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COMO SE CREA UN ESOUEMA

LOS ORIGENES EN LA INFANCIA Y LAS EXPERIENCIAS DE
FORMACION

Los origenes en la infancia y las experiencias de formacion se refieren a
los acontecimientos, interacciones e influencias mas tempranos vy
formativos en la vida de una persona. Estas experiencias desempefan un
papel fundamental en la formacién de la vision del mundo, la personalidad,
los comportamientos y los patrones emocionales de un individuo.
Profundicemos en su significado:

1. Estilos de apego:

e Los bebés forman vinculos con sus cuidadores principales, y la
naturaleza de este apego determina el rumbo de las relaciones
futuras.

e Apego seguro: Es el resultado de unos cuidados constantes y
receptivos. Los nifios se sienten seguros para explorar su entorno y
confian en que sus necesidades seran satisfechas.

e Apego evitativo, ansioso y desorganizado: Surgen de un cuidado
incoherente, negligente o incluso perjudicial. Pueden conducir a
problemas de confianza, autoestima y regulacion emocional mas
adelante en la vida.

2. Interacciones tempranas y modelado:

e Los nifios aprenden observando e imitando a los adultos que les
rodean. Los comportamientos, valores y mecanismos de
afrontamiento de los padres y cuidadores sirven como modelos
iniciales para los propios comportamientos del nifio.

e Siun nifio ve a uno de sus padres manejar el estrés con agresividad,
podria interiorizarlo como una respuesta adecuada.

3. Formacioén de las creencias fundamentales:

e Las experiencias tempranas, especialmente las repetitivas o
intensamente emocionales, contribuyen a la formacion de creencias
fundamentales sobre uno mismo, los demas y el mundo.

e Por ejemplo, la critica constante puede generar la creencia
fundamental de que uno “no es lo suficientemente bueno”.

4. Acontecimientos traumaticos:
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e Los acontecimientos traumaticos en la infancia, como el abuso, la
negligencia o ser testigo de violencia, pueden tener impactos
duraderos en la salud mental y la regulacion emocional.

e El trauma puede alterar el desarrollo normal, ocasionando
problemas como el trastorno de estrés postraumatico (TEPT),
ansiedad o trastornos depresivos.

5. Socializacién e interacciones con los pares:

¢ A medida que los nifios crecen, las interacciones con los pares se
vuelven significativas. Ser acosado, sentirse excluido o tener
dificultades para hacer amigos condiciona la autoestima y los
comportamientos sociales.

e Las normas culturales y sociales también influyen. Establecen
expectativas sobre los roles de género, el éxito, los canones de
belleza, etc., influyendo en la autopercepcion del nifio.

6. Experiencias educativas:

o El refuerzo positivo de los profesores puede fomentar la confianza
en uno mismo y el amor por el aprendizaje.

e Por el contrario, las dificultades académicas, las duras criticas o las
experiencias escolares negativas provocan sentimientos de
incapacidad o desinterés por la educacion.

7. Exitos y fracasos tempranos:

e Laforma en que se permite a los nifios afrontar el éxito y el fracaso
determina su resiliencia y su vision de la autoeficacia.

e Sobreproteger a un nifio del fracaso le impedir4d desarrollar
habilidades de afrontamiento, mientras que una exposicion
constante sin apoyo podria mermar la confianza en si mismo.

8. Desarrollo de la autonomia:

e Lainfancia es una época en la que las personas empiezan a afirmar
su independencia y autonomia.

e La forma en que los cuidadores responden a esta afirmacion -
permitiendo la autonomia o reprimiéndola- influira en la confianza
del individuo en sus decisiones y en su comprension de los limites.

9. Dinamica familiar y orden de nacimiento:

e El papel que adopta un nifio en su familia (por ejemplo, el
primogénito responsable, el hijo del medio pacificador, el bebé de la
familia) puede influir en su comportamiento, responsabilidades y
expectativas.




10. Estabilidad del entorno:

e La estabilidad de las condiciones de vida, la seguridad econémicay
la rutina pueden aportarle al nifio una sensacion de seguridad y
previsibilidad. La inestabilidad puede provocar ansiedad e
inseguridad.

En esencia, los origenes y las experiencias de formacion de la infancia
proporcionan el modelo inicial de cdmo las personas se perciben a si
mismas, se relacionan con los demas y se desenvuelven en el mundo.
Aungue sientan las bases, es esencial recordar que el crecimiento, el
cambio y la curacion son posibles en cualquier etapa de la vida. Mediante
la concienciacion y la intervencion, es posible identificar y abordar los
patrones maladaptativos derivados de la infancia.

COMO EVOLUCIONAN LOS ESQUEMAS CON EL TIEMPO

Los esquemas, incluidos los emocionales, son dindmicos y pueden
evolucionar a lo largo de la vida de un individuo segun diversas influencias.
Exploremos como se desarrollan y cambian con el tiempo:

1. Formacion inicial en la infancia:

e Como ya se ha comentado, los esquemas suelen tener sus raices
en las experiencias de la primera infancia. Las relaciones con los
cuidadores, las interacciones tempranas y otras experiencias
fundacionales conforman los esquemas iniciales sobre uno mismo,
los demés y el mundo.

2. Refuerzo a través de la repeticion:

e A medida que un individuo crece, se encuentra con diversas
situaciones. Cuando estas situaciones se alinean reiteradamente
con sus esquemas existentes, éstos se refuerzan. Por ejemplo, un
nifio con el esquema de que es “invisible” se sentird ain mas
marginado en la escuela, lo que reforzara su creencia.

3. Desafios y adaptaciones:

¢ No todas las experiencias coinciden con los esquemas existentes.
Cuando se enfrenta a informacion contradictoria, una persona
puede ajustar su esquema o, alternativamente, distorsionar la nueva
informacién para que encaje con el esquema existente. Por ejemplo,
alguien con un esquema de ser “indigno de amor” podria restar
importancia o desestimar los casos en los que se le muestra amor o
aprecio, atribuyéndolos a lastima u obligacion.

4. El papel de los acontecimientos importantes de la vida:




e Los acontecimientos importantes de la vida, como mudarse a un
nuevo lugar, iniciar una relacion estable, enfrentarse a un trauma o
experimentar un éxito profundo, son capaces de cuestionar y
remodelar los esquemas. Por ejemplo, alguien con un autoesquema
de “incompetencia” puede cambiar su punto de vista después de
sobresalir constantemente en un trabajo o habilidad particular.

5. Influencias sociales y culturales:

¢ A medida que las personas estan expuestas a diferentes culturas,
grupos de pares 0 hormas sociales, sus esquemas evolucionan. Por
ejemplo, alguien criado en un entorno muy conservador puede
desarrollar perspectivas mas amplias después de pasar tiempo en
entornos diversos.

6. Desarrollo cognitivo y madurez:

¢ A medida que las personas envejecen y maduran, sus capacidades
cognitivas se amplian, lo que les permite una comprension mas
compleja y matizada de si mismas y del mundo. Esta madurez
puede conducir a la evolucion de los esquemas.

7. Intervenciones terapéuticas:

e La terapia, sobre todo enfoques como la terapia cognitivo-
conductual (TCC) o la terapia de esquemas, ayudard a las personas
a identificar, desafiar y modificar los esquemas maladaptativos.

8. Autorreflexion y crecimiento personal:

e La introspeccion personal, la meditacion, escribir un diario o
participar en ensefianzas filoséficas y espirituales también
contribuyen a la evoluciéon de los esquemas a medida que las
personas profundizan en sus patrones.

9. Relaciones y dinamicas interpersonales:

e Las relaciones personales cercanas, ya sean de amistad,
romanticas o de orientacion, pueden tener un profundo impacto en
los esquemas. Una pareja 0 un amigo que nos apoye nos ayudara
a contrarrestar los esquemas negativos, mientras que las relaciones
toxicas pueden reforzar o crear esquemas negativos.

10. Retroalimentacion del entorno:

e La retroalimentacion continua del entorno, como las evaluaciones
en el lugar de trabajo, las interacciones sociales o0 la
retroalimentacion académica, pueden influir y remodelar los
esquemas a lo largo del tiempo.




En esencia, aunque los esquemas estan profundamente arraigados y
pueden ser resistentes al cambio, no son estaticos. Evolucionan
continuamente a medida que las personas crecen, aprenden y atraviesan
diferentes experiencias vitales. Ser consciente de estos cambios y
participar activamente en la autorreflexion favorecera un desarrollo mas
adaptativo y positivo de los esquemas.

EL CEREBRO Y EL PROCESAMIENTO EMOCIONAL

El cerebro humano desempeia un papel fundamental en el procesamiento
de las emociones, con varias areas y vias neuronales implicadas. He aqui
un listado detallado:

1. Sistema limbico: A menudo se le denomina “cerebro emocional’ y esta
formado por estructuras que desempefian un papel clave en la generacién
y regulacién de las emociones.

e Amigdala: Actia como un sistema de alarma, sobre todo para las
emociones relacionadas con la supervivencia, como el miedo. Es
responsable de la reaccion inicial a los estimulos emocionales y
ayuda a determinar si un estimulo es una amenaza.

e Hipocampo: Participa en la formacién de nuevos recuerdos,
incluidos los relacionados con acontecimientos emocionales.
Interviene en la conexién de determinados estimulos o situaciones
con experiencias emocionales.

e Téalamo: Sirve como un retransmisor de la informacion sensorial,
dirigiéndola a las partes apropiadas del cerebro, incluidas las areas
responsables del procesamiento emocional.

e Hipotalamo: Regula diversas funciones corporales, como el
hambre, la sed y la respuesta al estrés, y esta relacionado con la
regulacion emocional.

2. Corteza prefrontal: Situada en el I6bulo frontal, esta zona interviene
en funciones cognitivas como latoma de decisiones, el control de los
impulsos y la moderacion del comportamiento social. También
interviene en la regulacion emocional y en la evaluaciéon de la
importancia y las reacciones emocionales.

3. Corteza Cingulada Anterior (CCA): Implicada en la regulacion
emocional, la resolucion de conflictos y la toma de decisiones, la CCA nos
ayuda a evaluar nuestras reacciones emocionales y a determinar las
respuestas adecuadas.




4. Insula: Conectada tanto al sistema limbico como a la corteza prefrontal,
la insula esta implicada en la empatia y el reconocimiento de estimulos
emocionales importantes, en especial, los relacionados con emociones
negativas como el asco.

Vias neurales y neurotransmisores: Las emociones también involucran
a varios neurotransmisores y vias neuronales.

Serotonina, dopaminay norepinefrina: Son neurotransmisores
gue desempefian un papel importante en la regulacion del
estado de animo y las respuestas emocionales. Sus
desequilibrios se asocian a trastornos del estado de animo como la
depresion o el trastorno bipolar.

Oxitocina: A menudo llamada la “hormona del amor”, esta
relacionada con el vinculo social, la confianza y el apego emocional.
Endorfinas: Se liberan en respuesta al estrés o al dolor y
producen sensacién de euforia, actuando como analgésicos
naturales.

Ejemplos de procesamiento cerebral y emocional:

1. Respuesta de miedo: Al oir un ruido fuerte y repentino, la amigdala

activa una respuesta de miedo antes de que el cerebro consciente
identifique el sonido. Una vez que la corteza prefrontal procesa la
situacion y determina que no existe una amenaza real (quiza solo se
haya caido un libro), es capaz de regular la respuesta de miedo y
calmarte.

Memoria y emocion: Si de nifio te mordié un perro, el hipocampo
puede almacenar este recuerdo junto con el miedo y el dolor que
sentiste. Mas adelante en la vida, incluso la vision o el sonido de un
perro pueden desencadenar una reaccién emocional basada en
este recuerdo, aunque el perro sea amistoso.

Toma de decisiones: Imagina que estas considerando dos ofertas
de trabajo. Una ofrece mas dinero, pero coincide con una ciudad
gue no le gusto visitar en el pasado. La otra ofrece menos dinero,
pero esta en un lugar que te encanta. La corteza cingulada anterior
puede sopesar estas emociones contradictorias (la emocion
negativa asociada a la primera ciudad y los sentimientos positivos
de la segunda) para ayudarle a tomar una decision.

Empatia: Ver una escena desgarradora en una pelicula puede
activar la insula, lo que te permite sentir una profunda empatia o
tristeza por los personajes, aungque sepas que es ficticia.




En resumen, la compleja red de estructuras y neurotransmisores del
cerebro desempeiia un papel fundamental en la generacion, regulacion e
interpretacion de las emociones. Nuestras experiencias pasadas,
recuerdos y estimulos actuales convergen en estos centros neuronales
para producir el rico tapiz de la experiencia emocional humana.
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