
		
			1. Niños dopamina: por qué hoy todo les frustra más

			Un viernes de hace unas semanas, estábamos en casa los siete y uno de nuestros hijos, cuyo nombre no diremos por respetar su privacidad, quería preparar tortitas para merendar. Además, no quería hacerse tortitas para él solo, sino que quería preparar tortitas para todos.

			No era una idea descabellada. Realmente era algo que de vez en cuando hacemos con los niños en casa. Además, teníamos todos los ingredientes en nuestra despensa, disponíamos de tiempo y, en teoría, era un plan agradable para cerrar una semana llena de horarios, rutina y tareas por hacer.

			Comenzamos a preparar la mezcla con los ingredientes y a poner en varias sartenes la masa para que se fueran haciendo las tortitas. En un momento dado, la tortita no quedó con la forma redonda que él esperaba y eso supuso un enfado monumental. No fue un pequeño gesto de fastidio, fue una explosión desproporcionada: tiró la cuchara, gritó que no quería hacer más tortitas nunca más y salió de la cocina vociferando que eso era muy difícil y que nadie lo ayudaba.

			No estaba cansado. No tenía hambre. No había un conflicto previo. En principio todo estaba bien hasta que dejó de estarlo.

			Era frustración pura. No había más.

			Lo que más me llamó la atención no fue el enfado en sí, sino la intensidad; que algo tan pequeño hubiera provocado una reacción tan enorme.

			Y una escena similar, con distintos matices quizá, la escuchamos cada semana en las familias a las que acompañamos:

			
					«Es que se enfada muchísimo cuando pierde».

					«No soporta esperar».

					«Si algo no le sale a la primera, abandona».

					«Se aburre a los cinco minutos de comenzar algo».

			

			Y la pregunta que siempre está en el aire es la misma: ¿está pasando algo realmente con nuestros hijos? ¿Estamos haciendo algo que perjudique en serio su salud emocional?

			Si tenemos que dar una respuesta corta, diremos que sí, que está pasando algo. Sin embargo, ahora que tenemos la oportunidad de dar una respuesta larga, te diremos que buscar las diferencias, analizarlas y dar una respuesta va a ser muy interesante.

			Qué ha cambiado (sin culpar a nadie)

			Vamos a tratar de dar una respuesta a una pregunta que nos hacen sin parar: ¿tanto ha cambiado el mundo en el que nosotros fuimos criados con respecto al que estamos criando a nuestros hijos?

			Para nosotros aquí hay algo muy clave que debes saber antes de comenzar el análisis:

			
				No estamos criando a niños más débiles. Estamos criando en un entorno que es diametralmente opuesto y distinto a aquel en que nosotros fuimos criados.

			

			Y esto es vital entenderlo porque hay mucha culpa en muchas familias, y es de justicia colocar cada cosa en su sitio.

			Vivimos en la era de la inmediatez. Este siglo xxi, con más de un cuarto de siglo ya pasado, nos ha demostrado que aquí no hay tiempo entre la acción y la reacción, y que todo se basa en un conjunto de estímulos, rápidos, cambiantes y llenos de movimiento, con los que da la sensación de que no hay tiempo que perder.

			¿Recuerdas ese momento en el que se planificaban las comidas que tu madre haría en casa y que comeríais todos juntos en familia? ¿Te acuerdas de esos ratos de ir a comprar los ingredientes frescos a la carnicería, a la charcutería y a la pescadería? Pues ahora esos momentos no existen. Bien porque se compra todo en el mismo supermercado, todo envasado —con millones de plásticos y, a veces, con listas interminables de ingredientes que nadie entiende—, bien porque hemos aprendido a pedir en empresas de comida rápida a través de apps descargadas en los móviles. Y, así, la comida nos llega a casa en cuestión de minutos lista para ser ingerida. Ya no tienes ni siquiera que salir a la puerta de la calle para que tu restaurante favorito ponga a tu disposición el plato que has elegido.

			¿Recuerdas cómo escuchabas música? En nuestra generación debíamos esperar a que nuestra canción favorita saliera en la radio. Y tenías una gran suerte si tu radiocasete te permitía grabar en una cinta y el locutor de radio te daba el tiempo justo para que le dieras al Rec y al Play a la vez, para que así luego pudieras disfrutar de esa canción en bucle. Y no podemos olvidar cómo rebobinábamos esas cintas con el boli Bic. Quizás aún recuerdes cómo escribías el nombre de la canción y del cantante en la portada de la cinta. Cintas que cuidabas como el mayor de tus tesoros y cintas que nos acompañarían no solamente en nuestras casas, sino también en los coches que disponían de lectores de cintas para permitirnos viajar de una forma más amena con nuestras familias (¡y sin cinturón de seguridad!).

			En estos momentos nada de esto existe, y la música ahora empieza en poco más que milisegundos. Ni siquiera tienes que saber cómo se escribe el título si está en otro idioma. Basta con que digas: «Alexa, por favor, pon la canción Tacones rojos, de Sebastián Yatra» y tu dispositivo, enlazado a Google y al wifi de tu casa, pondrá a toda prisa la canción que le digas.

			¿Recuerdas esas series que veías en tu infancia y adolescencia? Tal vez te acuerdes de Oliver y Benji (los magos del balón), del inspector Gadget o de los famosos Simpson; todos tenían su franja horaria reservada. Y nosotros, de niños, sabíamos que, si un día nos quedábamos a comer en el comedor, nos perderíamos el capítulo. Lo mismo pasaba con los episodios de las series que se emitían en las principales cadenas de televisión: Médico de familia, Compañeros, Al salir de clase, El internado, Policías o incluso CSI. Y es que, al terminar el capítulo, sabíamos que tendríamos que esperar una semana para ver el siguiente.

			Pues esta situación ya no existe. Los capítulos de las series se encadenan uno tras otro, sin parones y sin tener que esperar ni siquiera para ver la introducción, puesto que te la puedes saltar. Puedes verte de una tacada todas las temporadas de Juego de tronos, capítulo a capítulo, sin parar.

			Y todavía podemos seguir analizando situaciones que han cambiado desde nuestra infancia hasta la de nuestros hijos.

			¿Recuerdas esas respuestas que se obtenían tras buscar en la enciclopedia que tenían tus padres en el salón, o en esos libros de consulta de geografía, de historia, de biología? Ya no es necesario ni siquiera tener enciclopedia en casa. Basta con hacer una búsqueda rápida en el buscador de Google o incluso en ChatGPT. Porque nuestros hijos están creciendo en un contexto en el que la espera se reduce constantemente a segundos y en el que el estímulo está siempre disponible.

			El cerebro humano, en especial el cerebro infantil, es del todo moldeable y aprende de la experiencia repetida. Si la experiencia que se da de forma continua y continuada —la experiencia dominante— se basa en la rapidez, en la novedad y en la respuesta inmediata, es fácil comprender que el sistema nervioso de nuestros hijos se ha acostumbrado a este ritmo vertiginoso.

			Y cuando la realidad no responde con la misma velocidad —porque en la vida real estos ritmos no se corresponden—, los niños tienen que esperar turno, tienen que hacer fila, cuando hay cosas que no salen a la primera (ni a la segunda ni a la tercera), cuando el aburrimiento aparece, el malestar se vive con una gran intensidad.

			No hay fallo en el niño, hay un desajuste entre el entorno que les estamos proporcionando y el entrenamiento emocional.

			Y a este fenómeno nosotros lo hemos llamado, de forma metafórica, niños dopamina.

			No es un diagnóstico clínico ni es una etiqueta para señalar. Es un concepto que nos ayuda a comprender lo que están viviendo los niños y las niñas en este momento histórico, y a ver cómo nosotros podemos ser parte del problema o parte de la solución.

			La dopamina es un neurotransmisor implicado en la anticipación de la recompensa. Se activa fundamentalmente cuando algo nos motiva, cuando esperamos algo agradable, cuando hay una novedad o una estimulación. La dopamina es necesaria y es saludable.

			El problema no es la dopamina. El problema es el ritmo constante al que se dispara la dopamina, en este momento de la historia, a nuestros niños y a nuestras niñas, que son cerebros en desarrollo.

			
				Cuando el cerebro se acostumbra a recompensas rápidas y frecuentes, la tolerancia a la espera disminuye y la frustración aparece antes y con más intensidad.

			

			Señales de umbral dopamina bajo en casa y en el aula

			Es importante recordar que no estamos hablando de patologías, sino de tendencias que estamos viendo en este momento del siglo xxi.

			Algunas señales que observamos con frecuencia en los niños y en las niñas son:

			
					Dificultad para esperar sin un estímulo externo. Por ejemplo, en la sala de espera de un médico, donde se ve a niños y niñas con tabletas y móviles para que el tiempo se les pase antes mientras están entretenidos peinando gatos con un dedo sobre la pantalla del móvil.

					Irritabilidad controlada y desproporcionada ante pequeños contratiempos. Por ejemplo, cuando las cosas no salen como ellos quieren y las reacciones son magnificadas.

					Abandono rápido de las actividades cuando algo requiere un poquito de esfuerzo. Se nos ha olvidado que el esfuerzo, la disciplina y el trabajo son mucho más costosos que el hecho de no hacer nada. Así, al tratar de buscar que nuestros hijos no se frustren, los estamos abocando a que tengan poca resistencia a la frustración y poca resiliencia ante las dificultades de la vida.

					Búsqueda constante de entretenimiento. Parece que el aburrimiento no está de moda y los padres se han convertido en auténticos monitores de ocio y tiempo libre. Miles de cuentas en Instagram poseen millones de seguidores que tratan de hacer manualidades variadas, cumpleaños felices y un sinfín de actividades que impiden a los niños experimentar de verdad el aburrimiento y despertar al genio que llevan dentro.

					Baja tolerancia a perder. Es uno de los puntos que más les cuesta entender a los padres, porque ellos mismos no gestionan bien que sus hijos se enfaden por perder. Así, los progenitores tienden a cabrearse a su vez con sus hijos, y comienza un bucle infinito de enfado y frustración. La solución a este conflicto es fácil: uno aprende a perder, perdiendo. Solo así aprendemos en nuestras propias carnes que nada es tan grave, que siempre puedes volver a intentarlo y que la satisfacción de conseguir ganar por ti mismo (y esto significa que no dejemos ganar a nuestros hijos) da un chute increíble de autoestima y motivación.

					Frases como «me aburro» a los pocos minutos de iniciar una actividad. Y es que los niños cada vez sostienen menos las actividades por una incapacidad mental de mantener el foco, la atención y la concentración en cualquier actividad por muy lúdica que sea. Y esto lo dificulta aún más el hecho de que estén rodeados de pantallas con el exceso de estimulación y el impacto tan negativo que tienen en los cerebros de nuestros hijos.

			

			Estas señales no solo ocurren en las casas; los docentes lo vemos cada día en nuestras aulas. Los niños y las niñas tienen una gran dificultad para sostener la tensión cuando no hay un estímulo dinámico. Da igual lo mucho que trabajes para preparar tus clases, es muy difícil sorprender a estos cerebros en desarrollo en los que nada sorprende y en los que hay una falta de descanso real, de descanso cerebral y de entendimiento de que las cosas realmente importantes en esta vida no son fáciles ni sencillas ni rápidas.

			Además, vemos en las aulas cómo nuestros alumnos presentan una menor resistencia ante el error. Los niveles de frustración cuando se equivocan son altísimos y quieren dejar de intentar cosas tan fáciles como pueden ser sumar, restar, multiplicar o dividir; por no hablar de los sistemas de ecuaciones o los análisis de frases subordinadas. Nos encontramos en un momento de la historia en el que los niños y las niñas tienen una enorme necesidad, que cada vez crece y crece más, de tener refuerzos inmediatos positivos, cuando realmente el nivel de esfuerzo que ha hecho su cerebro ha sido el mínimo.

			Evidentemente, no se trata de comparar generaciones ni de idealizar el pasado. Cada época tiene sus desafíos, y la nuestra también tuvo sus errores. Sin embargo, es importante reconocer que el entorno actual reduce de manera natural, por cómo está diseñado este sistema, las oportunidades de entrenar la espera, el aburrimiento o la frustración. Y estos tres elementos son esenciales para el desarrollo emocional.

			La función del aburrimiento

			Durante décadas, el aburrimiento ha formado parte natural de la infancia. Todos, si buscamos en nuestra memoria, recordaremos momentos de nuestra infancia en los que les decíamos a nuestros padres o nuestros abuelos esa temida frase de «me aburro». Y, seamos sinceros, no era agradable, pero era fértil. Y decimos que era fértil porque este aburrimiento nos paraba, nos hacía tumbarnos en el sofá o en la alfombra en nuestra habitación, y nos hacía soñar despiertos, pensar en planes… Obligaba a nuestro cerebro a crear, a imaginar, a inventar recursos internos. Y esto era un regalo de vida.

			Hoy, cuando aparece el vacío en nuestros niños y llega la tan temida frase de «me aburro», inmediatamente los padres y las madres solemos sentir la presión de ser los responsables de llenar ese vacío con una pantalla, con una actividad, con una distracción. No hay mala intención; se da por amor y con toda la buena voluntad del mundo.

			Pero si, cada vez que aparece el malestar en nuestros niños, lo anestesiamos con estos estímulos, estamos impidiendo que el cerebro infantil o adolescente lo sostenga. Estamos impidiendo que el cerebro aprenda a sostener el malestar. Y esto tiene consecuencias.

			
				Cuando tú aprendes de niño a sostener un malestar pequeño, lo que construyes es la tolerancia a sostener de mayor un malestar mucho más grande.

			

			Y esta sí es nuestra responsabilidad como adultos, acompañantes de infancia, niñez y adolescencia.

			Minitest: ¿Tienes una casa dopamina? Descúbrelo ahora

			Te proponemos responder este minitest con total honestidad. Aquí no venimos a juzgarte, sino a ayudarte y a acompañarte a entender la realidad que tienes en tu casa y cómo puedes transformarla.

			En tu casa…

			
					¿Cuánto tarda tu hijo en decir «me aburro» cuando no hay estímulo dirigido?

					¿Tolera perder en un juego sin enfadarse intensamente?

					¿Puede tu hijo esperar cinco minutos sin acceso a ninguna distracción?

					¿Abandona tareas cuando no le salen a la primera?

					¿Se altera mucho cuando se apaga una pantalla o se termina una actividad agradable para él?

			

			Si en este sencillo test has respondido «sí» a varias de estas preguntas, no significa que tengas un problema. Significa que probablemente estás criando en un entorno con una alta estimulación y una muy baja espera. Y eso es del todo comprensible dado el análisis que hemos realizado.

			La pregunta no es cómo eliminar la tecnología ni cómo volver al pasado. La pregunta es cómo recuperar espacios de entretenimiento emocional en este momento presente.

			
				La frustración no es el enemigo. Es el gimnasio invisible donde se construye la resiliencia.

			

			Y, en la era de la inmediatez, necesitamos volver a entrenarlo con intención.

			
				Resumen del capítulo

				
						Cuando vemos que nuestros hijos se enfadan por algo —aparentemente sin importancia para nosotros—, no saben esperar o abandonan cualquier actividad a la mínima, nos surge la pregunta de si estaremos actuando correctamente.

						Vivimos en un entorno distinto al que nosotros tuvimos de niños:	Los niños viven hoy acostumbrados a tener respuestas rápidas y estímulos cambiantes.
	Su cerebro está acostumbrándose a una espera reducida a franjas de tiempo muy breves y una estimulación constante.
	La frustración aparece mucho antes y de manera más intensa.
	Surge lo que denominamos, metafóricamente, niños dopamina (por la rapidez con que se les dispara este neurotransmisor).



						En casa y en el aula podemos observar señales de umbral de dopamina bajo:	Los niños necesitan estímulos externos constantemente.
	Abandonan rápido las actividades que han comenzado.
	Se aburren todo el tiempo.
	Se irritan de manera desproporcionada.
	No toleran perder, y enseguida pasan al enfado y la frustración.



				

				Conclusión:

				Los adultos tenemos la responsabilidad de acompañar a nuestros hijos durante las etapas de desarrollo para que aprendan a sostener un pequeño malestar, de tal manera que, cuando sean mayores, sepan manejar y tolerar un malestar grande.

			

		
	
		
			2. Una realidad invisible: el sistema nervioso de tu hijo

			La verdad es que poco se habla de la intensidad de algunos niños. Y es una realidad que existe y que, si estás leyendo este libro, posiblemente conozcas de primera mano.

			En nuestro caso, hay una frase que escuchamos siempre: «Es que mi hijo es muy intenso». Y casi siempre viene acompañada de un suspiro. Un suspiro que significa muchas cosas. A veces ese suspiro significa culpa. Otras, agotamiento. Y, a veces, es una mezcla extraña de amor y desesperación a la vez.

			Ese «es intenso» suele ser la manera amable de los padres de expresar:

			
					Explota por todo.

					Se enfada muchísimo.

					Todo le afecta.

					Reacciona desproporcionadamente.

					Parece que siempre está al límite.

			

			Pero ¿y si no fuera intensidad en el sentido en que estamos entendiendo desde nuestra mente adulta? ¿Y si no fuera un carácter difícil, ni maldad, ni un desafío consciente? ¿Y si, en muchos casos, fuera simplemente un sistema nervioso desregulado y saturado?

			Una cosa que debemos tener clara, y que nos parece importante explicar, es que la intensidad no es ni maldad ni manipulación. Por mucho que haya personas que te hagan una relación directa y te metan miedos infundados basándose, fundamentalmente, en una incapacidad de comprender lo que le está pasando a ese niño y de gestionar, con recursos respetuosos, la realidad que está viviendo (y en muchos casos sufriendo). Y seguro que la persona que te habla de manipulación y de maldad está tratando de anticiparte, de protegerte y, sobre todo —desde la buena intención—, de evitar que tu niño o niña termine siendo como uno de esos casos que se ven en programas de televisión.

			Pero, cuando un niño grita porque perdió en un juego, cuando tira algo al suelo porque no le salió el dibujo tal y como esperaba, cuando se pone hecho una furia porque ha llegado el momento de apagar la televisión, el adulto suele interpretar esa realidad desde su propia lógica madura, entendiendo que el niño lo hace para llamar la atención o que quizá nos está retando, y que, por supuesto, sabe perfectamente lo que hace.

			Y vamos a ser muy claros: en la mayoría de las ocasiones no hay estrategia consciente por parte de los niños. Lo que hay en realidad es un desbordamiento.

			Piensa que un niño pequeño no tiene la capacidad cognitiva ni emocional para plantear una manipulación compleja. Lo que sí tiene es un sistema nervioso en desarrollo que reacciona con mucha rapidez ante un malestar que está viviendo, con independencia de que a ti te parezca que esa situación no es tan grave.

			Y cuando ese malestar supera la capacidad que tiene tu hijo a la hora de regularse, el cuerpo toma el mando. Y no suele tomar el mando de una forma racional, sino que lo hace de un modo totalmente irracional, porque el cuerpo no negocia, reacciona.

			Qué ocurre en el cuerpo antes del estallido

			Antes de que aparezca ese grito, portazo, etc., antes de que aparezca esa rabieta que tanto temes, la realidad es que ya están ocurriendo cosas. Sin embargo, esas cosas suelen ser invisibles y no suelen identificarse con facilidad.

			El sistema nervioso infantil es extraordinariamente sensible al entorno: recoge estímulos, interpreta señales y reacciona para garantizar la seguridad. Y, a diferencia del sistema nervioso adulto, todavía está aprendiendo a regularse por sí mismo. Por si fuera poco, hay niños con una sensibilidad aún mayor que recogen información con mucha más profundidad y reaccionan con mayor intensidad.

			Imagina una escena cotidiana: Diego, un niño de 10 años, acaba de llegar del colegio, donde ha pasado seis horas en un entorno con ruido constante, con luces artificiales, con interacciones continuas, y con demandas académicas y normas que debe cumplir (encima algunas de estas normas le parecen injustas, porque hay una clara diferencia entre las cosas que están permitidas para los niños y para los adultos). Además, en el recreo hubo un pequeño conflicto con un compañero, y en Matemáticas no entendió un ejercicio y sintió mucha vergüenza cuando la profesora lo corrigió en voz alta y lo acusó de no estar prestando atención. A decir verdad nada de lo que ha vivido es un gran drama; no ha enterrado a su madre ni ha lidiado con una situación violenta por parte de su padre. Sin embargo, para él sí fueron cosas importantes.

			Cuando llega a casa, todo parece tranquilo. Se sienta a merendar, y su hermano, sin querer, mueve su cuaderno. Y entonces explota.

			Desde fuera, parecerá desproporcionado. Conociendo todo el contexto del niño, vemos que mover el cuaderno fue la gota que colmó el vaso.

			Y es que el cuerpo de Diego ya venía activado, su sistema nervioso llevaba horas gestionando microestresores y, cuando cayó la última gota, el desbordamiento fue inevitable.

			Lo que el adulto ve es el último gesto. Lo que está sintiendo el niño es la suma de todo el día.

			A veces, lo que no vemos es cómo ese corazón se acelera; cómo la respiración se vuelve más rápida y más superficial. A veces, lo que no vemos es que los músculos se tensan, y es que el cerebro ha activado el sistema de alerta.

			Puede que desde fuera todo parezca normal, pero lo cierto es que su cuerpo ya está entrando en modo defensa. Y en este estado el cerebro de tu hijo va a priorizar la supervivencia, no el aprendizaje. Las áreas que se van a activar en el cerebro, las responsables del razonamiento, la empatía y el autocontrol, van a quedar relegadas a un segundo plano. Porque en este momento tu hijo no puede pensar en consecuencias, ya que lo que está intentando descargar es una activación de algo que le resulta incómodo hasta límites insospechados.

			Y lo que nosotros vemos como un capricho muchas veces es el último eslabón de una cadena de saturación acumulada: un día largo en el colegio, un exceso de ruido, muchos estímulos, muchas normas, poca descarga física, alguna frustración no resuelta… Son algunos ejemplos de situaciones reales que viven los niños en su día a día, y, claro, cuando llegan a casa, estallan. Porque es el sitio en el que se sienten seguros. No es una falta de respeto hacia ti, es fruto de la confianza y la seguridad que le aportas lo que hace que sienta el permiso para poder expresar lo que el cuerpo ya no puede sostener más.

			Sí, podemos entender que tú, como adulto, pienses que está explotando por nada, pero te prometemos que el motivo por el que está explotando no es «por nada», es por la suma de todo.

			Imagina un vaso que se va llenando poco a poco durante el día. Se va llenando con pequeñas gotas: una corrección en clase, un compañero que le dice que no puede jugar, una actividad que no le salió bien, el ruido constante y molesto del comedor, el esfuerzo sostenido para mantener la atención en las horas después de comer…

			Muchas veces los adultos no vemos esas gotas. Solamente vemos ese momento en el que el vaso se ha desbordado en casa, quizá porque su hermano le tocó un cuaderno o un juguete. Y, en realidad, el cuaderno, juguete o lo que sea que pasara no fue la causa del desbordamiento, fue el detonante.

			Y cuando entendemos esto, la mirada cambia.

			El sistema de alerta: lucha, huida o bloqueo

			En muchas ocasiones, cuando hablamos con las familias, les contamos que hay un momento en el que parece que los niños se han pasado de rosca y es importante que esta descripción fisiológica se entienda bien.

			Y es que el cerebro humano, en especial el infantil, cuando percibe una amenaza —y para un cerebro infantil una amenaza puede ser algo tan sencillo como la pérdida de control o una frustración muy intensa—, hace que el cuerpo active el sistema de alerta, porque el cerebro prioriza la protección y la supervivencia.

			Y, en este estado, la corteza prefrontal —esa parte del cerebro encargada del razonamiento— pierde el protagonismo. No es que desaparezca, pero queda temporalmente eclipsada por los sistemas más primitivos, cuya función principal es proteger y garantizar la supervivencia del individuo.

			
				Cuando un niño está desbordado, no responde con argumentos lógicos. No es porque no quiera, es porque no puede.

			

			Y decirle que «no es para tanto» o «cálmate» (la frase que menos ha ayudado a calmarse a ninguna persona) no va a funcionar. Su sistema de alerta está activado. Es como pedirle al cerebro que resuelva un problema matemático mientras corre una maratón. Es imposible. Primero necesita detenerse para, después, poder pensar.

			Cuando el entorno acelera el sistema nervioso

			Hemos hablado antes de que vivimos en un contexto en el que se favorece la estimulación de forma continuada: pantalla, sonidos, luces, horarios ajustados, actividades estructuradas, información continua… El sistema nervioso infantil, que aún está aprendiendo a autorregularse, recibe realmente más estímulos de los que puede procesar con facilidad. Y esto algunos niños lo gestionan aparentemente bien. Sin embargo, otros muestran con muchísima más claridad que están saturados y que no pueden más.

			Y es que es importante describir algo fundamental: hay niños con un temperamento más intenso y despierto, hay niños altamente sensibles, hay niños con neurodivergencias que requieren acompañamiento específico… Pero incluso en niños sin ninguna condición clínica, el sistema nervioso puede ir pasado de rosca si no tiene espacios suficientes de regulación: menos estímulos, más pausa; menos exigencia constante, más tiempo sin exigencia de rendimiento. Cuando esto falta, la intensidad solo puede aumentar.

			Lo que a veces parece un capricho realmente es saturación.

			Cuando un niño dice «no quiero», puede ser oposición y también puede ser agotamiento. Cuando un niño responde con rabia, puede parecer desafío, pero también puede ser una sobrecarga sensorial. Cuando un niño se derrumba por algo pequeño, puede parecer dramatización, y también puede ser que su cuerpo ya esté al límite.

			Y aquí aparece una de las claves más importantes de este libro:

			
				No podemos acompañar bien lo que interpretamos mal.

			

			Porque, si creemos que hay maldad, responderemos con dureza; y si creemos que hay manipulación, responderemos con control. Sin embargo, si entendemos que es saturación, responderemos con regulación.

			Uno de los grandes errores en la crianza que cometen los padres y las madres es analizar únicamente el momento visible del conflicto; es decir, ver la rabieta, el grito, el empujón, eso que tanto nos molesta.

			Si no vemos lo que ocurrió antes, será difícil entender y gestionar esa situación para aprender de ella y que no se repita con tanta frecuencia.

			Para muchas familias el día está lleno de microexigencias. De hecho, te vamos a proponer que hagas una revisión rápida de si en tu familia existen frases como las siguientes: levántate, vístete, desayuna, date prisa, recoge, los deberes, báñate, apaga la tele, lee, termínate la cena, acuéstate…

			Cada una de estas demandas requiere regulación emocional y autocontrol, y para el adulto pueden parecer automáticas y sencillas. Sin embargo, para un niño exigen un esfuerzo continuo.

			Vamos a pensar en Lucía. Es una tarde aparentemente tranquila y, de repente, empieza a llorar desconsoladamente porque no encuentra su sudadera favorita. Tal vez la intensidad es tal que el adulto siente que está exagerando. Pero, cuando miramos con más atención, nos podemos dar cuenta de que esta tarde hubo mucho más:

			
					Hubo una actividad extraescolar que le exigió concentración.

					Hubo una comparación con otra niña que la dejó insegura.

					Tuvo poco tiempo de juego libre (y nada de juego al aire libre).

					Tenía un cansancio físico acumulado.

			

			No, la sudadera no

			
			
			
			
			
			
				
				
						Con frecuencia, los padres describen a sus hijos como «intensos» por reacciones de estos tales como explotar por todo, reaccionar desproporcionadamente o estar siempre al límite. Estas reacciones no son expresiones de maldad o carácter difícil, pues la intensidad no es maldad ni implica manipulación de manera voluntaria.

						Es importante conocer el sistema nervioso del niño, quien, aprendiendo a regularse, busca su seguridad. Mientras que el cerebro adulto prioriza el aprendizaje, el cerebro infantil dará prioridad a la supervivencia.

						Al observar a un niño desbordado, el adulto debe ser consciente de que el pequeño no puede —no es que no quiera— responder con argumentos lógicos. Debe evitarse menospreciar sus reacciones, pues su sistema está en alerta y necesita un referente que lo ayude a desbloquearse.

						Hay que tomar conciencia del momento en que nos encontramos, que favorece la estimulación permanentemente; cada niño gestiona la situación de manera diferente.
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