Guia gratuita:

5 Recetas de Bajo Costo para Fomentar
la Soberania Cognitiva en Casa

Criar hijos hoy es un desafio inmenso. Si lo sientes asi, no estas solo. El trabajo, el estrés y las

pantallas estan por todas partes.

A veces, el celular o la tablet son la "nifiera" mas facil. Lo entendemos perfectamente. No hay

culpa en buscar un momento de calma en un dia agotador.

Pero el cerebro de un bebé no esta disehado para ellas. Cuando las pantallas reemplazan el
juego real y la interaccion humana, las habilidades clave como la atencion, el lenguaje y la

paciencia pueden debilitarse. A esto le llamamos Deuda Cognitiva.

La solucién no es prohibir todo, sino construir una base fuerte primero. Queremos nifios que, en
el futuro, gobiernen la tecnologia y no sean gobernados por ella. A esto le llamamos Soberania

Cognitiva.

La buena noticia es que las mejores herramientas para construir este "cerebro fuerte" no se

compran. Son gratis y ya las tienes en casa.

Un principio clave: "gratis" es a menudo mejor que "caro". Un juguete electronico costoso
con luces y sonidos le dice al nifio como jugar (es un producto cerrado). Un retazo de madera,
una olla o una sabana (un proceso abierto) obliga al nifio a usar su imaginacion para crear el

juego. Estamos cambiando el "consumo de entretenimiento” por la "creacion de significado”.



El Paso Cero: Cree un "Santuario” de Calma

El Habito:

Apague el televisor aunque nadie lo esté "viendo" y actue como el "filtro" emocional de su

hogar.
Por Qué Funciona (La Neurociencia):

Este paso tiene tres pilares. Primero, el ruido: El sonido de fondo de la TV actua como
"contaminacién atencional". El cerebro del bebé no puede filtrar ese ruido irrelevante y compite
directamente con su voz. Los estudios demuestran que esta contaminacion reduce la cantidad
y calidad de las palabras que los padres dirigen a sus hijos, impactando el desarrollo del

lenguaje.

Segundo, la emocién: Vivimos una "realidad brutalmente dura". No podemos evitar sentir
ansiedad o estrés, pero si podemos y debemos actuar como el filfro de nuestros hijos. Ellos
tendran tiempo de enfrentar esa realidad. Ahora son bebés que necesitan proteccion para
crecer sanos. Crear un "santuario" de calma no es solo bajar el volumen de la TV, es ser su

ancla de calma emocional.

Tercero, la oportunidad del silencio: La calma no es un vacio. Es el espacio que el cerebro
del bebé necesita para escucharse a si mismo y procesar el mundo real sin interrupciones. Es
donde aprende a notar la luz en la pared o la textura de su manta. El silencio es el mejor cultivo

para la atencion.
Paso a Paso (A Bajo Costo):

e Intente cambiar ese ruido de fondo por musica suave (canciones de cuna o lullabies) o,

mejor aun, por silencio.

e Cuando se sienta abrumado(a) por el estrés del dia, respire hondo un segundo antes de

abrazar a su bebé. Sea su filtro. Crear calma es el primer paso para la conexion.

Ahora si, aqui te damos 5 "recetas" sencillas para empezar hoy.



Receta 1: Los "Bloques Infinitos™

El Habito:

Usar materiales simples, no estructurados (como retazos de madera), para construir libremente.



Por Qué Funciona (La Neurociencia):

Esto es Cognicion Encarnada en su forma mas pura. Al tocar, pesar, oler y equilibrar objetos
reales, tu hijo aprende fisica, paciencia y gravedad. Pero el resultado mas importante es que
esta actividad amplifica muchisimo su capacidad de abstraccion (imaginar lo que va a
construir), de resolver problemas (;como hago para que no se caiga?) y de crear (transformar
piezas sueltas en una idea). Estas construyendo su capacidad de planificacion (funcion

ejecutiva) de una forma que ninguna aplicacion puede ensefiar.
Paso a Paso (A Bajo Costo):

e Pide en una carpinteria cercana los retazos de madera que desechan. Suelen regalarlos o

venderlos por céntimos.

e En casa, lijalos un poco con cualquier lija de ferreteria para quitar las astillas (puedes

hacerlo en un momento libre).

e Lavalos regularmente: Para proteger la salud de tu bebé (que explorara con la boca), la
higiene es clave. Un lavado rapido es facil: limpialos con un pafio humedecido en agua
con un chorrito de vinagre blanco (es un desinfectante natural y seguro) y déjalos secar

bien al sol.

e Guardalos en un lugar especial: Usa una caja de madera (jlas que desechan las frutas
son perfectas!) o una caja de cartén resistente que puedan decorar juntos y que tenga su

nombre. Esto crea un ritual: "abrir" y "guardar" el tesoro.

e O mejor aun, usa una pequeia mochila: Asi, los "bloques infinitos" pueden ir contigo al
parque o de visita. Es la herramienta perfecta para desplegar un juego real en cualquier

lugar (jen lugar de desplegar el celular!).

e Lo mejor: puedes ir agregando mas piezas (piedras lisas, chapas de botella limpias, conos

de papel higiénico) y el juego nunca se acaba.

e (Ver al final de esta guia un Anexo con ideas de formas y tamafios para tus bloques).



Receta 2: La Cama es un Castillo (y un Libro)

El Habito:

Transformar muebles cotidianos en espacios de imaginacion y usar ese espacio para la lectura.
Por Qué Funciona (La Neurociencia):

Desarrolla el pensamiento simbdlico ("esta silla es una montafa") y fomenta el amor por los
libros. Aunque tu bebé o nifio pequefio no sepa leer, su cerebro aprende a reconocer imagenes
impresas (el primer paso para el pensamiento abstracto). Pero su poder mas grande es social y
emocional: es un ritual que crea "momentos imborrables", combatiendo el aislamiento de la

pantalla y construyendo el tejido afectivo y la seguridad de la familia.
Paso a Paso (A Bajo Costo):

e Toma dos o three sillas del comedor y ponlas mirando hacia la cama o el sofa.



e Cubre todo con una sabana vieja. Acaban de crear una "cueva", un "castillo" o una "nave

espacial".

e Mete una linterna (la del celular sirve, pero una barata es mas divertida) y uno o dos libros

(incluso los folletos publicitarios sirven si tienen imagenes claras).

e Este es el momento perfecto para la lectura de cuentos. Apaga la luz de la habitacién y
métete con tu hijo/a. Nombra las imagenes del libro. Esos 10 minutos de aventura

compartida seran mas memorables y constructivos que 3 horas de videos.

e Un consejo extra: Si pueden hacerlo papa y mama juntos, y sumar a otros hermanos, el
poder se multiplica. Es un recuerdo familiar imborrable. Tomen una foto de la "cueva"; sera

un tesoro que compartiran en el futuro.

Receta 3: El "Traductor” de Pantallas (Mediacion

Activa)




El Habito:

Si inevitablemente van a ver una pantalla (porque es la realidad), hazlo con ellos.

Por Qué Funciona (La Neurociencia):

Esta es la "Mediacién Parental Activa". Convierte el consumo pasivo (que genera Deuda

Cognitiva) en un dialogo activo. La evidencia cientifica nos dice que esta simple accion

neutraliza casi todos los efectos negativos de la pantalla.

Paso a Paso (A Bajo Costo):

Siéntate al lado. No mires tu propio celular. Mira su pantalla.
Narra lo que pasa: "jWow, el perro salté!" "Mira, todos los autos son de color rojo".

Haz preguntas: "Pausa un momento. ;Qué crees que pasara ahora?" ";Por qué crees

que el nifo del video esta triste?".

Conecta con lo real: "Ese pajaro es como el que vimos en el parque esta manana, ¢te

acuerdas?".

Estas construyendo un puente entre el mundo digital y el mundo real, y le estas

ensefando a tu hijo a ser un espectador critico, no un consumidor pasivo.

Un consejo clave: Esta estrategia funciona mil veces mejor con contenido /enfo (una
pelicula, un documental, un cuento animado) que con contenido hiper-rapido (videos
cortos en 'feed' infinito). El contenido lento permite la conversacion; el contenido rapido

esta disefiado para impedirla.



Receta 4: Tesoros de la Cocina

El Habito:

Involucrar al nifio en las tareas reales de la cocina de forma segura.
Por Qué Funciona (La Neurociencia):

Es una bomba de Cognicion Encarnada. Activa todos los sentidos (olores, texturas frias y
calientes, sabores) y ensefia secuencias (funcion ejecutiva: "primero lavamos, luego
cortamos"), matematicas (contar, medir) y lenguaje (nombres de alimentos). Pero también es el
laboratorio cultural del hogar: es donde el nifio aprende sobre la transformacion (ingredientes
crudos que se vuelven comida caliente), la cultura (los olores que definen su hogar) y el

servicio (preparamos esto para cuidarnos como familia).

Paso a Paso (A Bajo Costo):



e No necesitas "juguetes de cocina" caros. Dales una olla y una cuchara de palo en el suelo

mientras cocinas.

e Narrales lo que haces: "Ahora voy a lavar las papas. ¢Sientes el agua fria? Toca la papa,

esta dura".

e Dales tareas seguras segun su edad: "Ayudame a contar 3 huevos". "Toma, huele esta

hoja de laurel". "Mueve estos fideos crudos en este tazon (jel sonido es genial!)".

e Estas construyendo su cerebro mientras preparas la cena.

Receta 5: El Baino de Conexién (Ojos, Voz y Piel)




El Habito:
Conectar con tu bebé usando tu rostro, tu voz y, fundamentalmente, tu contacto fisico.
Por Qué Funciona (La Neurociencia):

Esto es mas que "lenguaje". El bebé es como un "papel de arroz": percibe todo de nosotros.
Cuando te mira y tu le respondes, sus cerebros se "sincronizan". Pero la base de todo es el
contacto fisico. La ciencia llama a esto co-regulacion fisioldgica. Un bebé no sabe calmarse
solo; aprende a hacerlo sintiendo tu calma. Tu abrazo, tu calor y el latido de tu corazdn son el
ancla biolégica que le da seguridad. El objetivo no es un nifio pasivo (la calma de la pantalla),

sino un nifio tranquilo y alerta (la calma de la seguridad).
Paso a Paso (A Bajo Costo):

e Es la mas poderosa. Narra tu dia en voz alta: "Voy a guardar tus medias. Estas son las

medias rojas...".
e Pero anade esto: Detente un segundo, miralo a los ojos y sonrie. Hazle gestos.

e Y sobre todo: Abrazalo. Mécelo. Cuando descanses, pon su cabeza cerca de tu pecho

para que sienta tu corazon. Que la conexidn no sea solo visual o auditiva, sino fisica.

e No necesitas una respuesta. Tu conexion esta construyendo su mente y su seguridad

emocional.
Un Cierre para Empezar

Como ves, no necesitas comprar nada caro. Las mejores herramientas para construir un

cerebro sano y resiliente son gratis: son tus manos, tu voz y su presencia.

El "esfuerzo consciente" es simplemente esto. Es elegir la conexion humana por sobre la
facilidad de la pantalla, aunque sea solo por 15 minutos entre tareas. Cada vez que juegas en

el suelo, cada vez que le narras tu dia, estas construyendo Soberania Cognitiva.



Un Elogio al Aburrimiento:

No le tenga miedo al "estoy aburrido". El aburrimiento es el vacio que la imaginacién necesita
para nacer. Es el momento en que el cerebro de su hijo deja de consumir y empieza a crear.
Resista la tentacion de "entretenerlo" (con o sin pantalla) cada segundo. Dele un "Bloque
Infinito" (Receta 1) y déjelo solo un rato. Confiar en su capacidad de resolver su propio

aburrimiento es uno de los mayores regalos para su futura Soberania Cognitiva.
Una Regla de Oro para el Futuro:

La ciencia es clara: lo ideal es cero pantallas (excepto videollamadas familiares) para bebés

menores de 2 afos.

Si decides introducirla después de esa edad (o si ya lo hiciste), que sea un maximo de 30

minutos al dia de contenido lento y compartido (como en la Receta 3).

Pero recuerda: la regla solo funciona si reemplazamos ese tiempo. No podemos quitar la
"nifiera electronica” sin poner algo en su lugar. Las 5 recetas de esta guia son ese reemplazo.

El cerebro no tolera el vacio; llenémoslo con conexién, no con silencio.

Esto es solo el comienzo. En el futuro, prepararemos mas guias para dar el siguiente paso:

llevar esta conexion al exterior, al parque, a la naturaleza. Pero todo empieza aqui, en casa.

Usted tiene el poder. Esta en su intencién. Confie en su instinto.
Anexo: Dando Vida a tus "Bloques Infinitos™

Como dijimos en la Receta 1, no necesitas comprar bloques caros. Los retazos de una
carpinteria son perfectos. Aqui tienes algunas ideas de las "familias" de formas que funcionan

de maravilla juntas para maximizar la capacidad de crear, abstraer y resolver problemas:
e 1. Los Cimientos (Cubos Basicos):
o Forma: Cuadrados perfectos (6 caras iguales).
o Tamarno sugerido: 4x4 cm o 5x5 cm.

o Por qué: Son la base de todo. Ideales para apilar y crear muros.



e 2. Las Torres (Pilares):
o Forma: Rectangulares, el doble o triple de largo que el cubo basico.
o Tamario sugerido: 4x4x8 cm o 4x4x12 cm.
o Por qué: Permiten crear altura rapidamente y sirven como columnas.

e 3. Los Puentes (Tablas Planas):

o

Forma: Planos y anchos.

o

Tamario sugerido: 4x8x1 cm o 5x10x1.5 cm.

o

Por qué: jFundamentales para hacer puentes, techos y rampas! Conectan las torres.

e 4. Los Techos (TriAngulos/Cunas):

o

Forma: Triangulos rectangulos (cortando un cubo basico por la mitad en diagonal).

o Tamano sugerido: Base de 4x4 cm.

o

Por qué: Permiten crear techos inclinados, rampas y dar soporte a otras piezas.

e 5. Los Arcos (La Pieza Magica):

o

Forma: Semicirculos (como el de la foto de ejemplo).

o Tamano sugerido: Base de 8 cm (para que coincida con dos cubos basicos).

o

Por qué: Son piezas "especiales" que inspiran la creacion de puertas, tuneles y

puentes mas elegantes.

Nota importante: No te preocupes por tener las medidas exactas. La magia de los retazos es
que sus imperfecciones y diferencias de peso obligan al nifo a resolver problemas y adaptarse,
habilidades que los bloques perfectos y comprados en tienda no desarrollan con tanta

intensidad.
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