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Introducción

			Durante muchos años, me pregunté por qué a los niños les resultaba tan difícil controlar las emociones. Como consejera, les enseñé estrategias de afrontamiento, les brindé un espacio seguro para procesar sus sentimientos incómodos y los alenté a autorregularse. Pero cuando un niño llegaba a mi oficina afectado por algún evento, las herramientas simplemente no funcionaban. Cuando los animaba a usar estrategias de afrontamiento, solo se frustraban más. Cuando les hacía preguntas simples como, “¿Qué te pasa?” o “¿Qué pasó?”, solo obtenía respuestas enrevesadas. Incluso los propios niños parecían confundidos. Es como si sus cerebros se hubieran apagado por completo.

			Me había capacitado en psicología y aprendí a concentrarme en pensamientos, sentimientos y comportamientos. Pensé que mi trabajo era ayudar a los niños a cambiar sus pensamientos y enseñarles estrategias de afrontamiento que calmarían el cuerpo, sin importar su estado emocional. Mi enfoque cambió drásticamente hace unos años cuando aprendí sobre la biología de las emociones. Descubrí que en ocasiones los niños simplemente no pueden accionar un interruptor y calmarse o pensar racionalmente. A veces, yo tampoco puedo. Hay momentos en que somos incapaces de tomar decisiones racionales, no porque no queramos, sino porque nuestro cerebro no lo permite. Llamo a esto el “estado desbordado”. 

			En este libro, explicaré con detalle por qué es importante comprenderlo. También compartiré con ustedes por qué es valioso enseñarles a los niños cómo regular las emociones.

			A lo largo del libro, usaré diferentes términos para definir cómo manejan las emociones los niños: diré “regulado” para describir a los niños que pueden controlar sus emociones, “desregulado” para aquellos que no pueden controlarlas y “autorregulación” para describir a quienes pueden controlar las emociones por sí mismos; también emplearé “estrategias de afrontamiento” al referirme a los métodos utilizados para manejar pensamientos, sentimientos y acciones.
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			Actualmente vivimos una crisis de salud mental en muchos países. En 2019, el Informe Mundial de la Felicidad encontró que los ciudadanos estadounidenses eran menos felices que en el pasado (y esto fue antes del covid-19). En ese estudio Estados Unidos tiene el lugar 15 y México ocupa el lugar 36 de 137 países. Jean M. Twenge (2021), uno de los autores de la investigación, dijo: “Según la mayoría de las opiniones, los estadounidenses deberían ser más felices que nunca. La tasa de delitos violentos es baja, al igual que la tasa de desempleo. El ingreso per cápita ha crecido constantemente durante las últimas décadas”, pero aún no es suficiente.

			Las razones de la infelicidad varían, pero una cosa está clara: nuestra infelicidad no desaparece. A medida que nos abrimos paso a través de la crianza de nuestros hijos y su educación y los ayudamos a ser “exitosos”, ignoramos completamente la posibilidad de que, incluso si los niños y adolescentes obtienen todo lo que quieren, seguirán siendo infelices. 
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			Muchos de ellos terminan en la rueda del éxito, inconscientes de quiénes son o qué quieren; en universidades a las que realmente no querían ir, inscritos en carreras que pensaron que sonaban bien, solo para sentirse miserables.

			Un estudio realizado por la Reserva Federal de Nueva York encontró que solo 27% de los graduados universitarios trabajan en un campo directamente relacionado con su especialización (Abel y Deitz, 2021). Me he sentado en sesiones de asesoramiento con una gran cantidad de adolescentes de alto rendimiento, estresados y fuera de equilibrio que no podían decirme por qué se quedaban despiertos toda la noche para hacer la tarea. 

			No pudieron identificar por qué estaban esforzándose tanto para obtener calificaciones sobresalientes o por qué pensaron que tenían que ingresar a cierta universidad. La mayoría de ellos no pudieron decírmelo porque no se lo habían preguntado antes. Nadie había revisado esas metas con ellos ni les había preguntado cómo se sentían, qué querían o por qué buscaban algo.

			

			Según la Organización Mundial de la Salud, 35% de los estudiantes universitarios reportan problemas de salud mental y 64% de los estudiantes que abandonan la universidad lo hacen por motivos de salud mental (nami, s.f.). Nosotros, como educadores, padres y profesionales, hemos fallado en preparar a los niños para el mundo que les espera.

			Mientras tanto, las escuelas cortaron los programas de consejería para agregar programas de lectura. El problema no es un programa de lectura, sino la falta de atención al estado emocional de los niños mientras aprenden. Por ejemplo, si un estudiante tiene dificultades con la lectura y la regulación de las emociones, podría tirar su libro al suelo y negarse a intentarlo. Si un estudiante tiene dificultades con la lectura, pero puede manejar sus emociones, tendrá mayor capacidad para superar la incomodidad emocional y mejorará en gran medida sus habilidades de lectura.
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			Si bien nuestro sistema educativo ha pasado por alto la importancia de la regulación de las emociones, el mundo de los negocios no lo ha hecho. El Journal of Vocational Behavior informó que la inteligencia emocional está relacionada con salarios más altos y una mayor satisfacción laboral (Rode et al., 2017). El líder empresarial Eric Lupton afirmó que “comprender sus emociones, controlarlas y comprender las de otras personas podría ser el activo más importante para trabajar con otros” (Sanfilippo, 2021). Aun así, nosotros, como padres y educadores, aún tenemos que priorizar la tarea de ayudar a los niños a identificar y manejar sus emociones.

			Como adultos responsables, nos hemos enfocado en otras metas, como las académicas y los éxitos externos, creyendo que, si los niños sobresalen en estas áreas, serán felices. Esta es una suposición errónea. Algunos de los niños más infelices que he conocido son los más exitosos. Externamente, parecen tener todo lo que podrían desear, pero en su interior se sienten vacíos, confundidos y tristes. 

			

			Si eres el padre de un niño desregulado, un consejero que intenta ayudar a los estudiantes a aprender alfabetización emocional o un maestro con una clase rebelde, el objetivo sigue siendo el mismo: Debemos preparar a los niños para que sean capaces de gestionar internamente lo que les sucede en el mundo exterior. Esta es la mejor educación que podemos darles. 

			Tim Elmore, un experto en la generación del milenio dice: “Prepara a tu hijo para el camino en vez del camino para tu hijo” (Elmore, 2019). A fin de preparar a los niños para el mundo que les espera, debemos enseñarles cómo identificar sus sentimientos, aprender qué los desencadena y brindarles estrategias de afrontamiento para manejar los sentimientos de una manera saludable. Para conseguirlo, nosotros mismos debemos entender las emociones.
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			Como adultos importantes en la vida de los niños, somos modelos para manejar las emociones, ya sean buenas o malas. Si atacamos a los niños, aplicamos duros castigos mientras estamos enojados y nos negamos a admitir nuestros errores o a asumir la responsabilidad de nuestras acciones, los niños adoptarán esas estrategias para gestionar (o dejar de gestionar) sus propias emociones. Si no podemos controlar nuestras emociones, ¿cómo podemos esperar que los niños manejen las suyas?

			Nuestras relaciones con los niños cambiarán si damos un paso atrás y observamos cómo nuestros sentimientos y factores desencadenantes afectan nuestras interacciones con ellos. Los niños presionarán tus botones, los activarán y te harán sentir como si estuvieras a punto de romperte. En este libro, te enseñaré cómo no romperte. Te enseñaré cómo no explotar, no perder los estribos o hacer cosas de las que luego te arrepientas. También te mostraré cómo enseñar a los niños a manejar sus propias emociones. Te daré la información que necesitas, el idioma a utilizar y los pasos a seguir para ayudar a los niños a desarrollar sus propias bases emocionales y avanzar. 

			No es un viaje fácil, pero si nos tomamos el tiempo para comprender, aprender e implementar esta información, podemos mejorar radicalmente la vida emocional de los niños de hoy y de las generaciones futuras. Vamos a empezar.
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Cómo procesa el cerebro las emociones


			El cerebro es un sistema altamente complejo que regula todas las funciones del cuerpo. Controla el aprendizaje, regula las emociones, el pensamiento, la comprensión de ideas complejas e inicia el movimiento a través del cuerpo. Envía y recibe mensajes todo el día, todos los días para ayudar a que nuestro cuerpo funcione. Su trabajo principal es mantenernos vivos y hará lo que sea necesario para asegurar que así suceda. La supervivencia es la máxima prioridad del cerebro, y el miedo es la señal emocional que envía para hacernos saber que el peligro está cerca.
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			El cerebro siempre nos ha alertado del peligro, pero nuestro entorno ha cambiado. Antes, cuando los humanos vivían en cuevas, si escuchabas un sonido en medio de la noche y te decías a ti mismo: “Ah, probablemente no sea nada”, casi seguro te mataría un animal o un intruso. 

			Hoy, es posible que puedas ignorar el ruido porque tienes un sistema de seguridad, un perro grande que dejará escapar un ladrido aterrador o un teléfono celular en el que puedes marcar rápidamente 911. Desde una perspectiva racional, sabes que estás a salvo, pero el cerebro no puede correr ese riesgo. Para tu cerebro, pasar por alto el miedo podría significar la muerte, por lo que ve tu departamento como una cueva de tiempos prehistóricos. Su trabajo es protegerte. El cerebro percibe el peligro sin importar en qué época vivas.

			

			La respuesta del miedo

			La amígdala es una pequeña estructura en forma de almendra en el lóbulo temporal del cerebro, que regula el miedo y nos alerta del peligro. Nos mantiene seguros, conscientes de nuestro entorno y alejados de posibles daños. 

			Necesitamos que la amígdala nos avise del ruido chirriante de las llantas para que podamos pisar el freno y evitar un accidente. Necesitamos que nuestra amígdala nos avise del ladrido de un perro para evitar que nos muerda. Las señales que envía la amígdala durante estos momentos salvan vidas.
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			Sin embargo, la amígdala a menudo se dispara cuando no es necesario, y esto puede causar estragos en la vida diaria y estrés innecesario. Por ejemplo, la amígdala envía advertencias de miedo cuando estamos temerosos de no agradarle a alguien, cuando tenemos miedo de haber fallado en un examen, o cuando estamos preocupados por usar la ropa equivocada. Envía señales cuando tenemos miedo de no hacer un tiro en el partido de básquetbol, o cuando no podremos salir con amigos durante el fin de semana. 

			La amígdala se activa cuando un estudiante sobresaliente teme reprobar un examen y cuando un niño de doce años teme no ingresar a la universidad. Para muchas personas (entre las que me incluyo), la amígdala envía señales de miedo en un día perfectamente soleado sin peligro potencial a la vista. El constante disparo de la amígdala crea agotamiento emocional y ansiedad. De hecho, la definición de ansiedad es una amígdala hiperactiva.

			Recientemente, cuando le expliqué a un niño cómo funciona la amígdala, ¡me preguntó si podía sacársela! Estaba tan cansado de preocuparse y de querer disfrutar de una vida sin estrés, que no puedo culparlo.
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			Me inscribiría en la eliminación de la amígdala si tuviera la oportunidad, pero él y yo la extrañaríamos. En nuestra conversación le expliqué que la amígdala lo ayuda a entregar su tarea a tiempo y pasar horas estudiando para un examen. Es lo que le permite prestar atención a su maestro y escuchar a su entrenador de fútbol; también es lo que lo ayuda a ser un buen amigo. La amígdala tiene un gran propósito. No podemos vivir sin esta, pero debemos aprender a manejar sus efectos.
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			Para que los niños (o cualquier ser humano) puedan pensar con claridad, regular las emociones y tomar decisiones racionales, la sangre debe estar presente en la parte superior del cerebro. Aquí es donde ocurre todo el pensamiento racional y la regulación de las emociones. Específicamente, la corteza prefrontal es responsable del pensamiento y la toma de decisiones, y la corteza cingulada anterior es responsable de la regulación de las emociones. La mayoría de la gente ha oído hablar de la corteza prefrontal, pero se habla menos de la corteza cingulada anterior porque se habla menos de la regulación de las emociones. Muchas personas no piensan en la regulación de las emociones hasta que están cerca de alguien que no puede hacerlo, tienen un hijo que no puede regularlas o experimentan las consecuencias de no poder regularlas.

			

			Cuando el cerebro detecta un posible peligro —real o imaginario—, la amígdala se activa y la sangre comienza a salir de la parte superior del cerebro (véase la imagen de la página 17). Cuando eso sucede, experimentamos cambios en la mente y el cuerpo. Los pensamientos se vuelven borrosos. Las palmas de nuestras manos comienzan a sudar. La respiración se vuelve más rápida y el estómago y la cabeza nos empiezan a doler porque el cuerpo está en modo supervivencia. Este modo puede adoptar tres formas: lucha, huida o congelación. Un niño que responde peleando podría volverse física o verbalmente agresivo, crear conflictos o discutir y no dejar pasar nada. Un niño que responde huyendo podría pedir quedarse en casa y no ir a la escuela, ponerse de acuerdo con alguien para desviar los conflictos o evitar situaciones incómodas. Un niño que responde congelándose se cerrará, se desvinculará y tendrá dificultades para concentrarse.
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			Respuestas físicas al peligro potencial

			Pupilas dilatadas: En momentos de peligro, el cuerpo aumenta su conciencia del entorno inmediato. Cuando las pupilas se dilatan, entra más luz en los ojos, lo que resulta en una mejor visión.

			Piel pálida o enrojecida: La sangre se mueve hacia los músculos, el cerebro, las piernas y los brazos para que el cuerpo esté preparado para correr o luchar. Este cambio en el flujo de sangre en el cuerpo produce una piel pálida.

			Ritmo cardíaco y respiración rápidos: Cuando la respiración y el ritmo cardíaco aumentan, el cuerpo se llena con la energía y el oxígeno que necesita para responder rápidamente al peligro.

			Temblores: En el modo supervivencia, los músculos se tensan y se preparan para la acción, lo que puede causar temblores o sacudidas.
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			Cuando el niño está en modo supervivencia, entra en estado desbordado. En este estado, los niños no pueden ser racionales, regulados ni obedientes. De hecho, el niño (o adulto) más motivado y con las mejores estrategias de afrontamiento no podrá manejar las emociones sin sangre en la parte superior del cerebro.

			

			El estado desbordado
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			El estado desbordado ocurre cuando no queda sangre en la parte superior del cerebro. Estar desbordado significa que ya no se piensa racionalmente, no se controlan las emociones ni es posible confiar en uno mismo para tener una conversación. 

			En una recta numérica del 1 al 10, donde 10 = más intenso y 1 = menos, el desbordamiento ocurre en 8 o más. Del 1 al 7, es posible que podamos utilizar una estrategia de afrontamiento o disuadirnos de una reacción irracional. Una vez que alcanzamos 8 o más, el pensamiento y el comportamiento racionales no son posibles.
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			El desbordamiento nos causa problemas a todos. Actuaremos de formas de las que luego nos arrepentiremos, aplicaremos castigos injustos al comportamiento de nuestros hijos y diremos lo primero que se nos pase por la cabeza sin pensar en cómo lo percibirá la otra persona. 

			Esto ocurre en adultos cuyos cerebros son maduros, por lo que a los niños les resulta aún más difícil manejar el estado desbordado, porque sus cerebros no están completamente desarrollados. El cerebro no está desarrollado del todo hasta alrededor de los 25 años (Lumen Courses, 2021), y el área del cerebro que conecta el hemisferio izquierdo (área lógica) con el hemisferio derecho (área creativa), llamada cuerpo calloso, no termina su desarrollo hasta que la mayoría de los niños se gradúan de la universidad.

			Reacciones desbordadas

			Ahora que entendemos lo que sucede en el cerebro, podemos esperar ciertas reacciones de los niños en estado desbordado. No necesariamente nos gustan esas reacciones, pero empezamos a entender por qué ocurren. 

			Estar preparado para estas respuestas nos ayudará a mantenernos con los pies en la tierra y a ser capaces de desapegarnos emocionalmente de lo que un niño haga. La capacidad de alejarnos de una situación y no permitir que se desencadenen nuestras reacciones es imperativo para interactuar de manera efectiva con los niños que están en estado desbordado.
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			Lo que dicen los niños desbordados

			En la siguiente página te muestro algunas de las las respuestas típicas de un niño desbordado:
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