compleja, como colores, texturas y movimientos.

			El lóbulo parietal, situado un poco más adelante, desarrolla el mapa sensorial de la ciudad. Este lóbulo actúa como el sistema de orientación espacial y procesamiento táctil. En los primeros años, tu hijo empieza a explorar el mundo con las manos y el cuerpo: toca, siente y aprende a entender dónde están los objetos en el espacio. El tacto se procesa principalmente en este lóbulo, en una región llamada corteza somatosensorial primaria, que se encuentra justo detrás del lóbulo frontal, en el giro postcentral. Esta área actúa como un mapa del cuerpo, recibiendo información sobre las sensaciones físicas, como el contacto, la presión, el calor, el frío y el dolor, provenientes de diferentes partes del cuerpo. En los bebés, esta región es extremadamente activa, ya que el tacto es una de sus primeras formas de explorar el mundo. Por ejemplo, cuando sienten las caricias de su mamá o papá o agarran un dedo, esta información viaja hasta el lóbulo parietal, donde se interpreta y les ayuda a formar conexiones con su entorno.

			Hablando de los sentidos, es curioso que el sentido del gusto no se encuentra exclusivamente en un solo lóbulo cerebral, ya que implica la colaboración de varias áreas del cerebro para procesar la información que recibimos a través de la lengua y las papilas gustativas. Sin embargo, su procesamiento principal ocurre en el lóbulo parietal, aunque también involucra otras regiones clave como el lóbulo temporal, la ínsula y el sistema límbico donde se integran el gusto con las emociones. Esto explica por qué ciertos sabores nos producen placer o rechazo.

			El siguiente barrio es el lóbulo temporal, ubicado a los lados del cerebro. Aquí se encuentra el archivo sonoro y lingüístico de la ciudad. En los primeros años de vida, este barrio procesa las palabras y sonidos que escucha tu hijo, ayudándole a aprender el idioma y reconocer las voces de las personas importantes para él. Cuando tu hijo empieza a recordar canciones o repetir palabras, este lóbulo está trabajando intensamente para desarrollar su lenguaje y su memoria auditiva.

			Otro dato curioso es que el sentido del olfato no pasa primero por el tálamo, como la mayoría de los otros sentidos, sino que su información llega directamente a este lóbulo temporal, específicamente a una región llamada corteza olfativa primaria, situada cerca del bulbo olfativo. Esta zona es responsable de procesar los olores, permitiendo que distingamos fragancias y aromas, y este sentido es de los primeros en desarrollarse en recién nacidos. El olfato también está muy vinculado al sistema límbico, que incluye estructuras como la amígdala y el hipocampo, ambos esenciales para las emociones y los recuerdos. Esto explica por qué los olores suelen desencadenar recuerdos emocionales muy vívidos, algo que también ocurre en los bebés, ayudándoles a formar vínculos afectivos tempranos con quienes los cuidan. De hecho, se suele decir que el olor más vendido es el de la vainilla porque recuerda a la leche materna.

			Finalmente, el lóbulo frontal, situado en la parte delantera de la ciudad cerebral, es el último en desarrollarse completamente. Este barrio es como la oficina del alcalde, donde se toman las decisiones importantes y se gestionan las tareas más complejas. Aunque empieza a trabajar desde los primeros años, sigue en construcción durante toda la infancia y adolescencia e incluso más allá de los 25 años, aunque todavía no hay unanimidad científica en este dato. Este lóbulo es el encargado de habilidades como el autocontrol, la planificación y el razonamiento. En los niños pequeños, su desarrollo aún es limitado, lo que explica por qué a veces les cuesta esperar, gestionar sus emociones o pensar antes de actuar.

			Con todo esto que te acabo de contar, podrás deducir que el cerebro empieza a desarrollarse en la etapa prenatal. Durante el embarazo, se forman miles de millones de neuronas que comienzan a migrar a diferentes áreas del cerebro, creando las bases para el futuro procesamiento sensorial y motor. La salud de la madre, cómo maneja el estrés durante el embarazo y cómo se alimenta durante esta etapa tienen un impacto directo en el desarrollo cerebral del bebé. Por eso es muy importante que cuidemos siempre a nuestras embarazadas, porque estamos cuidando por partida doble.

			Una vez que el bebé está en nuestros brazos, de 0 a 2 años, podemos decir que es una gran etapa de oportunidad para el desarrollo cerebral. Durante este tiempo, el cerebro del niño está en su máximo esplendor en términos de creación de sinapsis, con un ritmo impresionante de más de un millón de conexiones neuronales por segundo. Aquí es cuando el niño comienza a desarrollar habilidades motoras básicas, reconoce las voces y rostros familiares, y muestra los primeros signos de apego emocional. Un entorno seguro y amoroso, junto con oportunidades de estimulación temprana, son muy importantes en esta etapa, pues sientan las bases para el desarrollo posterior y para la vida adulta.

			Entre los 2 y 6 años, el cerebro comienza a priorizar y consolidar las conexiones neuronales más utilizadas a través del proceso de poda sináptica (recuerda a los ingenieros cortando carreteras secundarias). Durante este tiempo, el cerebro se deshace de las conexiones que no son necesarias para hacer más eficientes las redes neuronales. Aquí es donde las experiencias cotidianas, como el juego, el lenguaje y la interacción con otros niños y adultos, tienen un impacto profundo en el desarrollo de habilidades sociales, emocionales y cognitivas.

			De 7 a 12 años, el cerebro se enfoca en el desarrollo de habilidades más complejas como el pensamiento lógico, la resolución de problemas y la planificación. Las habilidades se van perfilando y se va accediendo a procesos de habilidades superiores. Las experiencias educativas y sociales a esta edad, como la escuela y las relaciones de amistad, desempeñan un papel fundamental en el fortalecimiento de las funciones ejecutivas.

			La corteza prefrontal, encargada de la toma de decisiones y el autocontrol (entre otras muchas habilidades), todavía no está madura y lo hace lentamente. Es importante recordar, insisto, que en cada una de estas etapas, el cerebro depende del entorno para su desarrollo óptimo. Un entorno emocionalmente seguro y cognitivamente estimulante es esencial para que el cerebro de tu hijo pueda desarrollar todo su potencial, y por eso permíteme que te hable un poco sobre epigenética.

			LA MAGIA DE LA EPIGENÉTICA


			Imagina que los genes son como un libro de recetas que heredamos de nuestros padres. En él está escrita la información básica para construir y hacer funcionar cada célula de nuestro cuerpo, incluido el cerebro. Este libro no solo nos define como humanos, sino que también explica por qué los hijos se parecen a sus padres biológicos. ¿Has notado alguna vez cómo un recién nacido puede heredar los ojos de su madre o la sonrisa de su padre? Pues eso es la genética en acción.

			Sin embargo, los genes no actúan solos. Aunque nos entregan las herramientas y las pautas básicas, necesitan algo más: un contexto para decidir qué hacer y cuándo. Aquí entra en juego la epigenética, que es como el chef que interpreta y adapta esa receta según los ingredientes disponibles. Es decir, aunque heredamos un conjunto de genes, las experiencias que vivimos y el ambiente en el que crecemos pueden «activar» o «desactivar» ciertas instrucciones genéticas, dejando marcas que influyen en cómo funcionamos.

			Los genes no solo definen cómo se desarrolla nuestro cuerpo, sino también cómo funciona nuestro cerebro. Esto incluye nuestra manera de pensar, aprender, reaccionar a los retos e incluso cómo gestionamos nuestras emociones. Pero ¡ojo! Los genes no dictan todo, son más bien como un punto de partida. Su influencia en el comportamiento y las capacidades cognitivas depende del entorno en el que crezcan los niños. Es decir, el estilo de crianza, el tipo de educación que reciben y las experiencias que les brindamos actúan como un «director de orquesta» que regula cómo se expresan esos genes. Por ejemplo, hay genes que ayudan a formar conexiones en el cerebro relacionadas con el aprendizaje o la creatividad, pero estas conexiones necesitan ser estimuladas. Si creamos un ambiente enriquecedor, con juegos, conversaciones, música y cariño, esos genes pueden expresarse plenamente. Por el contrario, en un entorno poco estimulante o lleno de estrés, es posible que algunas de estas capacidades no se desarrollen como podrían.

			Seguro que alguna vez has escuchado a alguien decir: «Es igual de cabezota que su abuelo» o «Tiene el carácter fuerte de su madre». Y es cierto, los genes tienen algo que ver con nuestra personalidad. Pero aquí viene lo interesante: aunque la genética puede influir, no lo define todo. Por ejemplo, los rasgos de personalidad, como ser extrovertido, creativo o responsable, tienen una base genética, pero también dependen del ambiente en el que crezcamos. Las investigaciones muestran que entre el 30 % y el 50 % de las diferencias en estos rasgos se debe a la genética, mientras que el resto está relacionado con las experiencias y aprendizajes vividos. Es como hacer un pastel: los genes son los ingredientes básicos, pero el resultado final depende de cómo los combines, cuánto tiempo los hornees y los toques que les des. Tú, como madre o padre, tienes un papel fundamental como «chef principal» en esta receta.

			El doctor David Bueno elaboró una tabla de heredabilidad de algunas características cognitivas y sociales que me parece fascinante, donde describe en qué porcentaje dependen unas características de lo que diga nuestra genética y en qué porcentaje depende del entorno en el que crecemos. Por ejemplo, la habilidad lectora y matemática tiene un porcentaje de heredabilidad del 68 %, lo que se traduce en que el otro 32 % depende del ambiente en el que se desarrolle el niño. Por otro lado, la capacidad para afrontar nuevos retos tiene una heredabilidad del 14 % y el 86 % restante depende del entorno o, por otro lado, la musicalidad tiene un porcentaje de heredabilidad de entre el 21 y el 51 % y el resto, entre el 49 al 79 %, dependería de si el entorno favorece esta aptitud. De hecho, hay características que varían además según el sexo. Por ejemplo, se sabe que la inteligencia tiene una base genética, pero los factores ambientales, como la estimulación temprana o el acompañamiento emocional, tienen un impacto aún mayor en los primeros años. Lo mismo ocurre con habilidades como la creatividad o la memoria: si les das espacio para explorar, aprender y equivocarse, estarás moldeando su cerebro para el futuro.

			Ahora bien, a medida que crecemos, esta plasticidad disminuye. El cerebro adulto sigue cambiando, pero no al mismo ritmo que el de un niño. Por eso es tan importante aprovechar esta etapa temprana para ofrecerles un entorno lleno de oportunidades. La epigenética nos dice algo poderoso: aunque no podemos cambiar los genes con los que nacen nuestros hijos, sí podemos influir en cómo se expresan. Cada vez que eliges responder con paciencia en lugar de gritar, cada libro que lees con ellos antes de dormir, cada conversación en la que los escuchas con atención, estás dejando una huella positiva en su desarrollo. Es como cuidar un jardín. No podemos decidir qué semillas vienen en la bolsa, pero sí podemos regarlas, proporcionarles luz y protegerlas de las plagas. Lo que hagas hoy en la crianza de tus hijos tendrá un impacto en cómo afrontan la vida mañana. ¿No es maravilloso saber que tienes ese poder?

			Por ejemplo, en estudios sobre el impacto del estrés en el desarrollo, se ha observado que la exposición prolongada a ambientes inseguros afecta el sistema de respuesta al estrés en el cerebro de los niños, modificando la expresión de los genes que regulan el cortisol, la hormona del estrés. Esto puede predisponer al niño a tener una mayor vulnerabilidad emocional o dificultades para gestionar sus emociones.

			Además del impacto del estrés, el afecto y la estimulación cognitiva desempeñan un papel crucial en la modificación epigenética. Los niños que crecen en un entorno donde se sienten queridos y protegidos desarrollan un cerebro más flexible y mejor preparado para el aprendizaje y la regulación emocional. Por ejemplo, los niños que tienen acceso a una educación rica en experiencias sensoriales y sociales muestran una activación de genes asociados a la memoria y el aprendizaje, lo que facilita la formación de nuevas conexiones neuronales.

			La alimentación, el juego libre y el contacto físico son también factores importantes que contribuyen a la expresión saludable de los genes. Estos estímulos promueven la creación de conexiones neuronales fuertes y resistentes, y aseguran que el cerebro del niño esté preparado para enfrentar los desafíos futuros, tanto emocionales como cognitivos.

			Personalmente, lo que más me asombra de la epigenética y por eso me fascina hablar sobre ella, es que algunos de estos cambios no solo afectan al individuo, sino que pueden transmitirse a las futuras generaciones. Esto significa que las experiencias que vive una persona pueden influir en la expresión genética de sus descendientes, lo que refuerza la importancia de un entorno emocionalmente seguro y cognitivamente estimulante en los primeros años de vida. Aquí es donde vuelvo a resaltar la importancia de estar informados en la crianza.

			¡Qué gran oportunidad tenemos de cambiar las cosas y qué gran responsabilidad a la vez! Lo fascinante de la epigenética es que el entorno adecuado puede «programar» el cerebro para el éxito.

			Ventanas de oportunidad

			El cerebro no está siempre preparado de la misma forma para aprender. Existen ventanas de oportunidad, momentos en los que es especialmente receptivo a ciertos aprendizajes. Estas ventanas, también llamadas periodos críticos, son tiempos en los que ciertas habilidades, como el lenguaje o la regulación emocional, se adquieren más fácilmente.

			Durante estos periodos, el cerebro está literalmente «configurado» para absorber información de manera más rápida y eficaz. Por ejemplo, la ventana crítica del lenguaje comienza al nacer y se extiende hasta alrededor de los 7 años. Durante esta etapa, el cerebro está especialmente predispuesto a aprender palabras, sonidos y estructuras gramaticales. Diversos estudios han demostrado que los niños expuestos a un entorno rico en lenguaje en este momento muestran un mayor desarrollo en las áreas del cerebro relacionadas con el procesamiento del lenguaje, facilitando su capacidad para comunicarse y aprender en el futuro.

			Otra ventana crítica es el desarrollo emocional. Los primeros tres años de vida son esenciales para que el niño aprenda a regular sus emociones, y esto está profundamente influenciado por las interacciones con los padres o cuidadores. Pero ¿a partir de los 3 años ya nos olvidamos? ¡No, en absoluto! El apego y la seguridad emocional no son solo importantes hasta esa edad; de hecho, son fundamentales a lo largo de toda la infancia y, en muchos sentidos, durante toda la vida. Lo que ocurre es que los primeros tres años son un periodo crítico porque es cuando se establecen las bases del apego, que influirán profundamente en el desarrollo emocional y en cómo el niño forma relaciones a lo largo de su vida. De hecho, los niños que reciben un cuidado emocional seguro y constante durante esta ventana crítica desarrollan una mayor capacidad para gestionar el estrés y las emociones en la vida adulta.

			Otra ventana crítica para el desarrollo es la del sistema somatosensorial, que ocurre principalmente en los primeros 3 años de vida, aunque sigue siendo moldeable hasta aproximadamente los 6 años. Durante este tiempo, el cerebro está configurando las conexiones neuronales que interpretan las sensaciones del cuerpo y del entorno. En esta etapa, las experiencias sensoriales son esenciales para formar una base sólida para el desarrollo cognitivo, emocional y motor. Si no se aprovecha adecuadamente, puede haber dificultades en áreas como la coordinación, la regulación emocional o el procesamiento sensorial.

			El sistema somatosensorial es uno de los sistemas más fundamentales del cuerpo humano. Es el encargado de procesar toda la información sensorial relacionada con el tacto, la presión, el dolor, la temperatura, el movimiento y la posición del cuerpo. En pocas palabras, nos permite sentir y entender nuestro entorno físico y nuestra posición dentro de él. Este sistema es esencial para el desarrollo motor, ya que las sensaciones táctiles y propioceptivas que recibe el cuerpo permiten a los niños controlar sus movimientos de forma eficiente, tanto en habilidades motoras gruesas, como gatear, caminar o saltar, como en habilidades motoras finas, como agarrar objetos pequeños o aprender a escribir. Si está bien desarrollado, les da la capacidad de moverse con confianza y precisión, lo que es fundamental para su independencia y autonomía. Por otro lado, el tacto y el contacto físico crean una profunda conexión emocional entre el niño y sus cuidadores. Cuando abrazamos, acariciamos o simplemente sostenemos a nuestros hijos, estimulamos la producción de oxitocina, también conocida como la «hormona del amor». Esta sustancia no solo refuerza el vínculo emocional, sino que también les proporciona una sensación de seguridad y pertenencia. Esta conexión es la base para que los niños se sientan tranquilos y confiados mientras exploran el mundo.

			La exploración y el aprendizaje son otras áreas donde el sistema somatosensorial desempeña un papel clave. Los niños descubren el mundo a través del tacto y el movimiento, manipulando objetos, explorando texturas y tocando diferentes superficies, experiencias que no solo les ayudan a entender su entorno, sino que también estimulan el desarrollo cognitivo, sentando las bases para un aprendizaje más profundo y significativo. Además, este sistema contribuye significativamente a la regulación del estrés, puesto que actividades como el balanceo o los masajes pueden calmar su sistema nervioso, ayudándoles a manejar mejor el estrés y la ansiedad. Por eso, en muchas ocasiones, un abrazo o un toque suave puede ser la mejor solución para un niño que se siente sobrecargado emocionalmente.

			Asimismo, muy curioso saber que un sistema somatosensorial bien desarrollado es esencial para la preparación académica. Mejora habilidades clave como la concentración, la postura y el control de los movimientos necesarios para actividades como escribir, recortar o realizar tareas complejas en el aula. Estas habilidades son fundamentales no solo para el éxito en el colegio, sino también para el desarrollo de la confianza en sí mismos.

			DERRIBANDO MITOS SOBRE EL CEREBRO


			¿Alguna vez has escuchado frases como «mi hijo aprende mejor porque es kinestésico y es muy movido» o «si no estimulas su cerebro antes de los 3 años, ya no hay nada que hacer»?

			Estas ideas, aunque muy populares, no son del todo ciertas. De hecho, son ejemplos claros de lo que se conoce como neuromitos. Es decir, creencias erróneas o simplificaciones exageradas sobre cómo funciona el cerebro que, sin darnos cuenta, pueden influir negativamente en cómo educamos o criamos a nuestros hijos.

			Un neuromito es, básicamente, una mala interpretación de datos científicos sobre el cerebro y que a menudo surgen de investigaciones que se sacan de contexto o se simplifican tanto que pierden su esencia. Combatir los neuromitos no solo nos da herramientas más efectivas, sino que nos libera de presiones innecesarias. Imagina que piensas que tu hijo es un «aprendiz visual». Entonces lo más probable es que te enfoques solo en actividades que impliquen imágenes o dibujos, dejando de lado experiencias auditivas o kinestésicas que podrían ser igual de enriquecedoras. Al centrarte únicamente en un supuesto «estilo de aprendizaje», estarías limitando su potencial.

			Muchas madres y padres creen que, si no estimulan a su hijo lo suficiente en los primeros años, el cerebro «se cierra» y ya no hay marcha atrás. Aunque es cierto que, como hemos visto, hay ventanas críticas de aprendizaje y los primeros 3 años son un periodo importante, la neuroplasticidad nos acompaña toda la vida. Esta idea errónea sobre que el cerebro «se cierra» puede generar una presión innecesaria y un estrés que no ayuda ni a los adultos ni a los niños. Porque imagina que estás leyendo este libro y tu hijo es mayor de 3 años, ¿eso significa que ya no puedes aplicar nada de lo que te cuento? Por supuesto que sí puedes hacerlo.

			Te seré sincera: los neuromitos persisten porque, en el fondo, queremos respuestas rápidas y fáciles a modo de receta. Criar y educar son tareas complejas, y a veces es tentador aferrarnos a una idea sencilla que promete resultados inmediatos. Además, los neuromitos se difunden muy rápido en redes sociales, blogs y hasta en contextos educativos, y esto, por desgracia, refuerza su popularidad.

			Otra razón importante que los valida es la falta de formación, puesto que no siempre tenemos acceso a información actualizada o confiable sobre neurociencia, y esto nos hace más propensos a creérnoslos. Como explican Bresnahan, Peterson y Hattan (2024), los educadores y padres que priorizan soluciones simplificadas tienden a apoyarse más en estos mitos, mientras que aquellos con una visión más integral suelen cuestionarlos. Por eso quería dedicarles un espacio en concreto en este libro.

			A continuación te explicaré algunos de los neuromitos más comunes:

			Mito 1: Solo usamos el 10 % de nuestro cerebro

			Este mito ha sido popularizado a lo largo de los años, pero es completamente falso. A través de tecnologías modernas, como la resonancia magnética funcional (fMRI), se ha demostrado que el cerebro está activo todo el tiempo, incluso cuando estamos descansando. En realidad, usamos todas las áreas de nuestro cerebro, aunque no todas se activan al mismo tiempo ni para las mismas tareas. Esto significa que, en cualquier actividad diaria, como hablar, leer o caminar, se están utilizando múltiples áreas del cerebro, lo que refuta la idea de que solo se utiliza una pequeña porción.

			Mito 2: Los hemisferios del cerebro tienen funciones completamente separadas

			Se cree que los hemisferios funcionan como entidades separadas, y que el izquierdo es responsable de la lógica y el derecho, de la creatividad. Aunque es cierto que algunas funciones se especializan en un hemisferio u otro, la realidad es que ambos trabajan juntos en una colaboración constante. El cerebro no está dividido en funciones independientes; al contrario, cada hemisferio se comunica y complementa al otro. El hemisferio izquierdo está más asociado con funciones como el lenguaje, la lógica y el pensamiento secuencial, mientras que el derecho es más activo en el procesamiento espacial, el lenguaje no verbal y la intuición emocional. Sin embargo, para cualquier actividad cotidiana, ambos hemisferios deben trabajar en equipo. Por ejemplo, para que un niño pueda resolver un problema matemático, no solo necesita lógica, sino también creatividad para visualizar soluciones y flexibilidad para ajustar su enfoque si es preciso.

			El cuerpo calloso, una densa red de fibras nerviosas que conecta ambos hemisferios, es el responsable de esta comunicación fluida entre ellos. Esta colaboración es esencial para que el cerebro funcione de manera eficiente y adaptativa.

			Mito 3: El cerebro de los niños solo es plástico  en los primeros años

			Este mito sostiene que la capacidad del cerebro para cambiar y adaptarse, conocida como neuroplasticidad, se reduce significativamente después de los primeros 3 años de vida. Si bien es cierto que los primeros años son críticos para el desarrollo cerebral, la neuroplasticidad continúa a lo largo de toda la vida. El cerebro sigue siendo capaz de formar nuevas conexiones neuronales en la edad adulta, lo que significa que el aprendizaje y el desarrollo no están limitados a la infancia. La capacidad de aprender nuevas habilidades y adaptarse a experiencias persiste en todas las etapas de la vida.

			Mito 4: Las emociones interfieren con la razón

			Uno de los mitos más dañinos en la educación es la creencia de que las emociones y la razón están completamente separadas, y que las emociones deben suprimirse para permitir un pensamiento lógico. Pero las emociones y la cognición están profundamente entrelazadas en el cerebro. Las áreas encargadas de procesar emociones, como la amígdala, interactúan directamente con las áreas relacionadas con la toma de decisiones y la memoria. Y aunque siempre hablamos de la amígdala, no solo tenemos una en el cerebro, sino dos. Y después de derribar este neuromito es importante saber que las emociones son, de hecho, cruciales para la toma de decisiones, el aprendizaje y la memoria, ya que nos ayudan a recordar y a darle significado a la información.

			Mito 5: Los estilos de aprendizaje

			El mito de los estilos de aprendizaje sostiene que algunos niños aprenden mejor de manera visual, otros de manera auditiva, y otros de manera kinestésica (mediante el movimiento). La neurociencia no ha encontrado pruebas sólidas que respalden esta idea, pero los estudios muestran que los niños aprenden mejor cuando la información se presenta en diversos formatos, combinando varios sentidos. Por ejemplo, un niño puede aprender más eficazmente cuando la información visual se complementa con actividades físicas y explicaciones verbales, en lugar de depender únicamente de un solo estilo de aprendizaje.

			Aunque suena lógico pensar que cada niño tiene un estilo predominante, la realidad es que el cerebro aprende mejor cuando se combinan múltiples estímulos, no cuando nos enfocamos en un solo «estilo». Esto lo han demostrado investigaciones recientes como las de Torrijos-Muelas, González-Víllora y Bodoque-Osma, quienes subrayan que muchas de estas ideas, aunque parecen inofensivas, desvían la atención de prácticas realmente efectivas tanto en las aulas como en casa.

			Al desterrar los neuromitos, no solo potenciamos el desarrollo de nuestros hijos, sino que también nos liberamos de una carga innecesaria, criamos con más confianza y disfrutamos más del proceso. Así que la próxima vez que escuches algo que suena «muy científico», tómate un momento para reflexionar e investigar si es así.
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