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GUÍA DE TRABAJO N° 4: LA QUÍMICA DEL VÍNCULO Y EL PODER DE LA 

CALMA 

Estimados apoderados de octavo básico: 

A los 13 o 14 años, los amigos y la vida social parecen ser el centro del universo de sus hijos. Detrás de 

esta inmensa necesidad de pertenencia, existe una fascinante sinfonía biológica: su cerebro está inundado 

de dopamina (el neurotransmisor de la motivación y la recompensa) y de oxitocina (la hormona del amor 

y la confianza). Estas sustancias químicas los impulsan a buscar conexiones fuera del nido familiar. 

Sin embargo, cuando enfrentan presiones académicas o conflictos con sus pares, su sistema de respuesta 

al estrés (conocido como el eje HPA) se enciende rápidamente, preparándolos para "luchar o huir". Aquí 

es donde ustedes juegan un rol vital. La neurociencia nos enseña sobre el "nervio vago", una especie de 

cableado interno que conecta el cerebro con el corazón y el estómago. Cuando ustedes actúan como una 

"base segura", escuchándolos sin juzgar y brindándoles afecto, activan el circuito más evolucionado de 

este nervio en sus hijos. Esto apaga la alarma de estrés y devuelve la calma al cuerpo, permitiendo que el 

cerebro recupere su capacidad de aprender, concentrarse y pensar con claridad. 

En octavo básico, la escuela desafía a sus hijos a utilizar una mente enfocada y tranquila: deben comprender 

cómo interactúan los diferentes sistemas del cuerpo humano (como el nervioso y el circulatorio), analizar 

datos matemáticos y estadísticos, y argumentar de forma crítica frente a los mensajes de los medios de 

comunicación y la historia de nuestra república. 

Para ayudarlos a regular su estrés y a conectar estos saberes escolares con su propia biología, les 

proponemos dos actividades para hacer en casa: 

Actividad 1: Biólogos de la calma y el estrés (Esta actividad apoya el área de Ciencias Naturales —

comprensión de la interacción de los sistemas del cuerpo humano— y de Matemáticas —recolección y 

organización de datos empíricos).  

Objetivo: Comprender la conexión mente-cuerpo a través de la biología, y experimentar cómo el apego 

seguro actúa como un "termostato" del estrés.  

Para qué es bueno este ejercicio: Todos los sistemas biológicos del cuerpo (cerebro, corazón, respiración) 

interactúan entre sí como un equipo altamente coordinado. Cuando los adolescentes comprenden de 

manera práctica que sus emociones alteran físicamente su cuerpo, ganan una inmensa capacidad de 

autorregulación. Al mismo tiempo, al comprobar mediante un abrazo o la respiración conjunta que ustedes 

son su "refugio", su sistema nervioso se calibra y aprende a volver a la normalidad de forma eficiente, 

construyendo resiliencia frente a los desafíos.  

Cómo hacerlo: 

1. Inviten a su hijo a hacer un experimento de "biología y matemáticas" con su propio cuerpo. Pídanle 

que se siente en silencio por un minuto y luego enséñenle a tomarse el pulso en la muñeca o el 

cuello durante 15 segundos. Multipliquen por 4 para obtener sus latidos por minuto (estado de 

reposo). Anoten el dato. 
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2. Ahora, pídanle que haga un minuto de saltos rápidos o que imagine una situación que le genere 

mucha ansiedad (como un examen difícil). Vuelvan a tomar el pulso y anótenlo (el cerebro envió la 

señal de alerta al corazón). 

3. Finalmente, apliquen el "antídoto biológico". Denle un abrazo fuerte y sostenido por 20 segundos, 

o respiren profundo juntos. Explíquenle que esto libera oxitocina, la hormona que apaga el estrés. 

4. Tomen el pulso por tercera vez. Comprueben cómo los latidos disminuyeron y pídanle que grafique 

estos tres momentos en una hoja. Felicítenlo por descubrir cómo la ciencia del afecto protege 

nuestro corazón. 

Actividad 2: El panel de expertos en el living (Esta actividad apoya el área de Lenguaje —evaluación 

crítica de los medios de comunicación— y de Historia —participación en debates fundamentados).  

Objetivo: Ejercitar la corteza prefrontal y el pensamiento crítico en un ambiente de seguridad emocional 

que prevenga la actitud defensiva.  

Para qué es bueno este ejercicio: Cuando los adolescentes se sienten atacados o incomprendidos, su 

sistema nervioso activa la defensa y el aislamiento. Por el contrario, cuando abrimos espacios de diálogo 

donde sus opiniones son validadas, se activa su circuito de conexión social. Escuchar sus ideas políticas, 

sociales o culturales sin interrumpirles les demuestra que son dignos de respeto. Un adolescente que es 

escuchado en casa, desarrollará la confianza necesaria para argumentar de manera brillante y respetuosa 

en la sala de clases.  

Cómo hacerlo: 

1. Busquen una noticia de actualidad, una columna de opinión polémica o un reportaje sobre algún 

tema que a su hijo le interese (medioambiente, tecnología, redes sociales). 

2. Léanlo juntos y pídanle que asuma el rol de "Experto Analista". 

3. Háganle preguntas desafiantes pero con un tono muy curioso y respetuoso: "¿Tú crees que el autor 

de esta noticia está dando un hecho real, o solo es su opinión disfrazada? ¿Qué crees que intentan 

hacernos pensar o sentir con esta información?". 

4. Si ustedes no están de acuerdo con su postura, debatan amistosamente utilizando argumentos y 

datos, jamás descalificativos. Terminen la charla agradeciendo su punto de vista: "Me encanta 

conversar contigo, me haces ver las cosas desde otra perspectiva". 

Acompañar a sus hijos con una presencia tranquila y abierta es la herramienta biológica más poderosa 

para asegurar que sus cerebros florezcan libres de miedo. 

. 

¡HASTA LA PRÓXIMA! 


