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PRÓLOGO


Las perspectivas que tenemos a partir de la actual situación mundial creada por el coronavirus y los retos que esta implica son sui géneris, pues nos llevan a evaluar y ampliar el conocimiento en tiempo real, a compartir entre diferentes áreas del saber y a buscar la solidaridad entre seres humanos, en general, y entre profesionales, en particular.


Ante esta realidad, surgen preguntas como: ¿qué espera la sociedad de mí como persona y como profesional?, ¿qué espero de mi esposo o esposa?, ¿de mis hijos? Y, finalmente, ¿qué espero de esas personas que me acompañan como profesionales de la salud, los psicólogos, por ejemplo? Si me preguntan a mí, la respuesta es: prevención, en los aspectos de la vida y ante la enfermedad.


Durante este reto social, médico, económico e incluso personal que es la pandemia, leí los aportes de los compañeros dedicados a los estudios del ánimo y del comportamiento que se recopilan en este manual. Ellos, de forma sutil y adecuada, invitan a un viaje que me produce fascinación, pues desarrollan aspectos que, en mi práctica, son determinantes para la detección y el manejo de la enfermedad. Además, lo hacen desde puntos de vista que pocas veces tenemos la oportunidad de evaluar en un solo libro y de forma práctica y concreta.


Este viaje inicia con la persona en su estado más natural y puro de la naturaleza: la niñez, y ante la situación actual, resulta muy acertado el texto sobre el cuidado de las emociones de los niños y adolescentes en tiempos de crisis. Sin duda, la pandemia ha cambiado la relación de estos con su entorno y la forma como experimentan emociones como el miedo y la vulnerabilidad. Pero también el rol natural de los padres se ha visto afectado, pues les tocó asumir el de educadores, instructores y hasta recreacionistas. Se modificó el paradigma del aprendizaje a la virtualidad y se generó la necesidad de adquirir el conocimiento de los padres, hermanos o parientes. Incluso, se abrió la perspectiva del aprendizaje desde el ejemplo, al ver cómo cada adulto asume la situación, adopta una mejor comunicación y define unos límites más claros para moldear el comportamiento.


Hoy, todos nos vemos enfrentados a aceptar una nueva realidad y se hace necesario darnos la oportunidad de evaluar nuestras emociones y asumir con seriedad el autocuidado. También debemos practicar a diario la capacidad de adaptarnos y de compartir el tiempo, que antes no teníamos, para demostrar amor hacia los hijos, confianza y explorar con ellos la capacidad para resolver situaciones.


Otro escenario común que lee con adecuado juicio este libro es la pareja. Es claro que la pandemia, la convivencia en cuarentena, los problemas económicos y los niveles de ansiedad que se están manejando traen múltiples problemas para este hábitat. En su texto, Nelly Rojas plantea diferentes herramientas para trabajar —incluso en espacios diferentes a la cuarentena— aspectos determinantes en la relación de pareja, como el fortalecimiento de la comunicación, la expresión adecuada de sentimientos afectivos, el manejo de las emociones, el aspecto sexual y un tema muy sensible: la administración del dinero.


Un abordaje similar se hace en otro capítulo sobre las crisis laborales y la forma de afrontarlas y superarlas. También es de destacar el trabajo que habla sobre cómo, a partir de la ansiedad o el miedo, podemos generar estrategias para hacernos más fuertes, mejores y más valiosos.


Esta pandemia puede ser el primer paso para modificar nuestra historia; por eso, debemos actuar para que el momento actual sea lo suficientemente especial. No perdamos esta oportunidad única de cambio y crecimiento; permitámonos manejar bien las emociones y ser nuestro propio “lugar seguro”, y a partir de ahí reconozcamos aquello que necesitamos para generar la resiliencia que nos permita reiniciar el camino.


Estamos ante la posibilidad de aprender a prevenir la enfermedad, evitar al máximo el deterioro cerebral y ser honestos con nuestras emociones, y Navegar la tormenta es la oportunidad de salir bien librados de esta página “oscura” de la historia.


Santiago Duque


Médico Psiquiatra









INTRODUCCIÓN


Las crisis suelen llegar a nuestras vidas de forma repentina y, en consecuencia, nos encuentran sin ninguna preparación para afrontarlas. Ante esta realidad, es común sentirnos agobiados, a veces desubicados, desbordados por nuestras emociones o, incluso, sin esperanza. Es en esos momentos cuando tenemos que acudir a todas las herramientas emocionales con las que contamos —no solo las que nos fluyen por instinto o personalidad, sino también aquellas que aprendemos en el camino— para mantenernos a flote durante la tormenta y lograr descubrir qué enseñanzas podemos sacar de la situación.


Lo anterior se hizo aún más evidente con la crisis mundial generada por el COVID-19, lo que nos impulsó a convocar a siete expertos en temas de salud mental, relaciones interpersonales e inteligencia emocional para elaborar un manual con herramientas prácticas que les sirvan a los lectores para capotear cualquier tipo de crisis y superar las consecuencias que queden de estas. Y como no todos los seres humanos somos iguales, ni tenemos las mismas necesidades, en estas páginas quisimos abarcar el tema desde diferentes perspectivas y a partir de los múltiples escenarios de nuestras vidas: familiar, laboral, emocional y espiritual.


Iniciamos hablando del cuidado de la salud mental de niños, niñas y adolescentes en aquellos momentos difíciles que afecten su entorno. El segundo capítulo trata sobre las claves para mantener viva la relación de pareja, incluso en las situaciones más extremas, y para salir fortalecidos de estas. En el tercer capítulo, una experta en neurocoaching aborda una realidad muy frecuente en la vida adulta, y que suele intensificarse en los momentos difíciles: las crisis laborales. Dado que ante las dificultades es común que el estrés y la ansiedad lleguen a desestabilizarnos, dedicamos el cuarto capítulo no solo a aprender a manejar estos sentimientos, sino a sacar provecho de ellos para nuestro crecimiento personal.


Los adultos mayores son los protagonistas de nuestro quinto capítulo, en el cual se plantea que aceptar la finitud del ser humano es esencial para disfrutar plenamente la última etapa de la vida, con todos los “achaques” que la edad pueda traer consigo. En el sexto capítulo vemos que en cada uno de nosotros habitan las herramientas necesarias para superar las crisis y que lo importante es trabajar en tener una mentalidad positiva, cultivar hábitos saludables y manejar la energía vital de manera efectiva.


Una vez pasa la tormenta generada por una crisis, nos vemos enfrentados a dos caminos posibles: el del estrés postraumático o el del aprendizaje y la evolución; sobre este último camino trata el séptimo capítulo. Finalmente, cerramos libro con un mensaje esperanzador y una invitación a encontrar el sentido de la vida, pues es esta una herramienta fundamental no solo para reponerse de cualquier momento difícil, sino también para poder llevar una vida plena y feliz bajo cualquier circunstancia.


Sin más preludio, bienvenido, querido lector, a nuestro manual de contención emocional, con el cual podrá navegar cualquier tipo de crisis sin ahogarse en el intento.









Lina María Saldarriaga Mesa


LA MÁSCARA DE OXÍGENO Y OTROS CUIDADOS EMOCIONALES DE NUESTROS HIJOS


Promover la salud mental de nuestros niños, niñas y adolescentes comienza, necesariamente, por el autocuidado de los adultos que los acompañan. Conozca diferentes herramientas prácticas para proteger a sus hijos en tiempos de crisis.


Cuando ocurre una emergencia durante un vuelo de avión, quienes deben ponerse primero la máscara de oxígeno son los padres y madres, y luego deben poner la de sus hijos. Según los protocolos de seguridad de las aerolíneas, hacerlo en ese orden no solo garantiza la supervivencia de los más pequeños, sino que también permite salvaguardar la vida de los adultos.


Aunque suene contraintuitivo, “ponerse la máscara de oxígeno primero” es una de las herramientas más poderosas con las que contamos los adultos para proteger y promover la salud mental de niños, niñas y adolescentes en tiempos de crisis. Es por eso que, en medio del revuelo generado por los cambios y las crisis, el autocuidado se convierte en una de las estrategias más sencillas y útiles para navegar y aprender de la confusión e incertidumbre provocadas por este tipo de situaciones.


A lo largo de este capítulo hablaremos de temas como la salud mental, el autocuidado y las competencias socioemocionales en tiempos de crisis. Adicionalmente, explicaremos cómo los adultos, al cuidar y promover la salud mental propia, cuidamos también la de nuestros hijos de manera sencilla y práctica. Por último, presentaremos ideas para aprender a aplicar estos conceptos y convertirlos en parte de nuestras rutinas familiares diarias.


Empecemos por el principio: ¿qué es la salud mental?


Para la Organización Mundial de la Salud, la salud mental es un estado de bienestar en el que las personas pueden reconocer sus capacidades, tienen las herramientas necesarias para hacerle frente al estrés de la vida diaria y hacen contribuciones positivas y valiosas a sus familias o comunidades (WHO, 2005). Cuando hablamos de niños, niñas y adolescentes, la salud mental también se refiere a que ellos puedan alcanzar los diferentes hitos del desarrollo de sus edades, y que adquieran las competencias que necesitan en los ámbitos emocional, conductual, social y cognitivo para desenvolverse en el día a día (Lippman, Moore y McIntosh, 2011).


Ahora, ¿cuál es la diferencia central entre la salud mental de los adultos y la de los niños y niñas? Para poder responder esta pregunta, tenemos que hablar del concepto de desarrollo. En el caso de los niños y niñas, hay un cambio constante, tanto físico como psicológico, debido al proceso mismo de crecimiento. Por esa razón, su salud mental no se puede entender de la misma manera que la de los adultos (quienes ya han finalizado la mayoría de esos procesos). La mirada de la salud mental de los más pequeños requiere que tengamos en cuenta la manera como los diferentes aspectos de su vida van cambiando, las habilidades que van desarrollando y sus necesidades físicas, sociales y emocionales, etc.


Hasta hace algunos años se pensaba que lo más importante para los niños y niñas era mantener una buena salud física. Sin embargo, la evidencia científica reciente ha demostrado que una buena salud mental es uno de los pilares más importantes para su desarrollo.


Entonces, ¿cómo se puede promover la salud mental en los niños, niñas y adolescentes? De acuerdo con organizaciones como la Mental Health Foundation (2020), del Reino Unido, muchas de las cosas sencillas que ocurren en el día a día pueden ser los factores protectores y promotores de la salud mental en la infancia y en la adolescencia. Por ejemplo, comer de manera balanceada y practicar algún tipo de actividad física, poder jugar dentro y fuera de casa, ser parte de una familia o de una comunidad educativa, sentirse amado por sus seres queridos, tener la oportunidad de aprender de los errores, mantener una actitud optimista y positiva, y poder reconocer sus fortalezas y debilidades son algunas de las cosas que garantizan que los niños y niñas mantengan una buena salud mental. El hecho de que promover el bienestar requiera pasos tan sencillos es una ventana de oportunidad para las familias, ya que la mayoría de los factores protectores se pueden trabajar en los lugares en los que están los niños y niñas de manera regular; es decir, en sus contextos familiares.


¿Cuál es la relación entre la salud mental de las familias y las crisis en el mundo?


Las emergencias sanitarias que han producido las epidemias como el COVID-19, el síndrome respiratorio agudo grave (SARS) o la influenza A (HIN1) han tenido un impacto profundo en la salud mental de las personas en todo el mundo. Los estudios han demostrado que, posteriormente a la aparición de estas enfermedades, tanto los adultos como los menores de edad experimentaron problemas como depresión, ansiedad e, incluso, síntomas relacionados con el síndrome de estrés postraumático (Mak et al., 2010).


En el caso de las familias, este tipo de crisis mundiales tiene un efecto que va más allá de las enfermedades. Cambia la forma como funcionan y se relacionan las personas, el proceso de aprendizaje de los niños y niñas, los roles de los padres y madres, y también la manera como trabajan juntos la familia y la escuela. Por ejemplo, los niños, niñas y adolescentes se están enfrentando al miedo y la ansiedad que les produce la incertidumbre de las enfermedades, el aislamiento y la falta de socialización; a un riesgo mayor de abuso o maltrato, y a las nuevas formas de aprendizaje (por ejemplo, la virtualidad o los padres como tutores) o la ausencia de ellas. Los padres y madres, por su parte, se están enfrentando al estrés que genera combinar sus trabajos con el acompañamiento escolar de sus hijos, la incertidumbre por su inestabilidad laboral, los múltiples roles que están asumiendo (padres, maestros, cuidadores, proveedores) y el riesgo de contagio por su movilidad. En otras palabras, el reto que traen las crisis a gran escala en el mundo para las familias no es solo físico o de distanciamiento social; el reto más grande está en aprender a navegar sus vidas con un cambio abrupto en todas las rutinas y relaciones que les son familiares.


¿Por qué ponernos primero la máscara de oxígeno?


En el área de la psicología del desarrollo existen dos conceptos centrales que nos ayudan a entender el impacto que tiene el cuidado de la salud mental de los padres y madres en la salud mental de sus hijos. Estos dos conceptos también nos ayudan a comprender por qué es importante que los adultos nos “pongamos primero la máscara” en tiempos de crisis.


El primero se refiere a los estilos parentales. Estos remiten a todas aquellas cosas que hacemos los adultos en el proceso de la crianza de nuestros hijos en función de dos dimensiones: afecto/comunicación y control/establecimiento de límites. La primera dimensión se relaciona con el amor, el cuidado, la aceptación y la ayuda que dan los padres y madres a sus hijos. La dimensión de control parental tiene que ver con los límites, las reglas y la disciplina que ejercen los adultos en el proceso de crianza. De la combinación de estas dimensiones se derivan cuatro estilos parentales: el autoritario, el permisivo, el democrático y el negligente.


El estilo autoritario se caracteriza por tener un alto nivel de control y un bajo nivel de apoyo/afecto; el permisivo, porque tiene alto apoyo/afecto y un bajo control; el negligente, porque tiene bajo control y afecto, y el democrático, por tener una combinación de un alto nivel de apoyo/afecto con un alto nivel de control. La evidencia ha mostrado que los niños, niñas y adolescentes cuyos padres usan estilos de crianza más democráticos tienden a tener mejores indicadores de ajuste socioemocional y salud mental a largo plazo (Furnham y Cheng, 2000).


El segundo concepto es el de modelos parentales; este es, tal vez, el que más se relaciona con la idea de que el autocuidado de la salud mental de los padres redunda en el cuidado de la salud mental de los hijos. Los modelos parentales son todas las creencias, actitudes, percepciones y comportamientos que tiene un adulto encargado de la crianza de un niño, niña o adolescente, y que son aprendidos por los más pequeños por medio de la observación y la imitación. El aprendizaje por medio del modelamiento ocurre cuando los niños y niñas ven y oyen las cosas que sus padres hacen o piensan, y comienzan a repetirlas o a imitarlas en la medida en que se convierten en su referencia de las cosas que están bien o mal hechas en el mundo.


Dicho de otra manera, los estilos parentales son las cosas que los adultos hacemos para criar a nuestros hijos, mientras que los modelos son las cosas que somos y lo que nuestros hijos aprenden por medio de la observación.


Esto, en último término, significa que cuando un padre, madre o cuidador elige hacer algo como “ponerse la máscara de oxígeno primero” no está siendo egoísta ni pensando solo en sí mismo. Al contrario, trabajar primero en uno mismo les muestra o modela a los niños y niñas la idea de que la mejor manera para atravesar por una situación de crisis es que ellos también se cuiden y se den el espacio para estar bien.


Nuestra caja de herramientas


Ahora bien, más allá de entender el concepto de salud mental, los modelos parentales o las implicaciones que tienen las crisis en la vida de las familias, el objetivo principal de este capítulo es brindar herramientas sencillas y aplicables para que, desde casa, podamos proteger la salud mental de todos los miembros de la familia, especialmente de los más pequeños.


Muchas de las investigaciones que se han desarrollado en campos como la pedagogía, la psicología clínica y el desarrollo infantil han encontrado que, cuando hacemos pequeños cambios en aspectos puntuales de nuestro comportamiento, se da un efecto positivo en la manera como sentimos o pensamos y, por ende, en nuestra salud mental. Las herramientas que presentamos a continuación están basadas en estos estudios científicos y buscan conectarse con lo que ocurre en nuestra cotidianidad. Esta conexión nos permite impactar positivamente las cosas que pensamos, sentimos y hacemos en un tiempo de crisis.


Herramienta 1: Está bien no estar bien


¿Qué es? “Está bien no estar bien” es aprender que, en tiempos de crisis, podemos darnos el permiso de sentirnos mal, de no lograr todo lo que nos proponemos y de saber que no hay nada de malo en eso. Como lo mencionamos antes, uno de los grandes retos a los que nos enfrentamos los padres, madres y cuidadores en medio de situaciones críticas como las pandemias es asumir roles múltiples al mismo tiempo. En el día (e incluso en la noche) podemos ser al tiempo trabajadores, maestros, padres, madres, cuidadores, cocineros y enfermeros, dependiendo de la circunstancia que estemos viviendo. Ese cambio abrupto en nuestra rutina y en la cantidad de tareas que debemos cumplir nos puede hacer sentir estresados, abrumados y agotados.


¿Qué necesito saber para usar esta herramienta? El medio para manejar este tipo de situaciones no es acostumbrarse al estrés propio de la crisis y exigirse al máximo para lograr cumplir con todas las tareas (Coyne et al., 2020). El ejercicio está en aceptar que lo que está pasando puede ser duro y abrumador, y que no necesariamente podemos cumplir con todo lo que se nos pide. Esto de ninguna manera significa abandonar o dejar de lado nuestras obligaciones como adultos; más bien, significa aceptar que nos podemos sentir mal y buscar estrategias para organizarnos y alcanzar los objetivos que tenemos desde una perspectiva más realista.


¿Cómo la pongo en práctica para mí mismo? “Aceptar” es una tarea que puede sonar sencilla, pero que no es necesariamente fácil de llevar a la práctica. Entonces, ¿cómo aprendo a aceptar que está bien sentirse mal o no poder con todo en medio de la crisis? Puedo empezar por hacerme preguntas sencillas: ¿cómo me siento en este momento?, ¿qué me está haciendo sentir así?, ¿hay algo en particular que me produjo esta sensación? De todo lo que debo hacer, ¿qué está en mis manos en este momento?; ¿puedo darles prioridad a las cosas que tengo que hacer?; si no termino de hacer una determinada actividad, ¿qué puedo hacer mañana o en otro momento para completarla? Ese tipo de preguntas me permiten dos cosas: reconocer mis emociones y evaluar las situaciones desde otra perspectiva. Poner en práctica esas dos habilidades (que los psicólogos llamamos competencias socioemocionales) nos da la posibilidad de vernos menos desde la exigencia y más desde el cuidado propio.


¿Cómo impacta esto la salud mental de mis hijos? Cuando les mostramos a nuestros hijos que podemos reconocer nuestras emociones, darnos un espacio para sentirlas y reconsiderar las prioridades de nuestras tareas, les estamos enseñando a hacerlo con ellos mismos. Para ponerlo en práctica, podemos hacer algo tan sencillo como conversar con ellos de lo que está pasando de manera explícita (podemos hacerlo con niños y niñas de todas las edades, lo que variaría es la complejidad de las palabras que usamos para explicarlo). Podemos decir cosas como: “¿Sabes? Hoy me siento muy cansado con todo lo que tenemos que hacer. Me gusta mucho mi trabajo y ayudarte con todas tus tareas, pero a veces no me alcanza el tiempo. Por eso, hoy decidí que esta actividad la voy a posponer para mañana y nos podemos dedicar a esta otra cosa. ¿Qué te parece? Siento que necesito un tiempo para descansar”.


Herramienta 2: El autocuidado (que no es algo más en la lista de cosas por hacer)


¿Qué es? El autocuidado se refiere a todo aquello que podemos hacer para preservar nuestra propia salud mental y física, especialmente en periodos de crisis (Coyne et al., 2020). En esos momentos en los que asumimos múltiples tareas nuevas o nuestras rutinas cambian de manera abrupta, el cuidado propio puede llegar a percibirse como algo más que se debe añadir a la lista de cosas por hacer y, por lo tanto, dejarse de último en las prioridades. Por eso, dicha herramienta se refiere más a una manera de hacer las cosas y no tanto a una actividad adicional para realizar.


¿Qué necesito saber para usar esta herramienta? La clave para aprender a autocuidarse está en poder identificar dos elementos: los detonantes de nuestras emociones negativas y los detonantes de las positivas. Hacernos preguntas como las siguientes: ¿cómo reacciono frente a situaciones de estrés?, ¿cómo expreso mi rabia o mi molestia?, ¿cómo expreso mi alegría o afecto?, ¿qué cosas me hacen sentir molesto?, ¿qué cosas me hacen sentir feliz o tranquilo? o ¿cómo actúo con otras personas cuando estoy enojado? Todo ello nos da información rápida para reconocer las situaciones que nos pueden hacer daño o nos pueden brindar bienestar. Esa información es la que necesitamos para que, cuando nos enfrentemos a los retos de las crisis, tomemos decisiones que vayan en pro de nuestro bienestar.


¿Cómo la pongo en práctica? Como lo mencionamos anteriormente, autocuidarse no significa necesariamente añadir tareas a la lista de cosas por hacer (aunque darnos un tiempo para nosotros mismos es un ejercicio de autocuidado poderoso y debemos tratar de hacerlo siempre que podamos). Si sabemos identificar lo que nos molesta o entristece y lo que nos hace felices, podremos usar esa información para sobrellevar la presión y la incertidumbre de la crisis. Por ejemplo, si estoy pasando por un momento difícil de pareja e identifico que hablar de temas álgidos por teléfono escala el conflicto y me pone molesto, puedo pedirle a mi pareja que solamente hablemos de los temas más complejos cuando estemos frente a frente. Dicho en otras palabras, mi comportamiento (no hablar de estos temas por teléfono) puede buscar favorecer mi bienestar, porque trato de vivir las situaciones de manera que no me hagan sentir tan molesta.


Otra manera de poner en práctica esta herramienta es identificar mis propias necesidades. Autocuidarse no implica lo mismo para todos. Algunas personas tienen necesidades más intelectuales, otras tienen necesidades más espirituales, emocionales o físicas. Entonces, una manera de cuidarse para una persona puede ser darse el tiempo para estar sola y leer un libro, mientras que para otra puede ser hablar con un amigo o hacer ejercicio. Es muy importante que aprendamos a reconocer esas necesidades, para así saber qué tipo de cosas nos generarán bienestar si las hacemos mientras atravesamos una crisis.


¿Cómo impacta esto la salud mental de mis hijos? De todas las habilidades que les podemos enseñar a los niños, niñas y adolescentes para proteger su salud mental, el autocuidado es una de las más significativas.


Al mostrarles a nuestros hijos que somos capaces de cuidarnos, les estamos enseñando la importancia que tiene darse tiempo para uno, valorarse y apreciarse como ser humano. El autocuidado les modela (o enseña) a nuestros hijos cómo adquirir diferentes habilidades de afrontamiento, las cuales están directamente relacionadas con el desarrollo de la resiliencia o la capacidad de hacer frente a las dificultades.


Herramienta 3: La flexibilidad psicológica


¿Qué es? La flexibilidad psicológica es una de las habilidades que está más relacionada con una buena salud mental. Hace referencia a la capacidad de las personas para reconocer las demandas de las distintas situaciones y adaptarse a ellas, manteniéndose en el momento presente (Coyne et al., 2020). Dicha capacidad permite decidir cómo modificar el comportamiento propio para afrontar las situaciones o las crisis de una manera adecuada y que sea coherente con los valores personales.


¿Qué necesito saber para usar esta herramienta? La flexibilidad psicológica está estrechamente relacionada con dos competencias socioemocionales de tipo cognitivo: la toma de perspectiva y la generación de opciones. Tomar perspectiva es hacer el ejercicio de dar un paso atrás y mirar una situación o un problema desde múltiples ángulos. Al hacer esto, evitamos caer en patrones de comportamiento que son dañinos y que pueden afectar nuestro bienestar (en otras palabras, evitamos vivir en piloto automático). Por ejemplo, si tenemos un conflicto con nuestros hijos porque les estamos ayudando con sus tareas escolares y ellos no lo hacen como nosotros pensamos que lo deben hacer, tomar perspectiva nos permite dar un paso atrás y hacernos preguntas como: ¿por qué mi hijo(a) está haciendo la tarea de esta manera?, ¿será que no está entendiendo?, ¿será que está cansado(a)?, ¿será que está molesto(a) por algo y quiere que yo me enoje? Abordar la situación de esa manera permite identificar las razones por las cuales mi hijo(a) se puede estar comportando así, y afrontarla de manera diferente.


La generación de opciones, que es la habilidad que acompaña la toma de perspectiva, permite abordar un problema de manera creativa y crear múltiples alternativas de solución.


¿Cómo la pongo en práctica? Para poner en práctica esta habilidad es necesario usar las preguntas curiosas. Si al terminar el día me siento abrumado, estresado, cansado o molesto, puedo tomarme diez minutos para recapitular lo que ocurrió, escoger un momento que haya sido difícil y pensarlo de manera curiosa. Por ejemplo: ¿qué fue lo que me molestó de esta situación?, ¿qué me hizo perder el control?, ¿qué cosas hubiera podido hacer diferente? Hacerlo así nos permite dejar de funcionar en “piloto automático” y dar cabida a nuevas formas de entender y afrontar los problemas o las crisis.


¿Cómo impacta esto la salud mental de mis hijos? Al igual que ocurre con el autocuidado, cuando somos flexibles con nosotros nos convertimos en los modelos para que nuestros hijos aprendan a ser flexibles con ellos mismos. Varias investigaciones en esta área (Burke y Moore, 2015) han mostrado que la flexibilidad es predictora de aspectos muy positivos de la salud mental, como una autoestima positiva y una mejor capacidad de afrontar y resolver problemas.


Herramienta 4: Estar aquí y ahora


¿Qué es? Esta herramienta es lo que conocemos comúnmente como mindfulness, y se refiere a la habilidad que nos permite estar presentes en el aquí y en el ahora. Un sinnúmero de estudios han encontrado una relación significativa y positiva entre la práctica de mindfulness y el bienestar psicológico de las personas (Baer et al., 2012). Esta herramienta también ha mostrado ser particularmente efectiva para la promoción de la salud mental, tanto en adultos como en niños, pues ayuda a las personas a focalizarse en aspectos puntuales y manejables de sus vidas.


¿Qué necesito saber para usarla? Estar en el momento presente es una de las formas más efectivas de abordar una crisis. Al focalizar la atención de las personas en lo que está ocurriendo en la actualidad se previenen las preocupaciones o arrepentimientos que surgen cuando las personas se centran en el pasado o en el futuro.


¿Cómo la pongo en práctica? Traer la atención al momento presente puede lograrse por medio de actos tan sencillos como parar un minuto y hacerse la pregunta: ¿cómo me estoy sintiendo en este momento? Eso nos obliga a centrarnos en el aquí y el ahora, y nos ayuda a evaluar lo que estamos sintiendo, pensando o haciendo frente a un tema. Otra manera de realizar los ejercicios de atención plena es preguntarnos qué porcentaje del día estamos pensando en cosas del presente, y no del pasado o del futuro. También puede practicarse al tomarnos un segundo en medio de la crisis para preguntarnos: ¿qué ha tenido este momento de bueno? ¿Qué no sabía de mí mismo antes de esta crisis y ahora sí lo sé?


¿Cómo impacta esto la salud mental de mis hijos? Diversos estudios han demostrado que al realizar prácticas de mindfulness, los niños y niñas pueden mejorar su autocontrol, disminuir los síntomas de ansiedad y estrés, mejorar la toma de decisiones, aumentar su autoestima y optimizar sus competencias socioemocionales. Si nosotros los adultos practicamos estas habilidades y las modelamos en nuestros hijos, aumentamos la probabilidad de que ellos las incorporen dentro de sus rutinas y que, por ende, mejoren su salud mental.


¿Qué más puedo hacer por mis hijos para ayudarlos a proteger su salud mental y a aprender de los momentos de crisis?


Para finalizar, además de las herramientas de las que ya hemos hablado, es importante mencionar algunos de los principios que surgen de corrientes como la disciplina positiva, y que son fundamentales para la promoción de la salud mental de los niños y niñas en tiempos de crisis (Nelsen, 2002).
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