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Palabras y criticas que destruyen en la infancia

Descripcion

Introduccion

Durante afos hemos repetido una idea profundamente equivocada, la de que los nifios
“aguantan mas de lo que parece”, que “olvidan rapido”, que “hay que endurecerlos para
la vida”, que “la critica les hard mas fuertes”.

Afortunadamente, la neurociencia del desarrollo, la psicologia del trauma y las ciencias del
comportamiento han desmontado esa narrativa. Hoy sabemos que las palabras moldean
el cerebro en desarrollo con una potencia que no habiamos comprendido del todo.

Un comentario hiriente aislado no destruye una infancia, pero la critica constante, el juicio
permanente, la mirada que invalida, la ironia que humilla o el tono que asusta si lo hacen.
Todo ello afecta, literalmente, a la arquitectura cerebral.

El Center on the Developing Child de la Universidad de Harvard, liderado por Jack P.
Shonkoff, uno de los mayores expertos del mundo en biologia del estrés, lleva dos
décadas documentando cédmo la exposicidn repetida a estrés emocional activa de forma
sostenida el sistema de «lucha o huida», creando lo que denominan estrés téxico
(Shonkoff et al., 2012). Ese estado no es un simple malestar, ni un problema emocional
pasajero, sino un fenédmeno bioldgico profundo que altera la forma en que se conectany
comunican las neuronas durante el desarrollo infantil.

Cuando un nifo recibe criticas constantes, su cerebro no interpreta esas criticas como
“feedback” o como “educacién”, las percibe como amenaza. Esto ocurre porque el cerebro
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infantil, especialmente entre los 0 y los 12 afos, aun esta aprendiendo a diferenciar entre
peligro real y peligro simbdlico. Un tono severo, una correccion humillante o un “no haces
nada bien” se experimentan como un ataque a su seguridad basica.

Este tipo de experiencias, cuando se repiten, pueden generar un patrén fisioldgico de
hipervigilancia, retraimiento emocional, inhibicién o, por el contrario, explosividad. El nifio
aprende, no a sentirse seguro, sino a predecir el ataque. Aprende no a disfrutar del
aprendizaje, sino a evitar el error. Aprende a no confiar y a protegerse.

La psicéloga clinica Mary Ainsworth, una de las grandes figuras del apego, ya adelanté en
los afos 70 que la calidad de la respuesta emocional del adulto determina la seguridad
interna del nifio. Décadas después, los estudios de Allan Schore, Bruce Perry y Dan Siegel
ampliaron esa observacién demostrando que la interaccién emocional repetida deja
huellas estructurales en el cerebro y fortalece o debilita la capacidad de autorregulacién,
la empatia, la resiliencia y la confianza.

La critica constante no es un simple estilo de crianza, es, desde una perspectiva
neurobioldgica, una forma de estrés crénico.

Y el estrés crénico altera estructuras clave como el hipocampo, la corteza prefrontal y la
amigdala (Bruce McEwen, 1998), afectando a la memoria, a la capacidad de
concentracidn, a la regulacién emocional y a la percepcién del mundo.

Un nifio criticado constantemente puede convertirse en un adulto que interpreta cualquier
correccidn como amenaza, evita tomar riesgos por miedo al error, construye vinculos
desde la inseguridad, se exige perfeccidén para evitar el juicio o reprime sus necesidades
emocionales para “no molestar”.

No es ni caracter, ni genética, es adaptacion.

En este articulo se expone cémo la critica constante modifica el cerebro en desarrollo, qué
efectos tiene en la salud mental y emocional y qué podemos hacer, como padres,
docentes o adultos de confianza, para evitar danos y promover cerebros seguros, curiosos
y emocionalmente sanos.

Porgue educar no es corregir, es construir seguridad a partir de una relacién sana.

La neurobiologia de la critica constante y el estrés
toxico
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La critica constante no es solo una experiencia psicoldgica, es también una experiencia
neurobiolégica.

El cerebro infantil esta disefiado para aprender a través de la interaccién humana y cada
expresion facial, cada tono de voz, cada gesto de aceptacidon o de rechazo se traduce en
actividad neuronal.

Cuando un nino recibe una critica de manera hostil o constante, se activan tres sistemas
clave:

1. La amigdala, que detecta peligro.
2. El sistema nervioso simpatico, que prepara al cuerpo para luchar, huir o paralizarse.
3. El eje HPA (hipotalamo-pituitaria-adrenal), que libera cortisol.

El cortisol no es “malo”. Es necesario para la adaptacién. Pero cuando su nivel es elevado
durante largos periodos, como puede ocurrir en contextos de critica, humillaciéon o de
miedo constante, se altera la comunicacion neuronal, se reduce la neuroplasticidad y esto
afecta directamente al desarrollo de la corteza prefrontal (McEwen & Gianaros, 2011).

Segun Shonkoff, de Harvard, “el estrés téxico no es el evento, es la falta de un adulto que
ayude a regularlo” (Shonkoff et al., 2012).

Si el nifio recibe critica sin contencién emocional, su cerebro interpreta que esta solo ante
la amenaza. Ese es el origen del impacto bioldgico profundo.

Los estudios de neuroimagen han mostrado varias conclusiones importantes. Por un lado,
los nifos expuestos a maltrato verbal presentan reduccién en areas del cuerpo calloso,
afectando integraciéon emocional (Teicher et al., 2010). Asi mismo, la critica constante
aumenta la activacién de la amigdala incluso ante estimulos neutros, generando
hipervigilancia (Gee et al., 2013). Ademas, la corteza prefrontal medial muestra menor
activacién ante tareas de regulacién emocional en niflos sometidos a ambientes hostiles
(McLaughlin et al., 2014).

Aungue critica no es maltrato, cuando es frecuente, humillante o impredecible, puede
generar patrones similares a nivel fisioldgico.

Cada interaccion adulta genera una “firma quimica”:

e Tono célido - oxitocina - seguridad
e Tono amenazante — cortisol —» defensa
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e Validacién - serotonina — bienestar
e Humillacién - norepinefrina —» alarma

La psicéloga Lisa Feldman Barrett, experta en ciencia de las emociones, lo resume
diciendo que “las emociones no se sienten en el vacio, se construyen en el cuerpo”. Por
eso un nifo puede temblar ante un grito o encogerse ante una critica. No es sensibilidad,
es biologia pura.

Es importante entender que la critica constante afecta mas en tres ventanas sensibles. De
0 a 2 anos, el sistema nervioso aprende regulacién. De los 3 a los 7 afilos se configuran
patrones de autoestima y agencia. Y de los 8 a los 12 anos se consolidan creencias sobre
capacidad, valor y pertenencia. Cada critica internalizada en estas etapas se convierte en
lenguaje interno.

Finalmente, el trauma relacional no requiere violencia fisica, basta la repeticién de
microexperiencias que comunican al nifio un mensaje devastador, como “td, tal como
eres, no eres suficiente”. Ese tipo de mensajes se incrustan en circuitos neuronales que
después seran creencias adultas.

Consecuencias psicologicas, emocionales y sociales a
lo largo de la vida

La critica constante no solo altera estructuras neuronales, también altera identidades. Lo
gue para el adulto es “corregir”, para el nifio puede convertirse en una base de cémo
entiende el mundo, el amor y su propio valor.

Cuando un niflo crece en un entorno donde domina el juicio, desarrolla hipervigilancia
(estar siempre alerta para evitar criticas), autoexigencia téxica (perfeccionismo),
internalizacién del fracaso (“soy malo”, “no valgo”) y evitacién del error (miedo
paralizante a intentar cosas nuevas).

Las investigaciones sobre mindset han demostrado gue los nifios expuestos a criticas
centradas en la persona (“eres un desastre”) desarrollan mentalidad fija, mientras que
aquellos expuestos a validacién del esfuerzo desarrollan mentalidad de crecimiento
(Dweck, 2006).

La critica constante, al centrarse generalmente en lo negativo, bloquea la motivacién
intrinseca y reduce la capacidad de resiliencia.
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Tal como demostraron Ainsworth y posteriormente Main y Solomon, la calidad del apego
determina la calidad de las relaciones futuras. Un nifo criticado de forma constante puede
desarrollar apego ansioso (busca aprobacion desesperadamente), apego evitativo (evita la
cercania emocional) o apego desorganizado (vive al adulto como fuente de seguridad y
miedo al mismo tiempo).

Esto se traduce en adultos que tienen problemas para gestionar conflictos, creer que son
dignos de amor, expresar necesidades sin culpa y confiar emocionalmente en otros.

Ademas, el estrés téxico afecta memoria, atencion y flexibilidad cognitiva. Los estudios de
la American Academy of Pediatrics muestran que los nifios expuestos a critica frecuente
presentan peor desempefo en pruebas de lectura y matematicas, dificultades de
concentracién, menor tolerancia a la frustraciéon y mayor probabilidad de abandonar
tareas. No por incapacidad, sino por miedo a equivocarse.

No son pocos los dafios que provoca la critica constante, actuando como un predictor de
trastornos de ansiedad, depresion en la adolescencia, trastorno por estrés postraumatico
complejo (C-PTSD), dolor crénico, trastornos del sueno, problemas gastrointestinales. El
cuerpo memoriza lo que la mente intenta olvidar.

De esta manera, un nifo criticado puede convertirse en un adulto que confunde amor con
exigencia, tolera relaciones téxicas, se vuelve hipercritico consigo mismo y con otros, vive
a través de la mirada externa, se autoanula para evitar conflicto o, por el contrario, estalla
ante cualquier comentario.
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3 Year Old Children

Fuente: Perry, B. D. (ChildTrauma Academy) - materiales de ensefianza sobre
Childhood Trauma and Brain Development.

Como construir entornos protectores, resilientes y
emocionalmente seguros

Aqui no se trata de “no corregir nunca”, sino de corregir sin dafar, de guiar sin humillar y
de educar sin herir. La ciencia no pide perfeccién, lo que pide es conexidn. La correccion
saludable no humilla, no etiqueta, no pone en duda el valor del nifo y no se centra en el
defecto, sino en la conducta.

Segun la neuropsiquiatra Mona Delahooke “muchos comportamientos que los adultos
consideran desobediencia son, en realidad, sefales de un sistema nervioso desregulado”.
Por eso, antes de corregir, debemos regular.

Un cerebro infantil necesita tres pilares:

e Previsibilidad: saber qué esperar del adulto.
e Coherencia emocional: el adulto regula al nifio, no al revés.
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e Aceptacién incondicional: “te quiero siempre, incluso cuando me enfado contigo”.
Esto reduce ansiedad, mejora el aprendizaje y fortalece la capacidad de resiliencia.

Y es que validar no es permitir todo, es reconocer la emocién, aunque se limite la
conducta. Por ejemplo, usando frase como “entiendo que estés enfadado, aqui estoy
contigo, pero no puedo dejar que pegues”, o “sé que esto es dificil, estoy aqui para
ayudarte.” La validacién reduce la activacion de la amigdala, facilitando el aprendizaje y la
regulacion.

El cerebro del nifio se construye dentro de la relacién. Cada mirada que calma, cada
abrazo que regula, cada palabra que repara, fortalece conexiones neuronales. Somos,
literalmente, co-creadores de sus circuitos emocionales.

Conclusiones

La critica constante no es un simple detalle pedagdégico, es un factor determinante en el
desarrollo neuroldgico, psicolégico y emocional de un nifio. El estrés téxico altera la
arquitectura del cerebro y la critica constante, cuando se vuelve parte del clima familiar,
escolar o social, actia como un estresor crénico.

La gran paradoja es que muchos adultos critican para “motivar”, “disciplinar”, “fortalecer”
y “preparar para la vida”, pero lo que realmente ocurre es exactamente lo contrario, no
fortalecen, sino que generan fragilidad emocional, no motivan, sino que bloquean el
aprendizaje y no preparan para la vida, sino para el miedo.

El nino criticado no se vuelve valiente, se vuelve obediente. No se vuelve fuerte, se vuelve
alerta. No se vuelve seguro, se vuelve autosilenciado.

Y en la adultez, ese patrén se convierte en una forma de estar en el mundo.

No se trata de culpabilizar a los adultos, sino de entender que la crianza emocionalmente
saludable es una habilidad que se aprende. Igual que aprendemos matematicas o a
conducir, podemos aprender a ser reguladores del bienestar emocional de los nifos que
dependen de nosotros.

La neurociencia moderna nos ha demostrado que el cerebro es plastico. Siempre se puede
reparar, se puede sanar y se puede reescribir lo aprendido. Pero cuanto antes
comencemos, mejor.
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La pregunta no es si la critica duele, sino qué tipo de huella queremos dejar en los nifios
(cerebros) que dependen de nosotros.
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Tips y estrategias practicas para proteger la salud
mental de los ninos

1. Corregir sin danar

n i n a

e Evita etiquetas (“eres...”, “siempre...”, “nunca...”).
e Corrige la conducta, no la identidad.
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e Usa un tono calmado incluso al poner limites.
2. Disena un entorno emocionalmente seguro

e Previsibilidad: rutinas claras.
e Coherencia: normas estables y justas.
e Afecto visible: abrazos, contacto visual, presencia.

3. Valida antes de ensenar
Antes de correqir, di:

e “Entiendo cédmo te sientes.”
e “Estoy aqui contigo.”

Esto desactiva la alarma cerebral.
4. Usa la regla 5:1
Por cada correccion, ofrece cinco interacciones positivas.
5. Regula primero, educa después
Un nifio desregulado no aprende.
Primero calma - luego explica = luego practica.
6. Repara cuando te equivoques
“Perdona, he hablado mal. Vamos a intentarlo otra vez.”
Modela cdémo se sana un vinculo.
7. Minimiza las comparaciones
Comparar destruye identidad.
Cada nifio tiene ritmos Unicos.
8. Prioriza el vinculo
La relacion es la base del aprendizaje.

Sin relacion no hay regulacién. Sin regulacién no hay desarrollo.
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