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Prólogo




Hay un momento en la vida de toda madre, padre o cuidador en el que el “no” ya no funciona como antes. En el que los berrinches, los gritos, las lágrimas o los “¡no quiero!” aparecen con más frecuencia de la que quisiéramos. Momentos en los que nos sentimos desbordadas/os, confundidas/os, con la sensación de no estar haciéndolo bien.


Nadie nos prepara del todo para los desafíos emocionales de la crianza. Mucho se habla del desarrollo físico o del sueño, pero poco se habla del torbellino emocional que se desata cuando niños y niñas empiezan a construir su identidad, su autonomía y su forma de habitar el mundo. Tampoco se habla lo suficiente del otro torbellino, el que se desata dentro nuestro: ese que nos conecta con nuestras propias heridas, nuestras creencias, nuestros límites y con las formas en que fuimos criados.


Este libro nació como respuesta a una necesidad muy frecuente que escucho en mi consultorio, en el encuentro con las familias, y también en mis propios vínculos: la necesidad de encontrar un camino posible entre el exceso de permisividad y el autoritarismo, entre el caos y el control, entre la culpa y la rigidez. Un camino donde sea posible poner límites sin gritar, sostener sin anularse, pero por sobre todo un camino que respete a las infancias.


Como bien sabemos no existen recetas mágicas, pero en estas páginas te vas a encontrar con una guía comprensiva, amorosa y práctica. Está dividido en capítulos que combinan teoría accesible, ejemplos cotidianos y herramientas aplicables. Todo lo que vas a leer está pensado desde un enfoque de crianza respetuosa, desarrollo emocional y apego seguro, basado en la evidencia científica pero también en la experiencia clínica, en la escucha constante a las familias y en mi propio recorrido como madre y psicóloga.


¿Por qué escribir sobre límites y berrinches?


Porque los berrinches tienen muy mala prensa y los niños son ubicados bajo la etiqueta o rotulo de “caprichosos” o “que les faltan límites” cuando por el contrario sabemos que son expresiones legítimas de una emoción que desborda. Son pedidos de ayuda. Son momentos clave para construir seguridad, conexión y regulación emocional.


En una época que nos exige tanto a las madres y padres, que muchas veces juzga o compara, este libro quiere ser un descanso. Un respiro. Una invitación a criar con conciencia y ternura. Un libro para sostener-te, para sostener-nos. No estás sola. No estás solo. Este libro está pensado para abrazarte en esos días difíciles, en los que parece que nada alcanza. Para recordarte que los berrinches no son fracasos, que los límites no son castigos, y que criar es un viaje complejo, desafiante, pero profundamente hermoso.


Ojalá que este material te acompañe, que te inspire, que te alivie, que te ofrezca palabras cuando no las tenés, y recursos cuando las herramientas escasean. Que te ayude a volver a vos y a tu hijo o hija, una y otra vez.


Gracias por elegir mirar más allá del comportamiento y buscar el mensaje que hay detrás. Gracias por querer criar con respeto, con firmeza y con amor. Este libro es también para vos.




Rosana Lamas


Especialista en Psicología Perinatal y Primera Infancia.


Mamá que también se enoja, respira hondo y lo vuelve a intentar




CAPÍTULO 1


ENTENDER PARA ACOMPAÑAR:


CÓMO SE DESARROLLA EL MUNDO EMOCIONAL INFANTIL
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¿Por qué es importante conocer el desarrollo emocional de nuestros hijos?




Como papás o mamás siempre queremos hacer lo mejor para ellos. Cada etapa de su crecimiento, desde el momento de su nacimiento se convierte en un gran desafío para nosotros. Buscar información para poder acompañar con mejores herramientas es un gran acto de amor. Cuando los pequeños se acercan a los 18 meses y hasta los 3 años aproximadamente hay un gran cambio en la forma de expresarse, en su autonomía, y en el desarrollo de habilidades. Por eso para poder hablar de esta etapa tan crucial es fundamental que comprendamos cómo se desarrolla el cerebro y las emociones en la infancia, así podremos dejar de ver los berrinches como un “mal comportamiento” o como algo que nos hacen a propósito. Y podremos empezar a verlos por lo que realmente son: una forma de expresión en una etapa de inmadurez emocional, totalmente esperable en los niños.


Muchos de los conflictos que surgen cotidianamente en la crianza nacen de esperar respuestas adultas en cerebros que aún están en desarrollo. Comprender esto no solo cambiara nuestra mirada, sino también nuestra manera de acompañar y estar presentes.






El cerebro infantil y la autorregulación




Durante los primeros años de vida, el cerebro de los niños está en pleno desarrollo. La región que se encarga de regular las emociones, controlar los impulsos y tomar decisiones consientes -la corteza prefrontal- es una de las últimas en madurar y este proceso se extiende incluso hasta pasada la adolescencia. 


Esto significa que, cuando un niño o niña se frustra, llora, se enoja o tiene un berrinche, aún no tiene los recursos necesarios para calmarse solo/a. Entendemos así que no lo hace para molestar ni para manipular: lo que está haciendo es sentir con mucha intensidad algo en su cuerpo que no sabe manejar.


En esos momentos, se necesita que un adulto acompañe, “preste” su calma, nombre lo que le pasa y le ofrezca su contención. Pero para poder estar disponibles emocionalmente, primero necesitamos comprender cómo funciona ese cerebro en crecimiento.




El modelo del cerebro triuno




Una forma sencilla y visual de entender el cerebro -especialmente útil en la crianza- es el modelo triuno, propuesto por el neurocientífico Paul MacLean. Según esta teoría, el cerebro humano está formado por tres niveles interconectados que evolucionaron en distintas etapas:





	Cerebro Reptiliano








Es la parte más antigua y primitiva del cerebro. Se encarga de las funciones básicas de supervivencia como respirar, dormir, regular la temperatura corporal y mantener la frecuencia cardíaca. También gestiona las respuestas automáticas de lucha, huida o congelamiento frente a alguna amenaza que se presente. 


Cuando un niño o niña entra en crisis, por ejemplo, su cerebro reptiliano toma el control para protegerlo/a, aunque no haya un peligro real, es decir, si el niño o niña se siente amenazado/a o desbordado/a, este cerebro puede activarse, llevando su cuerpito a una respuesta intensa y automática.





	Sistema Límbico








Este sistema, también llamado cerebro emocional, gestiona nuestras emociones y está profundamente vinculado a la memoria afectiva. En el se activan respuestas emocionales como el miedo, la tristeza, la alegría y el enojo. Es también donde se construyen los vínculos y la necesidad de apego tan característica en los niños pequeños. En la infancia, este cerebro tiene mucho protagonismo y puede desencadenar reacciones intensas frente a experiencias que a veces a los ojos de los adultos pueden considerarse mínimas.





	Neocórtex








Es la parte más reciente y evolucionada del cerebro, responsable de funciones superiores como el pensamiento lógico, la planificación, la autorregulación, la empatía, el lenguaje y la toma de decisiones conscientes. Sin embargo, esta área se desarrolla lentamente y en la infancia está apenas comenzando a consolidarse. Por eso, los niños pequeños aún no pueden "pensar antes de actuar" o regular su conducta de forma autónoma como un adulto...




De la teoría a la práctica: el cerebro infantil en acción


Imaginemos una situación de nuestra vida cotidiana, vemos a Tomás que tiene 3 años y quiere un juguete que está usando su hermanita en ese momento. Su mamá le dice que espere, que cuando termine de usarlo se lo presta. Tomás grita, llora y empuja a la hermanita para quitarle el juguete. ¿Está siendo agresivo a propósito? La respuesta es No.


El cerebro emocional de Tomás tomó el control y su parte racional “se desconectó”. Él no puede razonar ni esperar el tiempo que le explicó su mamá (además de que no dimensionan aun la categoría de tiempo). En ese momento el pequeño necesita que un adulto lo acompañe a transitar esa emoción, no que lo rete ni lo castigue. Tomás no está eligiendo “portarse mal”: está sobrepasado por una emoción que no puede gestionar por sí solo. Intentar que se calme mediante gritos o amenazas no solo es ineficaz, sino que puede aumentar su desregulación.


Cuando un niño o niña se ve atravesado por una emoción intensa -ya sea enojo, frustración, miedo o tristeza- su cerebro reacciona desde las zonas más primitivas, que como ya vimos son aquellas que priorizan la supervivencia y no permiten razonar ni tomar decisiones conscientes. 


El cerebro humano crece aceleradamente en los primeros años de vida y continúa madurando hasta bien entrada la adultez. Muchas veces, sin querer, esperamos reacciones maduras de niños muy pequeños que aún no tienen las estructuras neurológicas listas para responder como un adulto. 


Esto no quiere decir que los niños no puedan aprender a manejar sus emociones, sino que necesitan ayuda externa para hacerlo. Cuando están desbordados, requieren de un adulto presente, calmo y disponible que les preste su capacidad de autorregulación. Necesitan alguien que los acompañe a atravesar esa tormenta emocional desde el sostén, la presencia y el vínculo.

Y acá aparece un punto clave: si el adulto también está desregulado, será muy difícil brindar esa contención emocional. Todos tenemos días en los que estamos cansados, con preocupaciones o con poco margen de paciencia. En esos momentos, se vuelve un gran desafío acompañar con calma. Pero es importante recordar que lo que más necesita un niño en plena crisis no es alguien que lo corrija, sino alguien que lo entienda, lo contenga y le enseñe, poco a poco, cómo transitar lo que siente.


Ser ese “yo auxiliar” no significa permitir todo ni dejar de poner límites, sino ser un referente emocional que guía con firmeza y empatía. Significa ser esa figura que transmite seguridad cuando el mundo interior del niño se desordena. Desde esa conexión -no desde el castigo- es donde más aprenden. Cuando los niños se sienten seguros les resultará más fácil construir sus herramientas emocionales futuras.




Cuando las emociones crecen: etapas del desarrollo emocional infantil




Desde que nacen, los bebés tienen la capacidad de vincularse con otras personas. No necesitan saber hablar para hacerlo: buscan con la mirada, se calman con la voz de mamá o papá, lloran para pedir cercanía o contacto. Pero esta capacidad no se desarrolla sola. Para que un niño o niña crezca emocionalmente sano/a, necesita de alguien disponible que lo mire, le hable, lo escuche, lo entienda y lo sostenga.


Cuando ese vínculo es estable y previsible -es decir, cuando el niño o niña sabe que su figura de apego va a estar, va a responder, va a consolar- se construye un apego seguro. Esto no solo les da tranquilidad para atravesar momentos difíciles, sino que también les permite explorar el mundo, jugar y aprender. Cuanto más cuidado, amor y presencia reciban en estos primeros años, más sólida será su base emocional.


¿Qué podemos esperar según la edad? Acá un breve repaso del desarrollo emocional por etapas:








	0 a 2 años: Existe una alta necesidad de contacto físico, apego seguro, rutinas claras y respuestas inmediatas. No hay intención por parte del niño o niña de manipular, solo expresar sus necesidades. Aunque a veces se critica tenerlos mucho en brazos, en esta etapa es justamente lo que más necesitan: sostén, mirada, contacto, etc. Es desde ahí que podrán desarrollar su autonomía a futuro.







	2 a 4 años: En esta etapa comienza a manifestarse el deseo de autonomía, (aunque siempre manteniendo su base segura cerca). Aun no logran gestionar emociones intensas y aparecen los famosos “berrinches” como forma natural de descarga emocional frente a la frustración. También surge el “no” constante, que es parte del proceso de afirmación personal y del reflejo de los límites que reciben (¿te pusiste a pensar en todos los NO que decimos en el día?) Es fundamental ofrecer límites claros y adultos presentes.







	4 a 6 años: Se amplía el lenguaje emocional y comienza la comprensión de normas. Pueden expresar mejor lo que sienten o por qué se sienten así, aunque todavía necesitan contención y guía constante. La empatía empieza a desarrollarse y se fortalece con el acompañamiento adulto. La coherencia y la repetición afectuosa son claves para afianzar aprendizajes emocionales en esta etapa.







	6 años en adelante: Comienzan a anticipar consecuencias y consolidar rutinas. A pesar de esto, algunas frustraciones aún pueden desbordarlos. Si han sido acompañados con respeto y escucha, su capacidad de autorregulación se irá afianzando progresivamente.








De igual manera, no dejemos de tener presente que cada niño y niña es único. Estas etapas son orientativas. El desarrollo emocional tiene tiempos propios. No se trata de apurar ni de exigir, sino de acompañar con comprensión, presencia y respeto cada uno de sus procesos. 













Para pausar y reflexionar


En medio del caos cotidiano, a veces olvidamos algo fundamental: los niños no buscan desafiarnos, sino sentirse seguros, y nosotros somos ese pilar seguro. Su manera de actuar, muchas veces intensa, o desafiante es un llamado a nuestra presencia, no a nuestro enojo.


Te propongo que hagas una pausa. Respirá profundo y recordá:








	Mi hijo/a no me está desafiando, está aprendiendo a vivir en este mundo.







	No necesito tener todas las respuestas, solo estar disponible.







	Cuando mi hijo/a se desborda, lo que más necesita es mi calma.








Preguntas para pensar y conectar:






	¿Qué me enseñó hoy mi hijo/a sobre su mundo emocional?







	¿Qué me pasa a mí cuando no puedo con su llanto, su enojo o su frustración?





	¿Qué puedo hacer para acompañar desde un lugar más calmo y sereno?










Tomarte unos minutos para estas reflexiones puede ayudarte a transitar la crianza desde un lugar más consciente y amoroso. Lo estarás ayudando a él o ella a gestionar sus emociones y a la vez estarás trabajando sobre vos mismo/a en gestionar las tuyas.


Criar no es tener todo bajo control, (gran mal de esta época) sino es poder estar presentes en medio de ese desorden emocional, con amor y paciencia.


Porque cuando los niños se sienten vistos, acompañados y sobre todo amados a pesar de su berrinche, su mundo interno empieza a ordenarse.




CAPÍTULO 2


BERRINCHES:
 CUANDO LAS EMOCIONES DESBORDAN
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¿Qué es un berrinche?


Un berrinche es una explosión emocional propia de la infancia, que aparece cuando un niño o una niña se ve sobrepasado/a por una emoción que aún no puede entender ni gestionar por sí solo/a. Estas crisis pueden manifestarse con llanto intenso, gritos, tirarse al suelo, empujar, golpear, o incluso lanzar objetos.


Lejos de ser una estrategia manipuladora -como muchas veces se cree-, los berrinches son la manera que tienen los niños de expresar que algo los desbordó emocionalmente. Es su cuerpo reaccionando antes de que el cerebro tenga las herramientas para pensar, calmarse o expresar lo que les ocurre con palabras. Dicho de otro modo: los niños no eligen hacer un berrinche, simplemente no pueden hacer otra cosa en ese momento.


Este tipo de expresiones suelen hacerse más frecuentes entre los dos y tres años de edad, momento en el que el niño o niña comienza a tomar conciencia de que es una persona separada, distinta de los adultos que lo cuidan. Comienza a experimentar el deseo de elegir, de tener voz propia, y con ello también aparecen los primeros desafíos al “no” del otro. Es una etapa natural del desarrollo en la que el niño o niña explora su autonomía emocional, marcando una diferencia entre su mundo interno y el de quienes lo cuidan. Más que una conducta problemática, estamos frente a una señal de crecimiento: es como si dijera “acá estoy, esto quiero, esto no”. Es el inicio de la construcción de su identidad y del reconocimiento de su individualidad.


Por lo tanto, acompañar un berrinche no es sinónimo de ceder, sino de comprender lo que ocurre a nivel neurológico y emocional para ofrecer una respuesta que ayude al niño a sentirse seguro, validado y sostenido. Porque solo desde ese lugar podrá, poco a poco, aprender a autorregularse.






¿Qué hay detrás de un berrinche?


Los berrinches no aparecen porque el niño “se porta mal” o “quiere llamar la atención". Detrás de cada berrinche hay una necesidad no satisfecha o una emoción que no puede manejar. Como adultos, es clave que podamos mirar más allá del estallido y preguntarnos: ¿qué le está pasando realmente? Algunas causas frecuentes son:






	Hambre, sueño o sobre estimulación







	Necesidad de atención o conexión emocional







	Frustración frente a un “no” o a un límite







	Sentimientos intensos que aún no sabe nombrar ni comprender










Entendemos así, que el niño o niña no elige hacer un berrinche. Simplemente le sucede, son intentos de comunicación. Su forma de decir "no puedo con esto" es a través de una conducta intensa, sin filtro: un grito, un llanto, una mordida, un golpe, etc.


En lugar de corregir con enojos, gritos o castigos, podemos convertir esos momentos en oportunidades de aprendizaje emocional. En medio del caos, los adultos prestamos nuestra calma, nuestra corteza prefrontal: les mostramos con palabras, gestos y el tono de voz cómo se puede transitar la emoción sin que nos desborde.




Recordemos: todas las emociones son válidas, incluso las que más incomodan. Sentir enojo, tristeza o frustración es parte del desarrollo emocional. No se trata de suprimir esas emociones, sino de acompañarlas, darles nombre y mostrar que pueden ser transitadas sin culpa.


Un niño pequeño no actúa “mal” sino que se siente mal, algo en su mundo interno o externo lo sobrepaso. Tal vez está sobrestimulado, molesto, confundido o simplemente agotado. Y en esas edades, situaciones que para un adulto pueden pasar desapercibidas, para un niño pueden ser verdaderos estallidos emocionales.


Por ejemplo, haber querido llevar su juguete favorito y olvidarlo en casa, que le hayan cambiado la rutina sin previo aviso, que no le hayan guardado su vaso habitual en el jardín, que otro niño no haya querido jugar con él, o que haya pasado muchas horas separado de mamá y papá. Incluso una visita inesperada o una tarde sin siesta pueden convertirse en factores que lo hagan sentir más irritable, triste o frustrado.


Estar atentos a esas pequeñas grandes cosas, tratar de ponernos en su lugar y mirar más allá de la conducta visible, nos permitirán comprender que lo que necesita no es un reto, sino un adulto que lo acompañe a ponerle nombre a eso que todavía no sabe explicar.






Mitos comunes sobre los berrinches


“Lo hace para manipularme” → No tiene la madurez para manipular. Tiene necesidad, desborde o dolor. No te mide, te necesita y está expresándolo como puede.




“Tiene que aprender a calmarse solo” → Primero necesita aprender a calmarse con vos. Luego, con el tiempo y el acompañamiento, podrá hacerlo solo. Los niños aprenden a autorregularse a través de la regulación del adulto.
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