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¿Có mo po de mos po ten ciar la re si lien cia, la com pa sión y la
crea ti vi dad es en cia les en nues tros hi jos?

Tras ven der más de 350 000 ejem pla res en Es ta dos Uni dos
de El ce re bro del ni ño, y per ma ne cer, cin co años des pués
de su pri me ra edi ción, en un lu gar des ta ca do en la lis ta de
pa ren ting de The New Yo rk Ti mes, Sie gel y Br y son nos brin- 
dan en es ta oca sión una se rie de ins truc cio nes, con se jos y
ac ti vi da des pa ra «re se tear» el ce re bro en de sa rro llo del ni- 
ño con el fin de fo men tar su cu rio si dad por el en torno, sus
ca pa ci da des in te lec tua les, su equi li brio emo cio nal, su po- 
ten cial de re si lien cia y su em pa tía, to do ello con una im por- 
tan te con se cuen cia, que no es otra que la de al can zar la fe- 
li ci dad per so nal y fa mi liar.
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Pa ra Alex y Ma ddi, mis me jo res ma es tros de un
en fo que vi tal afir ma ti vo.

d. j. s.
 
 

Pa ra Ben, Luke y J. P.: Me en can táis y me
asom bra la luz que apor táis al mun do.

t. p. b.
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No te mo las tor men tas, por que es toy apren dien- 
do a go ber nar mi na ve.
 

LOUI SA MAY AL CO TT, Mu jer ci tas



El cerebro afirmativo del niño Daniel J. Siegel & Tina Payne Bryson

4

«Q

BIEN VE NI DO

uie ro mu chas co sas pa ra mis hi jos: fe li ci dad, for ta le- 
za emo cio nal, éxi to aca dé mi co, ha bi li da des so cia les
y un fuer te sen ti do de sí mis mos en tre otras.

¿Por dón de em pe zar? Cues ta sa ber lo. ¿En qué ca rac te- 
rís ti cas es más im por tan te cen trar se pa ra ayu dar los a te ner
una vi da fe liz y lle na de sen ti do?».

Nos ha cen una pre gun ta pa re ci da don de quie ra que va- 
mos. Los pa dres quie ren ayu dar a sus hi jos a arre glár se las
so los y a que sean ca pa ces de to mar las de ci sio nes ade cua- 
das, in clu so cuan do la vi da les plan tee un de sa fío.

Quie ren que se preo cu pen por los de más, pe ro que se- 
pan de fen der se. Los quie ren in de pen dien tes, pe ro tam bién
ca pa ces de man te ner re la cio nes sa tis fac to rias. No quie ren
que se hun dan si las co sas no les sa len bien.

¡Uf! Es una lar ga lis ta que im pli ca mu cha pre sión pa ra
no so tros co mo pa dres (o co mo pro fe sio na les que tra ba ja- 
mos con ni ños). Así que, ¿en qué de be ría mos cen trar nos?

El li bro que tie nes en las ma nos in ten ta dar res pues ta a
es ta pre gun ta. La idea fun da men tal es que los pa dres pue- 
den ayu dar a sus hi jos a de sa rro llar un ce re bro afir ma ti vo
con cua tro ca rac te rís ti cas bá si cas:

Equi li brio: la ca pa ci dad de do mi nar las emo cio nes y el
com por ta mien to, pa ra que los ni ños tien dan me nos a per- 
der los es tri bos y a des con tro lar se.

Re si lien cia: la ca pa ci dad de re cu pe rar se de los pro ble- 
mas y las lu chas que ine vi ta ble men te sur gen en la vi da.
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Perspi ca cia: la ca pa ci dad de es tu diar se, en ten der se y
de em plear lue go lo apren di do pa ra de ci dir me jor y te ner
más con trol so bre la pro pia vi da.

Em pa tía: la ca pa ci dad de po ner te en el lu gar de los de- 
más y que te im por te lo su fi cien te pa ra me jo rar las co sas si
ha ce fal ta.

En las si guien tes pá gi nas pre sen ta mos el ce re bro afir- 
ma ti vo y ha bla mos so bre mo dos prác ti cos de ali men tar es- 
tas cua li da des en los hi jos y de en se ñar les unas ha bi li da des
tan im por tan tes pa ra la vi da.

Real men te uno pue de ayu dar a sus hi jos a ser más equi- 
li bra dos emo cio nal men te, más re sis ten tes a las lu chas, más
perspi ca ces a la ho ra de com pren der se a sí mis mos y más
em pá ti cos y afec tuo sos con los de más.

Na da po dría ha cer nos más ilu sión que com par tir es te
en fo que de ins pi ra ción cien tí fi ca. Úne te a no so tros y dis fru- 
ta de apren der so bre el ce re bro afir ma ti vo.

 
DAN y TI NA
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E

CA PÍ TU LO 1
El ce re bro afir ma ti vo: in tro duc ción

ste li bro tra ta acer ca de ayu dar a los ni ños a acep tar el
mun do. Tra ta acer ca de ani mar los a es tar abier tos a
nue vos de sa fíos, nue vas opor tu ni da des, a acep tar lo

que son y to do lo que pue den lle gar a ser. Tra ta acer ca de
apor tar les un ce re bro afir ma ti vo.

Si has asis ti do a las char las de Dan, qui zás ha yas par ti ci- 
pa do en ese ejer ci cio en que le pi de al pú bli co que cie rre
los ojos y pres te aten ción a sus res pues tas fí si cas y emo cio- 
na les mien tras re pi te una pa la bra. Em pie za de un mo do
bas tan te des agra da ble re pi tien do «no». Re pi te «no» sie te
ve ces y lue go di ce «sí», con mu cha más ama bi li dad, una y
otra vez. Des pués pi de a los asis ten tes que abran los ojos y
des cri ban lo que han sen ti do. La gen te di ce que la par te
del ejer ci cio del «no» han es ta do apa ga dos, mo les tos, en
ten sión y a la de fen si va, mien tras que cuan do re pe tía «sí»
se han sen ti do tran qui los, re la ja dos y más ale gres. Se les
han re la ja do la mus cu la tu ra fa cial y las cuer das vo ca les, se
les han nor ma li za do la res pi ra ción y las pul sacio nes y es tán
más pre dis pues tos, en lu gar de ce rra dos, in se gu ros o rea- 
cios. (No du des en ce rrar los ojos y ha cer el ejer ci cio. Pue- 
des pe dir ayu da a al guien de la fa mi lia o a un ami go. Fí ja te
en có mo reac cio nas fí si ca men te mien tras es cu chas «no» y
des pués «sí»).

Es tas dos res pues tas —la res pues ta al «sí» y la res pues ta
al «no» — te da rán una idea de a qué nos re fe ri mos cuan do
ha bla mos del ce re bro afir ma ti vo y de su con tra rio, el ce re- 
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bro ne ga ti vo. Ha cien do es to ex ten si vo a la vi da en ge ne ral,
un ce re bro ne ga ti vo te vuel ve muy tem pe ra men tal en las
in te rac cio nes con los de más, prác ti ca men te te im pi de es cu- 
char, to mar de ci sio nes ade cua das o em pa ti zar con otra per- 
so na y preo cu par te por ella. Te cen tras en la su per vi ven cia
y la au to de fen sa y, cuan do se tra ta de in te rac tuar con el
mun do y apren der co sas nue vas, es tás a la de fen si va y ce- 
rra do. La res pues ta del sis te ma ner vio so es de lu cha-hui da-
pa rá li sis-des ma yo. La lu cha con sis te en ata car, la hui da en
es ca par, la pa rá li sis en que dar se mo men tá nea men te in mó- 
vil y el des ma yo en hun dir se y sen tir se com ple ta men te im- 
po ten te. Al no po der dar rien da suel ta a nin gu na de es tas
cua tro reac cio nes a una ame na za, te vuel ves in ca paz de ser
una per so na abier ta que co nec ta con los de más y de res- 
pon der con fle xi bi li dad. Es te es el es ta do del ce re bro ne ga- 
ti vo.

Por el con tra rio, el ce re bro afir ma ti vo sur ge de cir cui tos
ce re bra les dis tin tos, que se ac ti van y con du cen a la re cep ti- 
vi dad en lu gar de al re cha zo.

Los cien tí fi cos usan el tér mino «sis te ma de com pro mi so
so cial» pa ra re fe rir se al con jun to de cir cui tos neu ro na les
que nos ayu dan a re la cio nar nos abier ta men te con los de- 
más e in clu so con nues tra pro pia ex pe rien cia in ter na.

Co mo re sul ta do de la re cep ti vi dad y de un sis te ma de
com pro mi so so cial ac ti vo nos sen ti mos mu cho más ca pa ces
de afron tar los de sa fíos de una ma ne ra sa na, efec ti va y fle- 
xi ble. En es te es ta do ce re bral afir ma ti vo, abier tos a la ecua- 
ni mi dad y la ar mo nía, so mos ca pa ces de cap tar, asi mi lar y
re te ner nue va in for ma ción.

Es ta men ta li dad afir ma ti va es la que que re mos pa ra
nues tros hi jos, pa ra que apren dan a ver los obs tá cu los y las
ex pe rien cias nue vas no co mo im pe di men tos pa ra li za do res
sino, sim ple men te, co mo de sa fíos que afron tar, su pe rar y
de los que apren der. Si los ni ños tra ba jan con una men ta li- 
dad afir ma ti va son más fle xi bles, se com pro me ten más, es- 
tán más dis pues tos a pro bar suer te y ex plo rar. Son más cu- 
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rio sos e ima gi na ti vos, no les preo cu pa tan to co me ter erro- 
res. Tam bién son me nos rí gi dos, me nos to zu dos, me jo res
por lo tan to en sus re la cio nes, más adap ta bles y re sis ten tes
en fren tán do se a las di fi cul ta des. Se co no cen y tra ba jan con
una brú ju la in ter na que di ri ge sus de ci sio nes y su mo do de
tra tar a los de más. Guia dos por su ce re bro afir ma ti vo, ha- 
cen más co sas, apren den más y me jo ran. Le di cen que sí al
mun do des de una po si ción de equi li brio emo cio nal, dan do
la bien ve ni da a to do lo que la vi da ofre ce, in clu so cuan do
las cir cuns tan cias no son fa vo ra bles.

Nues tro pri mer men sa je es emo cio nan te: tie nes el po- 
der pa ra fo men tar es te ti po de fle xi bi li dad, de re cep ti vi dad
y de re si lien cia en tus hi jos. A es to nos re fe ri mos cuan do
ha bla mos de for ta le za men tal. No ha ce fal ta que asis tan a
una se rie de con fe ren cias so bre co ra je y cu rio si dad, ni en ta- 
blar con ellos mu chas con ver sacio nes lar gas e in ten sas mi- 
rán do les a los ojos. De he cho, tus in te rac cio nes dia rias con
tus hi jos son to do lo que ne ce si tas. Sen ci lla men te te nien do
en cuen ta los prin ci pios y las lec cio nes del ce re bro afir ma ti- 
vo que mos tra re mos en las pr óxi mas pá gi nas, pue des usar
el tiem po que pa sas con tus hi jos, mien tras los lle vas en co- 
che a la es cue la, ce nan do, ju gan do jun tos o in clu so dis cu- 
tien do con ellos, pa ra in fluir en la for ma en que res pon den
a las cir cuns tan cias e in te rac túan con quie nes los ro dean.
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Eso es por que un ce re bro afir ma ti vo es al go más que
una for ma de pen sar o un mo do de en ten der el mun do. Es
am bas co sas, por su pues to, y por eso pro por cio na a tu hi jo
una brú ju la in ter na que lo ayu da a afron tar los de sa fíos de
la vi da con se gu ri dad y en tu sias mo, la ba se pa ra ser fuer te
de den tro afue ra. Pe ro un ce re bro afir ma ti vo es tam bién un
es ta do neu ro ló gi co que emer ge cuan do el ce re bro se in vo- 
lu cra de cier ta ma ne ra. Co no cer unos cuan tos de ta lles bá si- 
cos so bre el de sa rro llo ce re bral pue de ayu dar te a crear un
en torno que te per mi ta po ten ciar un ce re bro afir ma ti vo en
tus hi jos.

Co mo ex pli ca re mos a con ti nua ción, el ce re bro afir ma ti- 
vo se de be a la ac ti vi dad neu ro nal de una re gión del ce re- 
bro lla ma da cor te za pre fron tal, un área que vin cu la mu chas
re gio nes en tre sí, que ma ne ja el pen sa mien to de or den su- 
pe rior y que se ocu pa de la cu rio si dad, la ca pa ci dad de re- 
cu pe ra ción, la com pa sión, la perspi ca cia, la aper tu ra de mi- 
ras, la re so lu ción de pro ble mas e in clu so la mo ra li dad. Los
ni ños apren den a ac ce der y pres tar pro gre si va aten ción a
las fun cio nes de es ta par te del ce re bro a me di da que cre- 
cen y se de sa rro llan. En otras pa la bras, pue des en se ñar a
tus hi jos a cul ti var es ta im por tan te área neu ral que res pal da
la for ta le za men tal. Co mo re sul ta do, se con tro la rán me jor
fí si ca y emo cio nal men te, pres ta rán más aten ción a sus sen- 
sacio nes in ter nas y se rán más «ellos mis mos».

A eso nos re fe ri mos cuan do ha bla mos de ce re bro afir- 
ma ti vo: a un es ta do neu ro ló gi co que ayu da a los ni ños (y a
los adul tos) a afron tar el mun do con am pli tud de mi ras, re- 
si lien cia, em pa tía y au ten ti ci dad.

Un ce re bro ne ga ti vo, por el con tra rio, no sur ge del cór- 
tex pre fron tal, sino de un es ta do ce re bral me nos in te gra do,
re sul tan te de la ac ti vi dad de re gio nes del ce re bro más pri- 
mi ti vas. Es te ce re bro ne ga ti vo es nues tro mo do de res pon- 
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der a una ame na za o de pre pa rar nos pa ra un ata que in mi- 
nen te. Por lo tan to, reac cio na po nién do se a la de fen si va
por te mor a co me ter un error o a que la cu rio si dad le cau se
al gún pro ble ma. Ade más pue de pa sar a la ofen si va, re cha- 
zar el nue vo co no ci mien to y ce rrar se a los de más. Ata car y
re cha zar son las dos ma ne ras que tie ne el ce re bro ne ga ti vo
de re la cio nar se con el mun do.

Su vi sión del mun do es obs ti na da, an sio sa, com pe ti ti va
y ame na za do ra, lo que lo ha ce me nos ca paz de li diar con
si tua cio nes di fí ci les o de lo grar en ten der se ple na men te a sí
mis mo o a los de más.

Los ni ños que en ca ran el mun do con ne ga ti vi dad es tán
a mer ced de las cir cuns tan cias y de sus sen ti mien tos. Atra- 
pa dos por sus emo cio nes, in ca pa ces de cam biar las, se que- 
jan de la rea li dad en lu gar de bus car una for ma sa na de res- 
pon der a ella. Los preo cu pa, a me nu do ob se si va men te, ha- 
cer al go nue vo o co me ter un error, y no to man de ci sio nes
con la aper tu ra de mi ras y la cu rio si dad de un ce re bro afir- 
ma ti vo. La ter que dad sue le im po ner se en su día a día.

¿Al go de es to te sue na? ¿Se pa re ce a lo que pa sa en tu
ca sa? Si tie nes hi jos, se gu ra men te sí. La ver dad es que to- 
dos so mos a ve ces ne ga ti vos, tan to los ni ños co mo los
adul tos. No po de mos evi tar por com ple to ser in fle xi bles o
im pul si vos de vez en cuan do, pe ro po de mos en ten der a
qué se de be y apren der a ayu dar a nues tros hi jos a re cu pe- 
rar rá pi da men te la aser ti vi dad cuan do la pier den. Más im- 
por tan te aún, po de mos dar les las he rra mien tas pa ra que lo
ha gan por su cuen ta. Los más pe que ños son ne ga ti vos con
ma yor fre cuen cia que los ni ños de más edad o que los
adul tos. Una apa ren te men te om ni pre sen te ne ga ti vi dad es
tí pi ca y pro pia del de sa rro llo a los tres años: por ejem plo,
cuan do una ni ña llo ra fu rio sa por que se le ha mo ja do la ar- 
mó ni ca cuan do ha si do ella quien la ha me ti do en el fre ga- 
de ro lleno de agua. Con el tiem po, sin em bar go, a me di da
que se de sa rro llan, po de mos ayu dar a nues tros hi jos a con- 
tro lar se, a re cu pe rar se de las di fi cul ta des, a com pren der sus
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pro pias ex pe rien cias y a ser con si de ra dos con los de más.
En tal ca so, el «no» se con vier te pro gre si va men te en un
«sí».
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Pá ra te a pen sar lo so lo un mo men to. ¿Có mo cam bia ría
la vi da en tu ca sa si tus hi jos res pon die ran me jor a las si tua- 
cio nes co ti dia nas — las pe leas con los her ma nos, el apa gar
las ma qui ni tas, el cum plir ór de nes, los pro ble mas con los
de be res, la lu cha pa ra que se acues ten —, con un ce re bro
afir ma ti vo en lu gar de ha cer lo con uno ne ga ti vo? ¿Qué
cam bia ría si fue ran me nos rí gi dos y to zu dos y más ca pa ces
de con tro lar se cuan do las co sas no son co mo ellos quie ren?
¿Y si acep ta ran con gus to pro bar nue vas ex pe rien cias en lu- 
gar de te mer las? ¿Qué pa sa ría si en ten die ran me jor sus
sen ti mien tos y fue ran más com pren si vos y em pá ti cos con
los de más? ¿No se rían mu cho más fe li ces? ¿No se ría mu- 
cho más fe liz y pa cí fi ca la fa mi lia?

¿Có mo cam bia ría la vi da en tu ca sa si tus hi jos
res pon die ran me jor a las si tua cio nes co ti dia nas
con un ce re bro afir ma ti vo en lu gar de ha cer lo
con uno ne ga ti vo?

De es to va es te li bro: de con tri buir a de sa rro llar el ce re bro
afir ma ti vo de tus hi jos, dán do les el es pa cio, la opor tu ni dad
y las he rra mien tas pa ra con ver tir se en per so nas que se re la- 
cio nan sin te mor con el mun do y pa ra lle gar a ser real y ple- 
na men te ellos mis mos. Así ayu da mos a los ni ños a ad qui rir
for ta le za men tal y re si lien cia.

Fo men tar un ce re bro afir ma ti vo no es ser per- 
mi si vo


