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Acompaname, mi cerebro
no esta preparado
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© Ante una situacion complicada, entiende lo que sucede en tu interior, quiérete y respétate.

partir delos 10-12 afios, el cere-

bro experimenta una gran re-

organizacion cerebral a nivel-

funcional y estructural, es lo

que se llama poda sindptica. Es

n reajuste de las conexiones

neuronales, de manera coloquial diriamos

que se eliminan aquellas conexiones que ya

no se utilizan y se refuerzan las que son ti-

les. Esta plasticidad cerebral hace que estéis

en un periodo lleno de oportunidades para el

aprendizaje, la creatividad, el desarrollo so-

cial, etc., pero también de riesgos, porque

también sois mds vulnerables a las conductas

deriesgo o a desarrollar problemas psicolégi-
cos como el estrés o la ansiedad.

Es necesario que los adultos os hayamos
dotado de unas competencias emocionales
desde vuestra infancia, tenéis que conocer las
emociones que os abordan, regularlas... ies el
momento de ponerlas en prictica! Pero no
podemos dejaros solos, las familias juegan
un papel muy importante para que os convir-
tdis en adultos emocionalmente inteligentes:
confianza, amor, limites y comunicacion se-
rdn piezas claves en este proceso.

Justo en este momento de mds cambios,
los adultos nos empenamos en exigiros auto-
nomia, autocontrol, aceptacion, tener flexi-

bilidad para los cambios, estudiar, afrontar la
presién escolar, tomar decisiones, etc. Sabe-
mos que estas exigencias constantes os gene-
ran ansiedad, estrés, agobio, presion y sobre
todo miedo. A todos nos cuesta, pero sabe-
mos que, a vosotros, por los cambios que es-
tdis sobrellevando mucho mds, a veces, vues-
tro cerebro ni siquiera estd preparado para
tomar esas decisiones. Calma, esto os pasa a
la mayoria, la incertidumbre y la inestabili-
dad emocional la vivimos todos en esta etapa.
Seguro que algunas de estas frases os sue-
nan...

é«Si no sé qué quiero comer,cémo voy a
saber lo que quiero estudiar». Toma las
riendas de tu vida y toma decisiones, déjate
aconsejar, pero sé ti quien tome la decision.

é«Seguro que sale mal». No tengas miedo
aequivocarte, a fracasar, ano estaralaal-
tura, a defraudar a los demds, todo tiene solu-
cion, se aprende haciendo y equivocdndose.

é«iQué me diran si no voy, ya no me vol-
veran a llamar?». Di no. A veces, cuesta
decir no, teméis al qué dirdn o a no ser acep-
tado. Confia en ti mismo, si tu crees que no, la
gente que te quiere lo aceptard y te apoyara.

é«éQué pensaran si pregunto, si pido
consejos?». Pide ayuda siempre que lo
necesites, todos tenemos momentos de vul-
nerabilidad y no por eso somos menos fuer-
tes, al revés, somos mds valientes.

é«Ya podria tener yo la suerte que tie-
ne...». La perfeccién no existe, hay cosas
que nos salen mejory otras peor, busca tus
fortalezas, pero no trates de hacer todo per-
fecto en los diferentes dmbitos de tu vida.

é«Cuando llegue al instituto, a la univer-
sidad..., haré, seré, estudiaré, iré...». El
éxito es disfrutar del camino y no la meta, in-
tenta rodearte de personas que sumeny alé-
jate delas que te perturben.

é«SoIo se vive una vez». Es cierto, pero
oportunidades hay muchas, no te agobies
si pasaunay no la has cogido, llegaran mds,
quizd no era el momento.

Ante una situacién complicada, autoempati-
za, entiende lo que sucede en tu interior, res-
pétate y quiérete. No te estds perdiendo los
mejores anos de tu vida, los estds viviendo,
disfrutalos, no tengas prisa, vive y disfruta el
camino. e
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El verdadero descanso es aquél
en el que no fuerzas tu cabezay
tan solo disfrutas de la situacion.
Ello no implica cerrarlos ojos y
dormir; solo lo encuentras
cuando sabes lo que estés
haciendo y no tienes dudas de
qué es lo que quieres seguir
haciendo. Eso es el descanso,
aunque a veces llegue a ser
agotador.

El ejemplo mas claro lo podemos
encontrar en algo tan simple
como las vacaciones. Hay dias
que todos hemos pasado en
algiin momento de nuestra vida,
aquel eternoy laborioso dia
donde vas de un lado a otro con
los amigos, donde no sabes qué
hora esy menos alin en qué dia
de la semana te encuentras. Lo
Unico que sabes es que al dia
siguiente no podras con tu alma,
pero volveras a repetir el proceso.
¢Porqué?, sencillo: felicidad. Si,
asi como lo lees; el cansancio se
convierte en un pequefio peso
comparado con la fuerza que
ejerce el querer més adrenalina.
No obstante, este esfuerzoy esta
satisfaccion llegaa sufiny toca
empezar con la rutina. ;Por qué
suena tan asfixiante?, sy si nos
esforzamos para que no lo sea?
La felicidad se encuentra no solo
en pasarlo bien, sino en
pequefias cosas como el
despertarte un minuto antes de
gue suene la alarma, o que te
den los buenos dias alld donde
vayas, incluso acciones tan
simples como sonreir. En una
época llena de negatividady
prisas es importante pararse y
reflexionar sobre lo que nos hace
felices. Porque lo que uno no
quiere es morir, mirar atras en el
tiempoy darse cuenta de que no
ha vivido.
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