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Cbémo la neurociencia puede ayudarte a criar hijos mas tranquilos, concentrados y
felices en un mundo disefiado para distraerlos.Un plan basado en la ciencia para
reconfigurar el cerebro de tus hijos y recuperar la armonia familiar en la era de las
pantallas y los ultraprocesados

De la autora bestseller del New York Times de El arte perdido de educar (Cazar,
recolectar, criar), llega una guia revolucionaria en cinco pasos —repleta de
estrategias practicas y avaladas por la ciencia— que ensefia a criar hijos seguros
y felices mientras rompemos el ciclo de dependencia de las pantallas y los
alimentos ultraprocesados.

Casi todo lo que creemos saber sobre la dopamina es falso. No es la molécula de
la felicidad, y tampoco nos da placer: nos da motivacion.

Por primera vez en la historia, nuestros cerebros estan expuestos constantemente
a los llamados «picos de dopamina». Estas descargas nos atraen hacia la
tecnologia como imanes, muchas veces al dia. En la dltima década, la
neurociencia ha revelado cémo estos picos alteran nuestras decisiones, nuestros
habitos e incluso nuestro estado de animo. Hoy sabemos que la dopamina puede
impulsarnos —a adultos y niflos— a realizar actividades que ni siquiera
disfrutamos, que nos dejan tristes, ansiosos o agotados.

Cuando Michaeleen Doucleff, doctora en quimica por la Universidad de California
en Berkeley y periodista cientifica en NPR, decidi6 afrontar el tiempo que su
familia pasaba frente a las pantallas y su dependencia de los alimentos
procesados, descubrié que la mayoria de las ideas difundidas por los medios
sobre la dopamina eran erréneas. A partir de los hallazgos mas recientes en
neurociencia y psicologia, y de su propia experiencia como madre, desarrollé un
enfoque transformador que devuelve el control a las familias: en lugar de que las
pantallas y la comida nos controlen, somos nosotros quienes controlamos su lugar
en nuestra vida.

Nifios dopamina es un método en cinco pasos, estructurado en cuatro fases y
culminado en un plan de cuatro semanas, que ensefa a redisefar los ...
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