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			Realizó pasantías en el Centro de Trastornos Afectivos de la Universidad de Pittsburgh, Estados Unidos.

			Actualmente dirige el Departamento de Niños y Adolescentes de Centro Clínico del Sur (Montevideo, Uruguay), donde ejerce como psiquiatra clínico y coordina junto a la maestra y fonoaudióloga Alicia Gómez el Programa de Psicoeducación “El docente como agente de salud mental”. A sus cursos han concurrido alrededor de once mil participantes en nuestro país y en el exterior (Argentina, Chile, Colombia, Ecuador).

			Asimismo, desarrolla un programa para padres llamado “Padres e hijos, un viaje de regreso a casa”.

			Actualmente ejerce la vicepresidencia de la Sociedad de Psiquiatría Biológica del Uruguay.

			Es coautor junto a la Lic. Gómez de los libros Psicoeducar 1 ( Planeta, 2015) y Psicoeducar 2 (Planeta, 2016) y autor de CON-VIVIR, claves para ayudar a nuestros hijos y alumnos a usar bien su libertad (Planeta, 2019).
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			Ex docente de la Udelar, es actualmente docente universitario en posgrados de Educación en la Universidad Católica del Uruguay, en posgrados de Tecnología Educativa en Universidad CLAEH y en posgrados de Ciencias Biomédicas en la Universidad de Montevideo.

			Se desempeña como investigador y consultor en distintas temáticas vinculadas a tecnología, educación y juventud. Fue asesor en educación para Plan Ceibal e investigador del Sistema Nacional de Investigadores (ANII). Con casi treinta años de experiencia en instituciones educativas, se desempeña desde 2008 como director del Programa Link.spc (TICs y Educación) en St. Patrick’s College, Montevideo, Uruguay. Es psicoterapeuta psicoanalítico de niños y adolescentes y adultos.

			Ha dictado innumerables talleres y conferencias en Uruguay, así como también en toda Latinoamérica y España. Ha escrito artículos en diversas revistas especializadas nacionales e internacionales siendo coautor de varios libros, y autor de siete libros sobre cultura digital, entre ellos: PLAN CEIBAL: los ojos del mundo en el Primer Modelo OLPC a escala nacional, Hiperconectados, Guía para la educación de los nativos digitales y Vivir en la Nube. Adolescencia en tiempos digitales, siendo su primer libro Internet un nuevo espacio psicosocial uno de los primeros textos en habla hispana referidos a los efectos psicosociales de la nueva cultura digital.

			Mag. Lorena Estefanell

			Lorena Estefanell es psicóloga clínica graduada con mención de honor en la Universidad Católica del Uruguay. Tiene una maestría en psicoterapia cognitiva (Universidad de Valencia) y otra maestría en organizaciones y comunicación (Ucudal). Es psicoterapeuta cognitivo-comportamental egresada de Suamoc, lugar donde también realizó la especialización en niños y adolescentes. Realizó entrenamientos como terapeuta en terapia cognitiva centrado en esquemas (CTC), en terapia EMDR (CEPTRA) y terapia de parejas (Método Gottman).

			Tiene a su cargo la Dirección de Profesorado de la Universidad Católica del Uruguay y se desempeña como profesor adjunto de alta dedicación en el Departamento de Psicología Clínica y de la Salud desde el 2008. 

			Es directora de la maestría en psicoterapia de adultos, parejas y familias y es responsable de las prácticas clínicas a nivel de posgrado y maestría. Anteriormente fue coordinadora de la tecnicatura en acompañamiento terapéutico (2007-2011); directora del Departamento de Psicología Clínica (2011-2013) y directora de la maestría en psicología clínica cognitiva (2013-2018).

			Desarrolla actividades de capacitación y asesoramiento a nivel educativo, trabajando con padres, educadores y alumnos, en temas vinculados a la convivencia, manejo de conflictos, y habilidades socioemocionales. Asimismo ha realizado capacitaciones en organizaciones públicas y privadas tanto en Uruguay como en América Latina y España en temas vinculados al manejo del tiempo, toma de decisiones y solución asertiva de conflictos.

			Es autora del libro El síndrome de quemarse por el trabajo en desarrolladores de software, de la Editorial Académica Española. Es autora del capítulo sobre “Hostigamiento escolar” del libro Convivir junto con Ariel Gold, de Editorial Planeta. Redactó las guías de Unicef para padres en el uso responsable de pantallas. Llevó adelante el ciclo de charlas de la UCU para el cuidado de la salud mental durante la crisis de covid-19 dirigidas a público general y supervisó la línea de apoyo brindada por UCU. Fue responsable de la capacitación de referentes comunitarios y de los profesionales de ASSE en la línea de ayuda psicológica.

		

	
		
			
Algunas claves para con-vivir en tiempos difíciles

			A modo de agradecimiento

			Dr. Ariel Gold

			Cuando en marzo de 2019 presentamos Con-vivir, nadie podía imaginar que, un año más tarde, alrededor de 3500 millones de personas estarían confinadas en sus casas.

			Es probable que no haya existido en la historia de la humanidad un hecho tan poco imaginable como este. Lo impredecible genera perplejidad, inseguridad, miedo. Pero también nos lleva a buscar alternativas que nos ayuden a afrontar la incertidumbre y es así como empezamos a dirigir nuestra mirada a las personas que pueden (¿deberían?) tener respuestas.

			Los que trabajamos tratando de ayudar a otros en su salud emocional intentamos complementar nuestra experiencia individual con la mejor evidencia que aporta la investigación científica. Esto se conoce como «Medicina basada en la evidencia». Cuando lo desconocido no lo es solo para nosotros sino para todos, ninguno de los dos factores en los cuales basamos nuestras estrategias para ayudar están presentes: no hay experiencia individual anterior, ni conocimientos científicos evidentes. Entonces estamos en problemas. Nos enfrentamos por un tiempo a una especie de «Medicina vacía de evidencia».

			En otras palabras, quienes se supone que tenemos que saber quedamos en una situación de gran vulnerabilidad, pero, al mismo tiempo, de necesaria humildad.

			Esta enfermedad provocada por el coronavirus, iniciada en 2019 en la República Popular China, fue reconocida como pandemia por la Organización Mundial de la Salud (oms), el 11 de marzo de 2020.

			Al momento de escribir estas líneas (10 de junio de 2020), se han informado 7 578 078 casos positivos de covid-19, con 423 257 muertes. 3 582 792 personas se han recuperado de la enfermedad en casi todos los países y territorios del mundo.

			La economía uruguaya se ha visto resentida al pararse gran parte de las actividades económicas, producto de las medidas sanitarias tomadas por nuestro Gobierno en base a las recomendaciones de la oms. Por otra parte, los pedidos de seguro de desempleo que ha recibido el Ministerio de Trabajo y Seguridad Social no tienen precedentes. Se estimó desde ese mismo ministerio que existen unos 400 000 trabajadores informales que quedaron por fuera de ese beneficio laboral.

			En materia educativa, las clases en todos los niveles fueron suspendidas en la modalidad presencial, por lo que se decidió, en muchos casos, continuar el proceso educativo de manera virtual. En el mes en que escribimos estas líneas comienza de manera gradual a recuperarse la presencialidad en las instituciones educativas de nuestro país, luego de tres meses.

			Una crisis de esta magnitud nos lleva a un escenario en que todas las personas del planeta estamos asistiendo —en forma conjunta— a los mismos estresores. Nadie puede escapar a los efectos de la pandemia, y las personas que antes estaban en el lugar de «profesionales de ayuda» hoy quizás se encuentran en el lugar de ser ayudados; quienes antes tenían ciertos conocimientos hoy se enfrentan a la misma incertidumbre a la que nos enfrentamos todos.

			Tenemos que mirarnos entre nosotros y ver qué se nos ocurre. En lo personal, constaté la «orfandad intelectual» en que me encontraba cuando, a poco de iniciada la cuarentena, desde Editorial Planeta me pidieron que creara un material audiovisual con consejos para los padres que tendrían que estar veinticuatro horas con sus hijos.

			Confieso que estuve una semana paralizado en mis posibilidades creativas. Hice decenas de intentos tratando de decir algo útil, y no lo encontraba. Entonces recurrí a lo que debería ocupar siempre el primer lugar en la comunicación: escuchar. Prestar atención a lo que otros estaban diciendo. Así, encontré una publicación del magíster Roberto Balaguer en la que reflexionaba sobre lo que nos estaba pasando. Y fue iluminadora.

			Días más tarde, escuchando un programa matinal en la radio, la magíster en Psicología Lorena Estefanell, con su forma natural de decir, «campechana», daba un mensaje esperanzador a través de claves concretas para intentar transitar el confinamiento de la mejor manera posible. Esa entrevista fue una segunda «iluminación».

			Roberto y Lorena transformaron el «pozo intelectual emocional-creativo» en que me encontraba en un túnel con luz al final. Me di cuenta de que escuchar lo que otros tienen para decir, aunque no se base en la experiencia específica —que no existe en este caso—, ni en lo «científicamente comprobado», puede ayudar. Y me animé a decir cosas yo también. 

			Esto me recuerda una frase que se atribuye a Einstein: «En las crisis siempre es mejor la creatividad que el conocimiento». Las crisis nos enfrentan a lo nuevo y a lo desconocido. El conocimiento que teníamos sirve para un contexto que ya no está. Por lo tanto, la exploración creativa e intuitiva de nuevas formas de pensar lo que sabíamos fue nuestro mejor aliado para escribir los primeros capítulos de este libro.

			En los primeros dos capítulos trataremos de expresar por escrito lo que hemos venido diciendo desde entonces, bajo el concepto de que «las verdades» son siempre provisorias e incompletas. En este marco, aunque con poca experiencia en haber atendido familias que hayan pasado por una situación de cuarentena prolongada y sin fecha de finalización, y si bien los datos de la literatura científica son insuficientes todavía, es que hacemos nuestro aporte apelando al conocimiento y a lo vivido en varias décadas de trabajo.

			Muchas personas me solicitaron en este tiempo escribir un libro para intentar ayudar a transitar la cuarentena. Y lo que se me ocurría contestar es: «Ya lo escribí, con la ayuda de mis compañeros del Centro Clínico del Sur. Se llama Con-vivir. Claves para ayudar a nuestros hijos y alumnos a usar bien su libertad».1

			Volví a leerlo muchas veces en este tiempo y percibía que debía adaptarse a las nuevas circunstancias. Para eso tuve el honor de contar con dos referentes en salud mental en nuestro país: Lorena Estefanell y Roberto Balaguer.

			Lo que el lector encontrará en estas páginas es una adaptación de varios capítulos de Con-vivir, enriquecidos por los aportes de estos queridos colegas.

			El objetivo es tratar de sumar estrategias para nuestra realidad actual y animarnos a pensar el futuro para disminuir su impacto. 

			Para esto fue fundamental obtener información que trascendiera las meras opiniones sobre lo que «suponíamos» que estaba pasando dentro de las casas. De ahí surgió la idea de contar con una encuesta que, si bien no es «estadísticamente significativa», nos dio una fotografía de 1453 familias.

			En el capítulo 8 desarrollamos los datos que esta encuesta nos ha aportado.

			Quisimos terminar nuestro libro con una especie de «charla de boliche» sobre lo que vivimos y lo que vendrá. Para esto hemos contado con la valiosísima colaboración de una de las periodistas más importantes de nuestro país: Cecilia Bonino, a quien desde ya le agradecemos.

			Ojalá las sugerencias que siguen sean de ayuda para que los padres continúen desarrollando el arte de educar, esta vez en condiciones excepcionales.

			

			
				
					1. Editorial Planeta, 2019.

				

			

		

	
		
			
Capítulo 1 
Los padres ante una situación de cuarentena

			Como expresamos anteriormente, quienes trabajamos en salud mental no hemos tenido la oportunidad de atender a familias en situación de cuarentena, porque no ha existido, en nuestra contemporaneidad, algo así en nuestro país. De modo que no sabemos cuáles son las dinámicas vinculares y las posibles consecuencias de estar veinticuatro horas al día conviviendo con nuestros hijos, durante un tiempo indeterminado.

			Los datos de otros países, con los que contamos actualmente, están resumidos en un artículo publicado en el mes de marzo en la revista científica The Lancet, una de las más prestigiosas del mundo científico. En dicho artículo,2 la Dra. Samantha Brooks, del Colegio Real de Londres —una de las escuelas de medicina más importantes del mundo—, junto a un grupo de colaboradores, presentaba los resultados de una búsqueda en más de tres mil artículos que investigaban situaciones de cuarentena. De estos, veinticuatro analizaban las repercusiones emocionales de la vida en cuarentena en las epidemias de SARS (China y Canadá, 2003) y ébola (África, 2014).

			Al margen de las conclusiones, lo que nos interesa destacar es que, si bien algunos de estos artículos no trae el tiempo en cuarentena, los que sí lo hacen no pasan de 21 días. Al momento de escribir esto, nosotros llevamos el triple de días de confinamiento, aunque no obligatorio (lo cual implica una diferencia significativa con la obligatoriedad). De modo que tampoco la información científica con que contamos nos es totalmente útil.

			Ante esta situación intentaremos compartir algunos conceptos y probables estrategias que se basan en información que hemos desarrollado a lo largo de este libro, pero con la mirada puesta en la situación de confinamiento por tiempo indeterminado.

			Lo primero que tenemos que entender de las crisis sanitarias es que son consideradas riesgos psicosociales. Esto significa que el contexto en que están las personas es de peligro para su salud y bienestar per se. No hay que «hacer mucho» para que nuestro bienestar se vea afectado.

			Cuidar a la población conlleva medidas como el confinamiento o la distancia física-social; esto trae aparejado «costos» a todo nivel. No solo desde lo económico, sino también en lo que concierne a lo social y afectivo.

			Las crisis sanitarias implican pérdidas. Todos, en mayor o menor medida, fuimos perdiendo cosas. Algunas fueron pérdidas concretas (trabajo, ingresos, autonomía) y otras fueron más abstractas, como la sensación de seguridad con que vivíamos frente a las diferentes catástrofes sanitarias o naturales que ocurrían en el mundo y eran ajenas a nosotros. Sea como sea, todos perdimos la forma que teníamos de «ser y estar» en el mundo.

			Y siempre que hay pérdidas hay malestar. Por lo tanto,nos guste o no, esta crisis viene con malestar.

			La primera dificultad es que hay tantas realidades como familias haciendo la cuarentena. Nunca fue más cierta la frase «cada familia es un mundo». No todas las familias estamos en el mismo lugar. No todas las familias tuvieron el mismo impacto y no todas las familias tienen los mismos recursos para enfrentarlo.

			Tomando en cuenta esto, conviene empezar clasificando las situaciones en dos grandes grupos de familias. Las que están viviendo una situación acuciante, trágica, dramática y las que están ante circunstancias de mayor o menor dificultad, pero que no es más (ni menos) que una situación a resolver. En el primer caso, las variables del contexto son realmente amenazantes; en el segundo caso, las condiciones externas no implican una amenaza a la supervivencia, pero la reacción excesiva de la persona (vivir una situación difícil “como si” fuera una amenaza) es lo que determina el aumento del malestar. Las familias del primer grupo tienen grandes desafíos frente a los cuales son de vital importancia los recursos sociales y las políticas públicas que las ayuden a superar la crisis, porque esta depende de variables vinculadas a pérdidas de recursos concretos y reales para sobrevivir. Es por esta razón que es necesario ayudar, desde fuera, a que las familias recuperen esos recursos. Las del segundo grupo tienen más posibilidades de aumentar su bienestar al no experimentar una pérdida tan significativa en las necesidades básicas, por lo que tal vez lo expresado en estas páginas sea más fácil de llevar a la práctica en las familias de este último grupo. Pero ojalá ayudara también a las primeras, es decir, aquellas familias cuyos padres están angustiados por la posibilidad de no tener cómo cubrir las necesidades básicas de sus hijos, las situaciones de violencia familiar, el estar a cargo de niños con condiciones de alta complejidad, y otras tantas realidades acuciantes que requieren respuestas que exceden a las que podemos dar como profesionales de la salud mental. 

			Desde esta perspectiva es que comenzaremos considerando uno de los problemas posibles: que los padres respondan de manera inadecuada,y asuman una situación como trágica cuando no lo es. 

			Si explicamos algunos aspectos del funcionamiento del cerebro, podemos persuadir a estos padres a que revean la valoración de su situación. Entender esto es el primer paso para afrontar, de manera más o menos adecuada, las circunstancias que nos toca vivir.

			El malestar al que nos enfrentamos tiene que ver, como mencionábamos, con las pérdidas y también con la necesidad de tener que adaptarnos a una nueva forma de vivir. Esto implica estrés, cansancio y por momentos desesperación, ya que no siempre encontramos la forma «rápida» de adecuarnos a estas nuevas convenciones.

			Básicamente el malestar en todas las familias se manifiesta en tres emociones básicas que se ven incrementadas por la situación de confinamiento.

			La primera es la tristeza, que es esperable en situaciones de pérdida. Muchas familias han visto cómo se han perdido rutinas, hábitos y vínculos. Recursos que eran valiosos e importantes y que, de un momento para otro, ya no se tienen. Perder la posibilidad de dar un beso y un abrazo a nuestros seres queridos es una forma valiosa con que actualmente no contamos.

			La segunda es el enojo. Muchas personas sienten una enorme frustración de tener que estar en condiciones que no son las que habían planificado. 

			Y la tercera es el miedo. Vivimos un contexto de amenaza, que es incierto, frente al que no tenemos control y que en algún punto pone en riesgo nuestra supervivencia.

			Estas tres emociones, vinculadas al malestar, se incrementan en la situación de pandemia. Existen investigaciones que señalan que las estrategias para afrontar el malestar son de especial relevancia a la hora de atravesarlo. Las diferencias entre las familias que logran una adecuada adaptación y las que no estarían vinculadas no solo al nivel de incomodidad, sino a la forma en cómo las familias y las personas lo desafían. Esta capacidad de hacerle frente es más relevante que el malestar en sí. 

			En forma muy esquemática podríamos decir que nuestro cerebro tiene la capacidad de generar estrategias de afrontamiento diferentes, según el nivel de peligrosidad de la situación. Pero también es importante señalar que el nivel de peligrosidad de una situación está muy vinculado a la percepción que de esta se tenga.

			Podríamos definir el nivel de «máxima peligrosidad percibida» como una sensación de riesgo de muerte inminente. Si hay datos de la realidad que me informan esto, el cerebro actúa en lo que podríamos llamar modo de sobre-vivencia. Las emociones básicas en este caso son de tipo miedo-pánico, enojo-ira-furia, tristeza-abatimiento. Las reacciones son luchar, huir o paralizarse. Estas respuestas pueden ser salvadoras si la realidades de «vida o muerte».

			El problema es que la «realidad-real» es una cosa, y la «versión que yo tengo de la realidad» es otra. Si mi versión es que estoy en una situación de vida o muerte porque tengo que estar con mis hijos las veinticuatro horas del día y no puedo trabajar, y ya no sé cómo entretenerlos, y se están perdiendo la escuela, y no paran de pelearse, y estoy en un apartamento pequeño, etcétera, y todo esto es percibido desde la pérdida y la amenaza, mi cerebro tiene altas probabilidades de funcionar en modo sobrevivencia. Mis emociones y reacciones se limitarán a las antes descritas: pánico, ira, abatimiento, parálisis, huida, lucha. Pierdo la posibilidad de actuar con mi cerebro en modo convivencia.

			De esta forma, tenemos una nueva realidad, generada por un cambio en el contexto, que implica nuevas formas de funcionar. Esto puede ser percibido y leído por la familia como un desafío, un cambio, o como una amenaza. Dependiendo de la forma en como sea leído el suceso, el cerebro activará un modo u otro.

			Solemos decir que las personas no podemos elegir las circunstancias, pero sí podemos elegir las experiencias. Es real que las circunstancias cambiaron hacia nuevas formas, y en la situación de confinamiento es probable que aparezcan la tristeza, la rabia y el miedo, pero la forma en como lo vivamos va a determinar una experiencia de amenaza, y por ende un modo de supervivencia, o va a determinar una experiencia de desafío, y por ende un modo de convivencia.

			Precisamente, uno de los desafíos más grandes que tenemos las familias es lograr que el malestar esté dentro de lo que llamamos una ventana de tolerancia. Es decir, que tenga una magnitud que sea tolerable para nosotros de forma tal que podamos desarrollar estrategias que nos permitan lograr nuevos modos de convivir.

			Las personas podemos, debido al malestar, entrar en el modo «manija»en que, básicamente, empezamos a pensar una y otra vez en todas las cosas que nos generan esa incomodidad. Además, empezamos a «catastrofizar» las situaciones y a desarrollar miradas apocalípticas. Haciendo esto, aumenta nuestro «estado interno desagradable» y lo lleva, por momentos, a niveles intolerables. Esto de por sí puede ser la causa de que nuestro cerebro funcione en modo supervivencia.

			Otras personas, frente al mismo malestar, entran en el modo «aceptación». Logran aceptar que no pueden cambiar las circunstancias y, en vez de enfocarse en lo que está fuera de su control, se concentran en lo que pueden hacer diferente. Ponen su foco de atención en lograr el mayor bienestar posible. Estas personas logran tener un nivel de malestar tolerable que les permite activar funciones que llamamos adaptativas y por ende convivir mejor.

			Las estrategias que aumentan la probabilidad de funcionar en modo adaptativo, y por lo tanto hacer más tolerable el tránsito por esta circunstancia, son las que desarrollaremos en el siguiente capítulo.

			

			
				
					2. Brook, S. y col.:«The psychological impact of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence». The Lancet, marzo 2020.

				

			

		

	
		
			
Capítulo 2 
Estrategias para con-vivir en cuarentena

			
Actuar con el cerebro en modo convivencia


			Las personas que logran atravesar mejor las crisis tienden a presentar ciertas características similares. La primera es que hacen evaluaciones más realistas de las cosas que pasan. Logran mirar el mapa en forma más global y no tan centrada en los casos de fracaso o catástrofe. En segundo lugar, tienden a concentrarse en sus posibilidades y recursos más que en circunstancias externas, buscando la forma de incrementarlos frente a las dificultades. En tercer lugar, logran ver la parte «llena del vaso» gracias a una mirada más abarcativa de la realidad: saben que quizás tienen menos dinero, pero también se dan cuenta de que ahora tienen más tiempo. Las características antes reseñadas permiten contar con un cerebro con funciones aptas para convivir y no solo para sobrevivir.

			¿Cuáles son estas funciones? Autorregulación, empatía y habilidades sociales. Las desarrollaremos con profundidad más adelante. Las dos primeras son las que tomaremos para tratar de delinear una hoja de ruta para convivir en situación de confinamiento. La tercera será las que nos brinde las herramientas concretas que nos permitirán construir esta nueva forma de con-vivir.

			Autorregularse en cuarentena

			Recordemos que la autorregulación es una capacidad que desarrollamos los seres humanos para poder convivir. Dicho de otro modo, no se puede, o por lo menos es muy difícil, convivir sin la capacidad de autorregularnos. 
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