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			Sinopsis

		

		
			¿Quieres saber cómo apoyar a tu hijo en momentos de ansiedad o entender mejor los cambios en su comportamiento? Este libro es una guía imprescindible para comprender y acompañar a tus hijos —ya sean pequeños, adolescentes o jóvenes adultos— en su salud mental.

			Con un enfoque práctico y esperanzador, ofrece herramientas efectivas, ejercicios rápidos y estudios de caso que te ayudarán a interpretar lo que tu hijo está viviendo y a actuar con confianza. Y no solo te da las claves para proteger y fortalecer la salud mental de tus hijos, sino que también te brinda la seguridad de estar contribuyendo a su bienestar emocional en cada etapa de su desarrollo. Con la experiencia y los valiosos consejos de la psicóloga Beth Mosley, encontrarás una aliada excepcional para acompañar a tus hijos en su camino desde la infancia hacia una adultez plena e independiente.

		

	
		
		
			Todo lo que quieres saber sobre la salud mental de tus hijos (pero dudas a quién preguntar)

			

			Beth Mosley
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			A mis tres hijos por todo lo que me han enseñado 
sobre el amor y la valentía

		

	
		
		
			DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

			El propósito de este libro es ofrecer información general, de modo que no se centra en las circunstancias específicas del lector. No pretende sustituir el consejo del médico o profesional de la salud mental que suele atender al lector; por eso, en lo relacionado con la salud, tanto física como mental, se recomienda al lector que consulte a un profesional médico.

			Ni la autora ni la editorial se hacen responsables de cualquier efecto adverso que el lector afirme experimentar, de forma directa o indirecta, a raíz de la información presentada en este libro.

			Ni la autora ni la editorial respaldan necesariamente toda información o recomendación que brinden las organizaciones y páginas web que aparezcan en el libro como potenciales fuentes de información.

			Todas las historias que se presentan en este libro exponen casos ficticios elaborados a partir de las experiencias de muchos individuos distintos, y cualquier semejanza con personas concretas es casual y accidental.

		

	
		
		
			INTRODUCCIÓN

			La tarea de educar a los hijos es titánica, y eso cuando todo va bien; cuando hay algo en tu propia vida o en la de tus hijos que no va como debería, puede parecer un reto imposible. Las subidas y bajadas emocionales que experimentamos los padres no se pueden comparar con nada. Desde el punto de vista biológico, estamos programados para preocuparnos profundamente por nuestros hijos —nuestro cometido es asegurarnos de que llegan a la edad adulta sanos y salvos—, y por eso es lógico que esta labor nos llene de angustia (mientras tratamos de mantenerlos con vida) y de alegría (para que no dejemos de intentarlo). Los queremos, los cuidamos, les provocamos algunos problemas (porque es imposible ser perfectos) y a menudo queremos para ellos lo que nosotros no tuvimos. En otras palabras: no nos limitamos a querer que lleguen a adultos (que sobrevivan), sino que queremos que sean la mejor versión de sí mismos (que prosperen).

			La conexión emocional y física con los hijos es tan pura como complicada. A medida que crecen y se desarrollan, nuestro rol cambia, y así tiene que ser para que, con el tiempo, vuelen del nido. Un bebé depende plenamente de nosotros para todo; cuando empieza a andar, sigue requiriendo nuestra ayuda para casi todo, pero también necesita que lo animemos a explorar para que comience a conocer el mundo y a las personas de su entorno. Unos años más tarde necesitará un lugar seguro desde donde partir: ir al colegio, formar parte de una comunidad, aprender a leer y a escribir, hacer amigos, expresar ideas y seguir reglas. De adolescente, cuando establece relaciones ajenas a nosotros y son sus amistades las que conforman su mundo, necesita ayuda para forjar conocimiento y habilidades y poder así tomar decisiones y cuidar de sí mismo y de los demás, pues es el momento en el que empieza a entender la complejidad que caracteriza a la humanidad y su lado a menudo oscuro.

			Nuestros hijos crecen física y emocionalmente durante este período y se enfrentan a unos cambios biológicos enormes. A veces puede parecer que al crecer se alejan de nosotros y se convierten en desconocidos, y puede resultar muy doloroso. Sus cuerpos y sus cerebros no son lo único que se está desarrollando y cambiando; su mundo entero está cambiando. Por eso, igual que nosotros, deben lidiar con pérdidas y desengaños. Tendrán que atravesar cambios inesperados (como, por ejemplo, la pérdida de relaciones importantes) y predecibles (por ejemplo, pasar del colegio al instituto). Se verán sometidos a presiones que quizá a nosotros no nos tocaron (redes sociales, el acceso constante a lo que ocurre en el mundo), pero puede que también experimenten menos algunas de las cosas que nosotros sí tuvimos de pequeños (castigos corporales, demora de la gratificación, no poder buscarlo todo en internet). Puede que tengamos sentimientos encontrados acerca del valor de todas estas cosas y no nos quede claro cuáles son beneficiosas y cuáles son una carga.

			Lo que sí sabemos seguro es que, en el momento de tener hijos, no somos una tabla rasa: tenemos nuestra propia historia que antecede a la de nuestros hijos y nuestro propio viaje que recorremos mientras los criamos. A menudo lo hacemos en el contexto de la relación en constante desarrollo con el otro progenitor de nuestro hijo, o quizá con una pareja nueva, quienes traen consigo su propio bagaje, sus propios valores y su propia forma de ver la crianza y la vida. No es de extrañar que, como padres y madres, criar a nuestros hijos a veces nos resulte abrumador.

			A medida que crecemos y nos adaptamos a nuestros hijos, puede que busquemos algo de ayuda en nuestras parejas o amistades, en la familia, el entorno, en YouTube o incluso en un profesional. Tal vez nos preocupen algunas de las cosas con las que deben lidiar nuestros hijos y cómo los afectarán; quizá hemos observado un cambio de comportamiento y no estamos seguros de hasta qué punto es normal. Queremos hacer lo correcto, pero no sabemos qué es lo correcto. Puede que veamos que un problema con un hijo está perjudicando a otro, o que la relación con nuestra pareja está sometida a mucha presión o se está rompiendo. O puede que estemos criando a nuestro hijo o hijos sin una pareja al lado, o que nuestros propios problemas de salud mental estén influyendo en la manera de actuar con nuestros hijos o en cómo nos preocupamos por ellos. Es posible que, mientras lees esto, te estés preguntando cómo proteger a tus hijos de todas estas cosas al tiempo que les enseñas a gestionar las exigencias de la vida.

			La experiencia me ha mostrado que este tipo de dificultades están presentes en todas las familias con las que trato, ya sea en el trabajo o en mi vida personal, y que a menudo los padres no son conscientes de ello porque tendemos a presentar la mejor versión de nuestras vidas ante los demás, y los trapos sucios se quedan en casa. La forma que tiene la sociedad de comunicarse a través de las redes sociales suele reforzar este desconocimiento y generar todavía más presión para hacerlo bien como padre o madre, como pareja y como familia.

			La salud mental infantil es un tema candente, y en las noticias se habla mucho del deterioro de la salud mental de los jóvenes que venimos viendo en los últimos años. Estoy segura de que también habrás oído, o vivido en primera persona, lo difícil que puede llegar a ser obtener apoyo para la salud mental de tu hijo. Esto provoca ansiedad y frustración en unos padres y madres que lo único que quieren es proteger a sus hijos del tipo de angustia que conduce a una mala salud mental.

			A lo largo de los años, en mi labor como psicóloga clínica en servicios de salud mental, he tratado con cientos de padres y madres que se muestran confundidos y preocupados por sus hijos, que no saben si sus experiencias son «normales» o si deberían «buscar ayuda». Les da miedo pensar que sus acciones puedan haber contribuido a las dificultades de sus hijos. La información que comparto con estas familias suele cambiarles la vida, ya que reciben la comprensión y el consuelo que necesitan, así como herramientas prácticas y respaldadas por la ciencia para que ayuden a sus hijos en las épocas complicadas. En nuestro trabajo juntos, los padres descubren que cuidar la salud mental de sus hijos no es una tarea tan abrumadora como creían, y se quedan más tranquilos al saber que existen acciones específicas que pueden llevar a cabo para ayudarlos. A menudo dicen: «Si lo hubiésemos sabido antes, quizá hoy no estaríamos aquí».

			Afortunadamente, tanto las madres y los padres como sus hijos son conscientes de que estas herramientas no sirven solo para lidiar con las malas rachas, sino que son habilidades que pueden ayudarlos a ser la mejor versión (que no perfecta) de sí mismos. Estas herramientas les permiten transitar las dificultades de la vida con una comprensión más profunda de lo que significa ser humano, con sentimientos auténticos y pensamientos potentes.

			Escribo este libro para todos los padres y madres, no solo para aquellos con los que trabajo. Creo que, si presento mis consejos en un único lugar en forma de una guía básica al alcance de todos los padres y madres, encontrarán la respuesta a sus preguntas y podrán tomar la iniciativa para cuidar de la salud mental de sus hijos tanto cuando haya problemas como antes de que surjan. Espero que este libro te empodere como consigo empoderar a las familias que conozco en persona, sin importar en qué punto del camino estés.

			A pesar de las décadas que he dedicado a formarme, no he sido la madre perfecta. Tengo tres hijos y, como madre soltera, he tenido que aprender a criarlos mientras lidiaba con situaciones inesperadas y traumáticas. Mis hijos se han enfrentado a distintas dificultades, así que he vivido en mis propias carnes lo complicado que es aplicar el conocimiento (lo que sabemos que seguramente deberíamos hacer) a la realidad (lo que hacemos). He aprendido a las malas, como muchos de los que estaréis leyendo este libro, a sobrevivir a la adversidad. Pero me quedé encallada en el modo de supervivencia, hasta que un día mi hija me preguntó: «¿Por qué estás siempre preocupada, mami?». En ese momento empecé a plantearme si con sobrevivir me bastaba, si les bastaba a mis hijos. Quería dejar de correr hacia la meta lejana de la seguridad, la estabilidad económica y la oportunidad de poder relajarme por fin y disfrutar de los esfuerzos de toda una vida. Como madre, me decía sin parar: «Cuando resuelva esto...» o «Solo tenemos que superar este bache». Entonces, en cuanto lo que fuese quedaba resuelto, aparecía otra cosa inesperada e incierta y volvía a decir lo de «cuando pase esto, entonces ya...». Mirando las fotos de cuando mis hijos eran pequeños me di cuenta de que estaba tan concentrada en sobrevivir que me estaba olvidando de estar presente, de ver a mis hijos en plenitud y, en última instancia, de ser la madre que quería ser.

			Otras veces me he peleado con los aspectos más mundanos de la crianza; por ejemplo, me he pasado el día entero deseando que llegase la hora de meter a mis hijos en la cama para poder «relajarme» por fin. Siempre me parece que quiero mucho más a mis hijos cuando duermen que cuando están despiertos. Y, mientras trato de relajarme, siento esa conocida punzada de culpa al pensar que quizá me he centrado demasiado en tratar de superar el día en lugar de demostrarles cuánto los quiero.

			Con frecuencia mi trabajo me ha absorbido y me ha ofrecido recompensas más inmediatas, por lo que ha ocupado más mi mente y mis capacidades. En este sentido, es difícil no caer en la trampa de la culpa. Sobre los padres y madres cae el peso de muchas expectativas, tanto sociales como de la familia. Me las estoy arreglando para mantener económicamente a mis hijos, para obtener la estimulación intelectual que necesito y para cultivar cierta sensación de pertenencia e identidad más allá de mi rol como madre y, aun así, por alguna razón me siento mal; quizá sea porque, en el fondo, en ocasiones prefiero el trabajo a la crianza. Trabajar suele ser más sencillo, los resultados de mis esfuerzos son más tangibles y tengo más confianza en que estoy haciendo las cosas bien en el trabajo que en casa. A pesar de que me encanta mi trabajo, en los días más grises, cuando me siento poco valorada, a veces me molesta de forma irracional que mis hijos (quienes a su vez están molestos con mi obsesión por el trabajo) no tengan en cuenta lo mucho que me esfuerzo para que todos disfrutemos de una vida mejor. Tanto si trabajas como si no, te guste tu trabajo o no, todos hacemos malabares con las exigencias de la vida mientras criamos a nuestros hijos, y es inevitable que eso nos despierte una serie de sentimientos complejos que no hacen sino empeorar la presión que sentimos.

			Mientras me enfrentaba a todos los dilemas y sentimientos que me provocaba la crianza de mis hijos, me di cuenta de que, si no aplicaba las cosas que recomiendo a los demás todos los días, terminaría quemándome y siendo justo lo contrario de lo que quería ser: una buena madre, una madre cariñosa que ofrece a sus hijos, amigos y familiares la mejor versión de sí misma. Empecé a entender que lo que podría provocar que mis hijos tuviesen problemas de salud mental no sería lo que pudiese ocurrir o mi falta de tiempo, sino mi forma de reaccionar ante todo ello.

			Paradójicamente, la presión por ser perfecta, por hacerlo todo bien, no hacía más que contribuir a mi conducta de madre ausente. En un sentido físico estaba con ellos, pero siempre tenía la cabeza llena de mis propios pensamientos y preocupaciones. Puede que todo esto te resulte familiar, o puede que no te suene de nada. En cualquier caso, lo que quiero decir es que no solo escribo este libro como profesional, sino también como una madre que entiende lo difícil que pueden ponerse las cosas en las trincheras de tu propia vida.

		

	
		
		
			NOTA DE LA AUTORA

			Para escribir este libro me he apoyado en mis veinte años de formación y experiencia para presentar un conjunto de ideas y habilidades que te puede ir bien entender y poner en práctica como padre o madre. Intercaladas en el texto encontrarás teorías y técnicas extraídas de varias terapias respaldadas por la ciencia, como la terapia cognitivo-conductual, la terapia de aceptación y compromiso, la terapia dialéctico-conductual, la terapia de activación conductual y la terapia interpersonal.

			Las evidencias que apuntalan estas terapias se han obtenido de su uso como programas completos aplicados por un profesional acreditado. En el desempeño de mi trabajo he observado que tanto los padres y madres como los jóvenes se benefician de adquirir ciertas habilidades que surgen de distintas partes de estos programas. Si las comparto aquí es precisamente porque a las familias con las que he trabajado les han resultado útiles. Mi objetivo no es que te conviertas en el terapeuta de tu hijo, sino que dispongas de una serie de herramientas que quizá te ayuden a comunicarte con él o ella y a prestarle apoyo cuando lo necesite. Cada padre, cada madre, cada hijo y cada hija son únicos, así que deberás dar con algo que os funcione a ambas partes.

			Si estás preocupado por tu hijo, acude a un médico o al colegio para que te aconsejen. Si este libro saca a relucir algunas de tus propias dificultades, de nuevo, habla con alguien. La vida es compleja; todos hemos pasado por cosas que nos han hecho daño. Quizá te encuentres en una situación que sigue afectándote. Superar estas dificultades requiere tiempo y, normalmente, apoyo. Reconocer la dificultad en cuestión es un primer paso fundamental para comenzar a recuperarte, y, muchas veces, pedir ayuda o apoyo es una parte esencial del proceso. Tendrás que ser valiente. Espero que este libro sea el punto de partida desde el que empieces a entender mejor lo que todos necesitamos y que te lleve a cuidarte de un modo que sea beneficioso para ti, para tus hijos y para tu familia.

			Habrá momentos para reflexionar y propuestas de ejercicios para que hagas solo o con tu hijo. Te recomiendo que, para sacarles el máximo provecho, tengas a mano un bolígrafo y un cuaderno, el móvil, una tableta o algún otro dispositivo. Trata de cuidarte mientras lees el libro y ponte cómodo. Sé amable contigo mismo; tus hijos y tu vida son temas muy delicados y puede que hagan aflorar sentimientos intensos. Léelo en el momento adecuado, en el lugar adecuado y al ritmo que mejor te venga. Está escrito de forma que puedas profundizar en los capítulos que te parezcan especialmente relevantes para tus circunstancias o las de tu familia. Si al leer estas páginas se te remueve algo, busca el apoyo de personas en las que confíes.

			Cuando hablo de padre o madre me refiero a cualquier persona que se encarga de cuidar a una persona joven en el papel de progenitor / cuidador.

		

	
		
		
			Primera parte
LA SALUD MENTAL DE LOS NIÑOS
¿Por qué es tan importante?

		

		
			
			

		

	
		
		
			CAPÍTULO 1

			LO QUE PUEDE TORCERSE

			Los padres de Olivia se sientan frente a mí. Sus rostros cuentan una historia de preocupaciones y confusión. Se nota que están agotados y se sienten solos. Están desesperados, agradecidos de encontrarse ante una profesional que, con un poco de suerte, los ayudará. En casa, las cosas han cambiado tanto que ya no reconocen a su propia familia. El hogar, antaño un santuario, se ha convertido en un lugar de alta tensión. Nadie duerme ni come bien. La madre de Olivia ha tenido que dejar de trabajar. Los amigos y familiares que tanto apoyo les prestaron hace unos meses ahora se han esfumado. Las actividades que antes les gustaba hacer en familia, como ver una película juntos o pasar el día en la playa, parecen recuerdos lejanos de otra vida. Al hermano de Olivia le está resultando muy difícil. Piensa en ella constantemente. Acaba de empezar el instituto, pero no quiere preocupar a sus padres con sus problemas. Hace todo lo que puede por apañárselas solo, pero sus padres se han dado cuenta de que cada vez pasa más tiempo solo y que no quiere ver a sus amigos. Han empezado a preocuparse por él. «Éramos una familia feliz», dice el padre. «Si hubiésemos sabido cómo ayudar a Olivia antes...»

			Percibo su amor y su desesperación. Aun así, les ha costado entenderla. No han sido capaces de protegerla de su propio dolor. Y lo más frustrante de todo es que no han sabido cómo ayudarla.

			¿Qué le ha ocurrido a esta familia para pasar de ser una familia «feliz» a ser una familia sumida en el dolor y la confusión? Teniendo en cuenta de qué trata este libro, puedes intuir que la familia ha tenido problemas con la salud mental de Olivia.

			Como decíamos antes, en los últimos años la salud mental de los jóvenes se ha convertido en un motivo de preocupación cada vez mayor. Y con razón: los casos de afecciones de salud mental (como la ansiedad y la depresión) parecen estar aumentando a un ritmo exponencial entre los más jóvenes. En 2021, uno de cada seis niños de entre seis y dieciséis años presentaba una probable afección de salud mental, mientras que en 2017 eran uno de cada nueve.1Este aumento del 60 % es motivo de preocupación y se refleja en un aumento del 77 % en las derivaciones de niños y jóvenes a servicios de salud mental en el Reino Unido en 2022 en comparación con los datos del año 2020.2

			Si viésemos estas cifras en el terreno de la salud física (por ejemplo, un aumento del 77 % en las derivaciones de niños a servicios oncológicos en un período de dos años), nos haríamos dos preguntas de inmediato: la primera, ¿qué les está pasando a nuestros niños?; y, la segunda, ¿qué vamos a hacer al respecto?

			Este libro no alberga todas las respuestas, pero pretende ofrecerte información que te ayude en tu vida diaria para evitar las dificultades de salud mental que tu hijo pueda presentar y reaccionar ante ellas. Es un libro sobre esperanza, una guía para que llegues al destino que tanto deseas alcanzar: ser una familia feliz. No te puedo asegurar que vaya a ser un camino fácil, pero te prometo que tu amor por tu hijo y tus sueños para el futuro te darán fuerzas mientras avanzas.

			LO QUE PUEDE SALIR BIEN

			Parecía imposible acercarse a Olivia, y su familia cayó en la más profunda oscuridad, pero, con la comprensión y el apoyo adecuados, Olivia volvió a su lado. Tal como me lo dijo la madre: «Por ahora, la Olivia de verdad ha vuelto a nosotros y mira hacia delante con esperanza. Tendrá que enfrentarse a ciertas dificultades, pero se siente más preparada para reconocer sus sentimientos y hablar de ellos a medida que vayan aflorando. El impacto que has tenido en nuestra familia es incalculable».

			Hoy en día, Olivia es la emprendedora que siempre quiso ser. No olvidaré nunca las palabras con las que se despidió de mí: «Aplicaré todo lo que me has enseñado para salir adelante. Me ha hecho cambiar mucho, siento que soy mejor persona».

			A Olivia, el significado que fue capaz de atribuir a sus dificultades le sirvió para sentirse mejor persona, lo que ejemplifica a la perfección el increíble poder que tienen el espíritu y la mente humanos para vencer las adversidades y utilizarlas de forma positiva. Igual que ayudé a esta familia a llegar a Olivia, espero poder ayudarte a llegar a tu hijo; e igual que ellos aprendieron a utilizar las herramientas que les planteé para cuidarse a sí mismos y lidiar con sus problemas, espero proporcionaros a vosotros las herramientas para que podáis adaptaros a vuestros problemas. Tal como descubrió la familia de Olivia, puede bastar con hacer pequeños cambios para obtener grandes resultados. De eso trata este libro.

			Y, sobre todo, quiero que sepas que, bajo las condiciones adecuadas y con el conocimiento necesario, tienes el poder de ayudar a tu hijo y, sin restar importancia a sus dificultades, construir una vida feliz y plena.

			 

			
				
					[image: ] Momento de reflexión

					Cierra los ojos un momento y piensa en tu hijo o hijos. Visualízalos. ¿Qué preocupaciones te vienen a la mente sobre su estado de salud mental actual? ¿Qué preocupaciones tienes de cara al futuro? ¿Cómo te hacen sentir físicamente? Anota todas estas preocupaciones.

					Ahora, cierra los ojos y, de nuevo, visualiza a tu hijo o hijos. ¿Qué esperanzas tienes para ellos? ¿De qué forma contribuyen sus puntos fuertes a esas esperanzas? ¿Cómo te hacen sentir físicamente? Escríbelas.

					¿De qué manera ayudas a tu hijo con algo que consideres una de tus fortalezas? Escríbelo.

					Tal vez te resulte útil volver a hacer este ejercicio cuando hayas terminado de leer el libro, para ver cómo ha evolucionado tu modo de pensar.

				

			

			¿QUÉ ES LA SALUD MENTAL?

			La salud mental se define con frecuencia como el bienestar emocional, psicológico y social de una persona: cómo pensamos, cómo nos sentimos y actuamos, y cómo es nuestra capacidad de reaccionar a los factores de estrés de la vida. Gozar de buena salud mental no consiste solo en no tener ninguna enfermedad.

			
			A partir de esta definición, si te pregunto «¿Cómo es la salud mental de tu hijo?», es posible que frunzas el ceño, pongas cara de confusión y contestes: «Depende».

			Después de haber conocido a tantos padres y madres preocupados por sus hijos, creo que es más sencillo que primero te plantees a qué das importancia como padre. A continuación encontrarás algunas preguntas que les hago a los padres y madres la primera vez que nos vemos.

			
				
					[image: ] Actividad 

					Lee las siguientes preguntas. Mientras las respondes, reflexiona sobre qué ámbitos consideras que se le dan mejor a tu hijo y en cuáles crees que podría necesitar algo más de ayuda.

					
							¿Mi hijo disfruta y encuentra sentido a su vida?

							¿Es capaz de identificar, expresar y regular sus emociones de una manera adecuada para su edad?

							¿Es capaz de reconocer las emociones de los demás (demuestra empatía)?

							¿Muestra interés por adquirir habilidades cognitivas (pensar, aprender y recordar) y habilidades sociales (comunicarse de forma verbal y no verbal con los demás)?

							¿Es capaz de tolerar la frustración y seguir las reglas?

							¿Es capaz de asumir roles sociales (por ejemplo, como alumno del colegio o como miembro de un club)?

							¿Sabe lidiar con los cambios y gestionar la incertidumbre?

					

				

			

			Al leer estas preguntas, puede que hayas advertido que se centran tanto en el desarrollo infantil como en la salud mental. Por lo tanto, si te preguntase todo esto sobre tu hijo, tendría que conocer su edad y cualquier otro factor adicional (por ejemplo, si presenta algún problema del desarrollo) para discernir si tus respuestas son congruentes con lo que cabría esperar de un niño en la misma etapa del desarrollo.

			Para profundizar en este punto, veamos el ejemplo de mi hijo de diecisiete años y comparemos su comportamiento actual con el de cuando era pequeño. Cuando tenía dos años, si no le daba una galleta, podría haberse tirado al suelo y echado a llorar. A los diecisiete, espero de él que exprese su frustración y decepción de maneras bastante distintas. Cuando tenía seis años, yo tenía que encargarme de organizar encuentros con sus amigos para que pudiesen jugar juntos (y de vez en cuando debía interceder para que compartiese sus juguetes). Ahora queda con sus amigos de forma independiente. Durante sus primeros años de vida (desde los dos hasta los seis), los cambios inesperados le generaban una reacción emocional intensa de angustia y cierto grado de resistencia. Ahora, a los diecisiete, ante los cambios inesperados resopla y se muestra abierto a resolver el problema, lo cual es un modo de demostrar aceptación por el cambio. Finalmente, cuando tenía dos años, para disfrutar y encontrar sentido a su vida necesitaba cosas muy distintas (sentarse en mi regazo, comer su merienda favorita, ver Peppa Pig) de las que necesita ahora (jugar a rugby con su equipo, ganar un partido).

			Puede que hayas identificado que los puntos fuertes que tu hijo muestra en un ámbito compensan las dificultades que presenta en otro (por ejemplo, las habilidades sociales pueden ayudar a mitigar algunos puntos flojos en el terreno cognitivo).

			Una vez que entendemos que la salud mental de nuestro hijo está ligada intrínsecamente a su desarrollo, nos damos cuenta de la importancia de nuestro rol como padres. También vemos el impacto que tienen factores como el carácter de nuestro hijo, sus experiencias (buenas y malas), así como el apoyo / influencias del entorno. Haz el ejercicio siguiente para seguir ahondando en esta cuestión.

			
				
					[image: ]Actividad

					Se necesita un pueblo para criar a un niño

					 

					Tu hijo vive en un mundo en el que varias personas le apoyan e influyen en él. Haz una lista de las personas clave que creas que desempeñan un papel importante en el desarrollo de tu hijo. Pueden ser familiares, amigos (tuyos y de tu hijo), adultos de confianza, incluyendo médicos, trabajadores sociales, terapeutas y miembros de vuestra comunidad (por ejemplo, el personal de la guardería, del colegio, los miembros de vuestra iglesia, su grupo de excursionismo...). Algunas de estas relaciones serán positivas y otras no tanto. En el capítulo 14 retomaremos este tema y veremos cómo alentar conexiones fuertes y basadas en la confianza.

				

			

			LA SALUD MENTAL NO ES...

			La salud mental no es algo fijo y tampoco es algo con lo que nacemos. Fluctúa según lo que nos ocurre en la vida, como también lo hacen nuestra habilidad y capacidad de influir en cómo nos sentimos y cómo nos comportamos. Hay gente a la que le resulta útil pensar en la salud mental como una línea en la que la buena salud mental está en un extremo y la mala en el otro.

			La salud mental no tiene nada que ver con desprendernos de todo el dolor emocional. Cuando gozamos de buena salud mental, seguimos viviendo momentos difíciles y de sufrimiento. Como veremos a lo largo de este libro, nuestros hijos pasarán por adversidades y pérdidas, y estos factores de estrés influirán en sus pensamientos, sentimientos y conductas. Igual que la alegría, el dolor emocional y el sentimiento de pérdida son inevitables. Las emociones son las herramientas que utilizamos los humanos para adaptarnos a un mundo imperfecto, y nuestros hijos necesitarán ayuda de los adultos que juegan un papel importante en su vida para entender dichas emociones y emplearlas en beneficio de sus cuerpos y sus mentes.

			Cuando nuestros hijos presentan problemas para gestionar acontecimientos y sentimientos difíciles, es natural preguntarse «¿Es normal, o debería preocuparme?» y «¿Qué puedo hacer para ayudarle?». En este libro veremos las respuestas a estas preguntas y adquirirás las herramientas que necesitas para ayudar a tus hijos.

			TRASTORNOS MENTALES

			La expresión «trastornos mentales» engloba toda una serie de problemas mentales que afectan al estado de ánimo, al pensamiento y a la conducta. Típicamente se asocia a niveles elevados de angustia y a dificultades de funcionamiento en actividades sociales, escolares (laborales) y familiares. Estas alteraciones del estado de ánimo y del funcionamiento se suceden a lo largo de un período sostenido en el tiempo, hasta el punto de afectar negativamente a la habilidad del niño de funcionar de forma apropiada para su edad en distintos ámbitos.

			Hablaremos en detalle de las señales indicativas de ansiedad, desánimo y autolesiones más adelante, pero, mientras tanto, estas son algunas de las pistas que pueden apuntar a que un niño está teniendo problemas para lidiar con algunos de los desafíos a los que se enfrenta y que podría necesitar más ayuda:

			
					Cambios en el comportamiento (emociones intensas o falta de ellas)

					Dificultades para dormir

					No hacer actividades con las que suele disfrutar

					Retraerse de los demás

					Dejadez personal

			

			Es más probable que esté teniendo dificultades si: (1) estos cambios llevan dándose mucho tiempo (es decir, semanas o meses, no días); (2) presenta más de una de estas dificultades a la vez, y (3) están afectando a tu hijo en el colegio, en casa y / o en sus relaciones con los amigos y la familia. A lo largo de este libro exploraremos cómo entender qué puede estar pasando en la vida de tu hijo para que aparezcan estos cambios, y cómo puedes ayudar.

			LA IMPORTANCIA DE LA INFANCIA 
Y DE LA ADOLESCENCIA

			El desarrollo más significativo del cuerpo y del cerebro ocurre durante la infancia y la adolescencia. El crecimiento y el desarrollo del cerebro empiezan antes de nacer, continúan durante la infancia y se alargan hasta los veinticuatro años aproximadamente. No es ni un lienzo en blanco ni una obra terminada; la genética y las experiencias interactúan para facilitar el crecimiento y el desarrollo, lo cual es fundamental para que una persona joven aprenda a moverse, a regular sus emociones y a resolver problemas. El desarrollo del cerebro influirá en cómo piensa y cómo se siente respecto a su vida y en el grado de éxito con el que lidiará con los obstáculos a los que deba enfrentarse.

			Dado que el cuerpo y el cerebro se desarrollan principalmente durante la infancia y la adolescencia, no es de extrañar que en estas etapas sean más sensibles a las experiencias que pueden afectar a su salud mental.

			Las estadísticas lo confirman, y es que el 75 % de los problemas de salud mental en la edad adulta empieza antes de los veinticuatro años, y el 50 % comienza hacia los quince. Si la salud mental constituye los «cimientos de las emociones, del pensamiento, de la comunicación, del aprendizaje, de la resiliencia, de la esperanza y de la autoestima»,3es en la infancia y la adolescencia cuando se construyen dichos cimientos.

			Qué pone en peligro la salud mental

			
			Para que un niño se desarrolle y se mantenga bien, tanto física como mentalmente, hay ciertas cosas que necesita sí o sí.

			Necesidades de supervivencia

			Necesita tener un lugar seguro en el que vivir y dormir, alimentos nutritivos que comer, aire fresco que respirar y agua potable para beber. Necesita poder mantenerse limpio, no pasar frío ni calor excesivos y poder vestirse con la ropa adecuada para el tipo de clima. También tiene que estar a salvo de cualquier maltrato (físico, emocional, sexual) y conflicto.

			Necesidades de apego

			Los niños dependen de un adulto no solo para que estas necesidades físicas se vean satisfechas y para mantenerse a salvo, sino también para que les proporcionen amor a través del afecto y el cuidado emocional. El vínculo de apego y el emocional entre un hijo y su progenitor o progenitores son fundamentales para su desarrollo emocional, psicológico y cognitivo. Según el médico Gabor Maté, en el marco de este apego, el niño debe sentir que para su padre o madre él es «sin ninguna duda la persona a la que quieren, a la que aceptan y con quien quieren estar».4Idealmente, de esta relación de cuidados con el progenitor o progenitores aprenderá cosas acerca del mundo, desarrollará una imagen positiva de sí mismo y obtendrá confianza en que sus necesidades emocionales y físicas se verán satisfechas. Esta relación también debería proporcionar un lugar seguro desde el que aprender a mantenerse a salvo, a jugar y a seguir las reglas que correspondan. En pocas palabras, de esta relación el niño aprende lo que significa querer y ser querido.

			Necesidades sociales y cognitivas

			Los niños necesitan sentirse seguros en sus comunidades y en su entorno social y expandir su conocimiento. Estas comunidades les brindan la oportunidad de construir relaciones que los pueden ayudar a desarrollar y reforzar sus habilidades emocionales y sociales y a entablar vínculos profundos con los demás.

			Tanto con las necesidades de apego como con las sociales, el niño necesita tener una sensación de agencia para sentir que puede ejercer una influencia positiva en su entorno. Todos estos factores, en distintas medidas, fomentan el desarrollo sano del niño y protegen su salud mental.

			Factores de riesgo para la salud mental

			Cualquier situación o acontecimiento que ponga estas necesidades físicas, emocionales y psicológicas en peligro (ya sea porque nunca han estado presentes o porque se corre el riesgo de perderlas) generará estrés en el cerebro y el cuerpo del niño (profundizaremos al respecto en el apartado “¿Qué ocurre en el cuerpo?”). Esto aumenta el riesgo de que aparezcan alteraciones en el desarrollo sano del niño y en su salud mental.

			Los niños que viven dificultades socioeconómicas, una crianza severa, discriminación, acoso, cualquier tipo de maltrato, enfermedades mentales de los padres, o que están expuestos a violencia doméstica, viven con alguien que consume alcohol o drogas, han perdido a uno de los progenitores a raíz de un divorcio, han vivido un fallecimiento o un abandono o se encuentran en situaciones de conflicto (como guerras o catástrofes naturales) son más vulnerables a presentar dificultades de salud mental causadas por los factores de estrés adicionales a los que puedan tener que enfrentarse. En el caso de muchos de estos niños, el apoyo que reciban en su vida los protegerá de parte del impacto de este estrés.

			Algunos niños pasan por una situación inesperada o estresante que altera la estabilidad y el orden del que dependen para sentirse seguros y queridos (como puede ser un accidente, el divorcio de los padres, cambiar de colegio o de ciudad, la llegada o marcha de un hermano, una enfermedad física). Durante este período, el niño podría necesitar más apoyo y cuidados. Algunos niños presentan problemas durante una temporada breve mientras se adaptan al cambio, pero otros pueden tardar más tiempo en adaptarse y requerir de algo más de apoyo.

			La COVID-19 ha afectado a la salud mental de muchos jóvenes por los cambios que impuso en sus vidas. Entre muchas otras cosas, la pérdida de control y no contar con la estructura y el apoyo del colegio y otras actividades importantes para ellos contribuyeron a generarles angustia e infelicidad.

			Muchos niños explican que las presiones de la vida cotidiana —los deberes, los exámenes, lidiar con las exigencias del mundo digital— están creando factores de estrés que tienen un impacto negativo en su salud mental.

			Tu hijo es único

			No existen dos niños iguales. La naturaleza única de cada hijo surge de sus genes, de su biología y del entorno en el que ha crecido. Estos factores contribuyen a su crecimiento biológico, psicológico y social. Estamos entrando en un tema sumamente extenso, así que me limitaré a hablar de los puntos clave que creo que te resultarán más interesantes:

			
					La experiencia del hijo en el vientre puede influir en cómo se desarrolla su cerebro: los cuerpos de madre e hijo están conectados físicamente, de forma que la respuesta biológica de la madre ante el estrés afecta al desarrollo del bebé.

					Existe un riesgo más elevado de desarrollar problemas de salud mental si uno de los padres los padeció. Este riesgo no solo responde a la influencia de los genes, sino también a otros factores biológicos y al entorno en el que crece el niño.

					El carácter de algunos niños puede influir en su experiencia del mundo.5Puede que tu hijo sea especialmente sensible y que, de bebé, costase mucho calmarlo. Puede que sea más reactivo y sensible ante los cambios y el entorno. Si has identificado que tu hijo es más vulnerable a la angustia, quizá también observes que cuesta más ayudarlo cuando está disgustado. Si tienes más de un hijo, puede que veas que es un rasgo característico de uno de tus hijos y que los demás no lo comparten.

					Los niños que presentan discapacidades intelectuales, trastornos del aprendizaje (como dislexia o dispraxia) o neurodiversidad (por ejemplo, déficit de atención o un trastorno de la comunicación) se enfrentan a más dificultades a medida que crecen. Por tanto, su desarrollo no siempre sigue la misma trayectoria que el de los niños neurotípicos, lo que puede aumentar su riesgo de tener problemas de salud mental, especialmente si no se les proporcionan el apoyo o las adaptaciones del entorno adecuados según sus necesidades.

					Los niños que padecen problemas de salud crónicos, como el asma, tienen más probabilidades de padecer algún trastorno de salud mental. El absentismo escolar y una mayor probabilidad de sufrir acoso en el colegio contribuyen a ello.6


					Los jóvenes que se identifican como LGBTIQA+, pertenecen a una minoría étnica o a otros grupos discriminados presentan riesgos más elevados de padecer mala salud mental por un sinfín de razones, entre ellas una mayor probabilidad de experimentar discriminación, aislamiento social y rechazo.

			

			Como cabe esperar, cuantas más vulnerabilidades presente y más experiencias adversas viva, mayor será su posible impacto en la salud mental del niño.

			
				
					[image: ] ¿Qué es la neuroplasticidad?

					Si crees que tu hijo ha pasado por algunas situaciones difíciles en su vida, si en vuestra familia hay antecedentes de problemas de salud mental y / o ves que tiene un carácter más sensible que los demás, no te asustes. El cerebro tiene la maravillosa cualidad de mantenerse flexible y adaptable durante toda la vida, y es capaz de establecer conexiones nuevas y aprender formas nuevas de relacionarse con los demás y con uno mismo. Es lo que denominamos neuroplasticidad. Durante la infancia y la adolescencia, el cerebro es especialmente flexible, y se le da muy bien aprender cosas nuevas. Como padres, tenemos la oportunidad doble de ayudar a nuestros hijos a aprender estas habilidades y a formar conexiones cerebrales nuevas y de desarrollar estos mismos ámbitos en nuestros propios cerebros.

				

			

			¿QUÉ LES PASA A NUESTROS HIJOS?

			Los titulares como «La pandemia de COVID-19 aumenta en un 25 % la prevalencia de la ansiedad y la depresión en todo el mundo»7confirman que la salud mental se ve afectada en gran medida por los factores de estrés a los que nos vemos expuestos y por los recursos que podemos emplear para adaptarnos a ellos. Podemos decir sin miedo a equivocarnos que la ansiedad y el desánimo son respuestas naturales ante la incertidumbre, los grandes cambios y los factores de estrés adicionales que la pandemia nos generó a la mayoría.

			Cuando volvemos a las inquietantes cifras del inicio del capítulo y nos preguntamos qué les está pasando a nuestros hijos, es posible que estos aumentos en los problemas de salud mental sean un reflejo del mundo en el que vivimos, un mundo en el que cada vez hay más factores de estrés que minan nuestra salud mental.

			¿QUÉ PODEMOS HACER AL RESPECTO?

			Si te das un momento para asimilar la pregunta, puede que, como padre, te acabes sintiendo bastante impotente. Al fin y al cabo, sabemos que nuestros hijos se verán sometidos a factores de estrés que nosotros no podemos controlar, y que las presiones sociales, económicas y culturales los agravarán todavía más. ¿Qué supone esto para nosotros como padres? ¿Qué podemos hacer al respecto?

			Para empezar, es importante ser conscientes de que el hecho de que nuestros hijos pasen por momentos difíciles no significa que «tengan un problema». Las dificultades de tu hijo pueden ser una respuesta completamente natural a las situaciones a las que se enfrenta en un mundo que cada vez le resulta más complejo. En segundo lugar, el mayor poder que tenemos como padres, con independencia del estado de salud mental de nuestros hijos, es nuestra relación, el vínculo que tenemos con ellos. Por último, nuestra forma de entender a nuestros hijos (lo que piensan, cómo se sienten y cómo se comportan) y de relacionarnos con ellos, cómo los hacemos sentir y cómo los apoyamos y los orientamos, puede contribuir en gran medida a su habilidad para adaptarse y lidiar con las dificultades a las que se enfrentan.

			Este libro te ayudará a entender a tu hijo y a mejorar tu relación con él, a reforzar su bienestar de modo que le sirva de colchón contra el impacto del estrés, y a proporcionarle apoyo y orientación cuando su salud mental no esté en su mejor momento.

			
				
					Resumen

					
							Ayudar a proteger la salud mental de todos los niños es una prioridad, a tenor de las crecientes cifras de jóvenes de todo el mundo que están desarrollando problemas de salud mental.

							La salud mental es un espejo del bienestar emocional, psicológico y social del individuo: cómo pensamos, qué sentimos y cómo nos comportamos, así como nuestra capacidad de reaccionar ante los factores de estrés de nuestra vida. El desarrollo del niño influye en su salud mental.

							Los trastornos mentales son los problemas de salud mental que afectan al estado de ánimo de una persona y a su forma de pensar y de comportarse hasta el punto de hacer que sienta una profunda angustia, limitando así significativamente su capacidad de funcionar en contextos sociales, escolares y familiares.

							El cuerpo y el cerebro se desarrollan en gran medida durante la infancia y la adolescencia, lo que hace que el cerebro sea especialmente sensible a las experiencias que pueden afectar a la salud mental.

							Los entornos protectores y de apoyo en la familia, en el colegio y en la comunidad del niño favorecen su salud mental.

							Las adversidades, los acontecimientos estresantes e inesperados y toda una serie de factores biológicos únicos de tu hijo influyen en su salud mental.

							Los padres son una parte fundamental del desarrollo del hijo y, como tales, gozan de un lugar privilegiado para:
						
								Fomentar el bienestar de su hijo para que disponga de un colchón contra el impacto del estrés.

								Proporcionar apoyo y orientación a un hijo con problemas de salud mental.

						

						

					

					
				

			

			
		

	
		
		
			CAPÍTULO 2

			LO IMPRESCINDIBLE

			Como padres, ocupamos un lugar privilegiado desde el que ayudar a nuestros hijos para evitar que desarrollen problemas de salud mental. Y si los tienen, podemos proporcionarles el apoyo y la orientación que necesitan para recuperarse y construir una buena salud mental. En este capítulo hablaremos del «ábaco del bienestar», el cual explica cómo afecta el estrés al bienestar y qué podemos hacer en nuestra vida cotidiana para protegernos a nosotros y a nuestros hijos de los factores de estrés.

			BIENESTAR MENTAL

			Cuando hablamos de bienestar mental nos referimos a cómo nos sentimos (con nosotros mismos, con los demás y con nuestras vidas) y cómo funcionamos (si mantenemos relaciones positivas, si tenemos cierto control sobre nuestras vidas y un sentido del propósito). Se ve influido por lo que nos está ocurriendo (incluidos los factores de estrés descritos en el capítulo 1), así como por nuestras propias habilidades y capacidad de ejercer influencia en cómo nos sentimos con nuestra vida y cómo la vivimos.

			Un elemento importante del bienestar es nuestra capacidad de sentir y comprender todas las emociones, tanto las que nos hacen sentir bien (como la felicidad y el placer) como las que nos hacen sentir mal (como la tristeza y el arrepentimiento). Cuando disfrutamos de un bienestar mental adecuado, es probable que pasemos más tiempo sintiendo emociones que nos hacen sentir bien y realizando actividades que aportan significado y propósito a nuestra vida.

			¿QUÉ PODEMOS HACER PARA FOMENTAR EL BIENESTAR Y PROTEGER LA SALUD MENTAL?

			La ciencia nos dice que hay cinco cosas que ejercen un impacto positivo en el bienestar (sentirnos a gusto y funcionar bien) y que debemos hacer:1

			
					Conectar con los demás

					Hacer ejercicio físico

					Prestar atención

					No dejar de aprender

					Ser generoso

			

			En las páginas de este libro encontrarás entretejidos estos cinco caminos hacia el bienestar. He añadido otros dos ámbitos —el sueño y la nutrición— entre «ejercicio físico» y «prestar atención», ya que los dos son elementos fundamentales de la salud mental y, como padres, podemos supervisarlos e influir en ellos.

			Comprender la importancia de estos siete ámbitos merece la pena no solo porque fomentan el bienestar, sino porque las dificultades que identifiquemos en ellos podrían ayudarnos a detectar algún problema de salud mental. Echemos un vistazo rápido a cada uno de ellos antes de fijarnos en detalle en cómo los problemas de salud mental de Olivia (a quien hemos conocido en el capítulo 1) se tradujeron en cambios en estos aspectos.

			
			1. Conectar con los demás

			Las relaciones profundas y positivas son muy importantes para los humanos, ya que fomentan nuestro bienestar de varias formas:

			
					Fisiológicamente (nos ayudan a rebajar nuestra respuesta ante el estrés y mejoran la función inmune)

					Psicológicamente (nos ayudan a regular nuestras emociones y abren la puerta a la oportunidad de aprender y recibir consejo)

					Socialmente (alimentan la sensación de pertenencia y nos ayudan a sentir que estamos contribuyendo al bienestar de otros)

			

			No debería sorprendernos, pues, que el mayor indicador del bienestar sean las relaciones positivas y de apoyo con los demás. Para el bienestar de los niños es fundamental que se sientan queridos y cuidados, y que tengan una sensación de pertenencia y oportunidades de conectar con los demás, ya sea con los miembros de la familia (progenitores, hermanos y hermanas, el resto de la familia), adultos de confianza (el personal del colegio, monitores) y / o amigos. Además, se ha observado que tener relaciones seguras y basadas en el cuidado (aunque solo sea una) protege a los jóvenes de parte de los impactos fisiológicos y psicobiológicos de las experiencias adversas durante la infancia.

			Bruce Perry2y muchos otros pediatras y terapeutas infantiles de renombre subrayan la importancia del apego del niño —la calidad del vínculo— con su cuidador principal. Aunque aquí no me extenderé en la teoría del apego, sí utilizaré los principios del apego a lo largo del libro.

			Dicho de forma sencilla, la ciencia demuestra que tener unos padres (y otros adultos) que expresan aceptación y disponibilidad a través de la calidez emocional (afecto, amabilidad, orientación, tiempo y atención cuando son necesarios) protege el bienestar y la salud mental, incluso en un contexto de adversidades en la infancia. Por otro lado, tener unos padres que expresan rechazo a través de poca calidez emocional y un control elevado o abandono (poca calidez emocional y poco control) o padres sobreprotectores se relaciona con la baja autoestima y la rigidez psicológica. Tanto la autoestima como la flexibilidad psicológica (ser capaz de mantener el contacto con el momento presente a pesar de las emociones difíciles y actuar de una forma proporcionada a la situación y acorde con tus valores) son determinantes clave del bienestar.3

			Como hemos visto en el capítulo 1, el estrés relacional a través de la exclusión (por ejemplo, en casos de discriminación o acoso escolar), las alteraciones en relaciones importantes (como en el caso de la pérdida de un ser querido o de la separación de los padres) o las situaciones de conflicto en las relaciones (por ejemplo, discusiones con los padres o los amigos) pueden acarrear dificultades de salud mental.

			Cuando alguien no goza de buena salud mental, puede costarle más comunicarse y conectar con los demás. Asimismo, a los demás les puede costar más comunicarse y conectar con ellos. Cuando me reúno con padres y madres, esta es su principal preocupación. «¿Qué le pasa a mi hijo? Quiero poder conectar con él y ayudarlo», dicen.

			Cuando un niño tiene ansiedad o está bajo de ánimo, a menudo se siente incomprendido, lo que significa que la calidad de sus relaciones se ve mermada a pesar de que es justamente en este momento cuando más necesita de estas relaciones positivas. Como padres, entender cómo los sentimientos intensos, la ansiedad o el desánimo pueden estar afectando a nuestros hijos (lo cual nos ayudará a ver más allá de la superficie) y saber cómo conectar y aconsejarlos de la mejor manera puede ser la diferencia entre que sus problemas empeoren o se resuelvan.

			2. Ejercicio físico

			La salud física y la mental se suelen ver como dos cosas independientes, pero, a medida que avanza la investigación en ambos campos, aparecen más evidencias de que están íntimamente relacionadas. El estrés tiene un efecto físico en nuestros cuerpos, ya que afecta al sistema inmune y a la respuesta inflamatoria, entre otras cosas. Además, hace que queramos emprender una acción física para alejarnos de la amenaza (ver la explicación de lucha-huida-parálisis en el apartado “La respuesta de estrés: lucha o huida”).

			El estilo de vida que llevamos hoy día es estresante y sedentario, lo cual supone un problema. Mover el cuerpo es la forma más eficaz que existe de procesar las sustancias químicas producidas por el estrés que se acumulan en nuestro organismo y, al mismo tiempo, genera sustancias químicas de efectos agradables que estimulan y protegen nuestra salud física y mental (para profundizar más sobre esta cuestión, ve al apartado “MOVIMIENTO”). Tanto si nuestros hijos padecen estrés como si no, lo más habitual es que no se les presenten las oportunidades suficientes o que carezcan de motivación para hacer ejercicio físico. En estas páginas exploraremos la relación entre la mente y el cuerpo y veremos cómo ayudar al cuerpo para mejorar el desánimo y la ansiedad, así como el bienestar en general.

			3. Sueño

			Dormir bien es fundamental para que nuestros cuerpos sanen y se recuperen del ejercicio físico y del estrés del día. Si no dormimos lo suficiente, la parte del cerebro que se encarga de reaccionar ante las amenazas (la amígdala) está más sensible. Así, si nosotros o nuestros hijos no dormimos lo suficiente, estaremos más irritables, nos centraremos en lo negativo, tendremos más ansiedad y nos costará más recordar cosas y concentrarnos. Igual que el sueño afecta a cómo lidia nuestro cuerpo con el estrés, los niveles elevados de estrés pueden alterar el sueño. Esto puede dar pie a un círculo vicioso en el que la falta de sueño empeora los problemas de ansiedad y / o de desánimo, y la ansiedad y / o el desánimo afectan todavía más al sueño (para más información, ve al apartado “Cómo el equilibrio entre las respuestas de estrés y de relajación afecta al sueño”).

			Los adolescentes son más propensos a tener problemas para dormir por los cambios que se están produciendo en su ritmo circadiano (las hormonas que liberan hacen que se sientan cansados más tarde avanzado el día; ver apartado “EL IMPACTO DEL ESTRÉS”).

			Es normal tener problemas para dormir de vez en cuando, especialmente en la infancia y la adolescencia. La mala calidad del sueño constante (dificultades para quedarse dormido y / o para mantenerse dormido) puede afectar al bienestar y ser una señal de que tu hijo está teniendo problemas de salud mental. Especialmente en el caso de los adolescentes, es fácil que no nos enteremos de que tienen problemas para dormir, pero lo que podemos hacer es interesarnos por cómo han dormido, con un tono amable y curioso (para que no piensen que se están metiendo en un lío). Utiliza la ficha del ábaco del bienestar (FICHAS Y ACTIVIDADES) como herramienta conversacional.

			Proporcionar información sobre el sueño a los jóvenes e implementar algunos cambios sencillos en los hábitos del sueño puede suponer una gran diferencia (para más consejos sobre este tema, ve al apartado “Consejos sobre el sueño”).

			4. Nutrición

			Los hábitos alimentarios de nuestros hijos pueden ser una fuente de alegría (al disfrutar de la comida y de comer juntos) o de estrés (debido a la presión de consumir los alimentos adecuados para asegurar un crecimiento saludable, con la variedad suficiente, y de disfrutar de las horas de comer). A menudo nos preocupa si nuestros hijos están comiendo lo suficiente de lo que deberían y no demasiado de lo que no deberían. Es un poco como lo que ocurre con los dispositivos electrónicos (hablaremos de ello en el capítulo 3); la comida nos ofrece una gran variedad de opciones, y a veces nuestros hijos se sienten atraídos por alimentos que nos preocupa que sean poco saludables.

			Lo que comemos y cuándo comemos influye en nuestra salud y bienestar. En general, los patrones alimentarios que establecemos y la variedad de alimentos que consumimos pueden afectar a nuestro cerebro, tanto a corto como a largo plazo, e influir en nuestro estado de ánimo, capacidad de atención y de aprendizaje, niveles de energía y sueño.

			Estresarnos por lo que nuestros hijos comen o dejan de comer puede ser contraproducente, así que saber que una serie de pequeños cambios en los siguientes ámbitos puede marcar una gran diferencia nos ayudará a aliviar la presión que esta cuestión pueda generarnos.

			Alimentación nutritiva

			Actualmente, en los países desarrollados solemos tener acceso a una variedad muy amplia de alimentos, muchos de los cuales son ultraprocesados y carecen del valor nutricional adecuado en relación con los micronutrientes de la sangre y el microbioma de los intestinos (el equilibrio entre bacterias y microorganismos). Al procesar los alimentos, estos se alejan mucho de los ingredientes naturales que los componen, de forma que en muchas ocasiones están repletos de energía y aditivos (azúcares, grasas, calorías), pero carecen de los nutrientes y de la fibra que necesita nuestro cuerpo (imagina una patata con piel y compárala con una bolsa de patatas fritas). La fibra contribuye a que la energía que nos aportan los alimentos dure más y favorece la salud intestinal, lo cual es importante para la salud y el bienestar.

			El dietista David Rex plantea que, al animar a nuestros hijos a comer, lo más importante es insistir en la variedad (en lugar de quedarnos estancados en la batalla entre los alimentos saludables y los perjudiciales).4Facilitar el acceso a varios alimentos frescos y dar ejemplo consumiéndolos nosotros mismos ayuda a que adopten una dieta más nutritiva y a que tomen alimentos que inicialmente podrían provocarles rechazo.

			La montaña rusa alimentario-anímica

			Lo que comemos y cuándo lo comemos influye en los niveles de glucosa en sangre, lo cual a su vez influye en la capacidad de atención, en la irritabilidad y en los niveles de energía. Es importante comer de forma regular a lo largo del día (tres comidas principales y un aperitivo entre una y otra) para mantener los niveles de glucosa en sangre estables. Saltarse comidas hace que los niveles de glucosa caigan en picado, lo cual puede afectar a la concentración, a los niveles de energía y a la irritabilidad (¿te suena ese mal humor de cuando se tiene hambre?). Personalmente, he observado que en mi casa las peleas más fuertes ocurren justo antes de cenar o de comer, sobre todo cuando todos llegan del colegio. Cuando los niños no comen durante la jornada escolar (quizá porque sienten ansiedad), el impacto sobre el aprendizaje y su sensibilidad aumentada ante el estrés puede ser un motivo importante de preocupación para los padres. Si tu hijo está a punto de participar en una actividad más exigente —incluso si se trata de tener una conversación difícil contigo, de llevar a cabo alguna tarea doméstica o de hacer los deberes—, ten en cuenta cuándo es la última vez que ha comido algo, porque puede afectar a su tolerancia y concentración. Escoger el momento adecuado y darle de merendar puede ser el factor que decida si algo saldrá bien o si su angustia aumentará.

			Salud cerebral

			Hay muchos micronutrientes que afectan al cerebro. Cuatro de ellos son el magnesio, el hierro, la vitamina D y el omega-3 (consulta la tabla siguiente). Debido a la alimentación actual, nuestros hijos pueden presentar deficiencias de estos cuatro micronutrientes, lo cual puede afectar a su salud cerebral (estado de ánimo, aprendizaje y atención). Los alimentos que contienen niveles elevados de estos nutrientes son los que puede costarnos más incluir regularmente en su dieta; si es el caso, puedes plantearte darles un suplemento. Consulta con tu médico de cabecera o farmacéutico de confianza cuál es la mejor opción para tu hijo (o para ti, si crees que también puedes tener una deficiencia).

			Nuestro cerebro están hechos en un 60 % de grasa, de forma que tiene sentido que necesitemos consumir grasas de los tipos adecuados para que funcione correctamente. Nuestra alimentación suele contener pocas grasas omega-3 (las cuales proceden en gran medida del pescado azul). Existen estudios que han observado que tomar suplementos de omega-3 de calidad durante un período de tiempo estable puede en algunos casos reducir los síntomas de TDAH, mejorar la atención, el comportamiento, el sueño y, para quienes presentan dificultades al leer, incluso la lectura.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Micronutrientes para el cerebro

						
							
							Salud cerebral

						
					

				
				
					
							
							Magnesio (cereales integrales, verduras de hoja verde, legumbres, guisantes, frutos secos y semillas)

						
							
							Muchos niños presentan un déficit de magnesio porque no consumen suficientes alimentos ricos en magnesio. La deficiencia de magnesio se ha relacionado con problemas conductuales y ansiedad en niños. Plantéate recurrir a un buen suplemento de magnesio (apto para consumo infantil). Consulta con tu médico de cabecera o farmacéutico de confianza.

						
					

					
							
							Hierro (carne roja, legumbres, fruta deshidratada, frutos secos)

						
							
							El hierro es fundamental para la producción de glóbulos rojos. Su deficiencia puede provocar cansancio y fatiga. Las chicas adolescentes tienen necesidades más elevadas de hierro y corren mayores riesgos de padecer una deficiencia de hierro (anemia). Si te preocupa que pueda estar afectando a tu hijo o hija, consulta con tu médico de cabecera, quien quizá sugiera el uso de un suplemento de hierro.

						
					

					
							
							
							Vitamina D (10 % de alimentos como el pescado azul y 90 % de la exposición a la luz solar)

						
							
							La vitamina D es muy importante para la salud ósea, ya que ayuda al cuerpo a absorber el calcio. Se están llevando a cabo estudios para investigar su relación con la salud mental. En el Reino Unido, uno de cada seis niños presenta una deficiencia de vitamina D. Asegurarnos de que nuestros hijos tienen un acceso adecuado a la luz solar y un suplemento de vitamina D (10 microgramos) en otoño e invierno ayuda a evitar deficiencias.

						
					

					
							
							Omega-3 (pescado / marisco, aceite de colza / linaza)

						
							
							El omega-3 es antiinflamatorio y anticoagulante, además de ser una parte importante de nuestra dieta para la salud cerebral. Si tu hijo no consume pescado azul, un buen suplemento puede servir como alternativa. Si tu hijo tiene cualquier problema de salud, consulta con tu médico de cabecera antes de administrarle ningún suplemento.

						
					

				
			

			Tabla 2.1: Micronutrientes para alimentar el cerebro

			Tal como descubriremos más adelante, la ansiedad y el desánimo pueden interferir en el apetito. Para una pequeña cantidad de jóvenes, ejercer un control excesivo sobre la comida puede servir como forma de lidiar con los factores de estrés y las presiones que sienten. Las sensibilidades sensoriales también pueden contribuir a las dietas restringidas. Observar los cambios en la alimentación de nuestros hijos puede servir como indicador de que algo no anda bien.

			5. Prestar atención

			Concentrarse es hoy todo un reto para jóvenes y adultos. El mundo está repleto de estímulos y de información que compite por nuestro interés, y a menudo dividimos la atención entre varias actividades. Esto sucede especialmente con el uso de los dispositivos, ya que los niños suelen utilizar varias pantallas a la vez con propósitos distintos (por ejemplo, juegan en un dispositivo mientras ven un vídeo de YouTube o se mensajean con sus amigos en otro). Brindar oportunidades para la concentración de vez en cuando permite que el cerebro descanse en lugar de estar pensando constantemente en lo que va a ocurrir a continuación o en lo que acaba de pasar. Se ha demostrado que la práctica regular del mindfulness —«prestar atención deliberadamente, en el momento presente y sin juzgar»—5surte un efecto positivo en el bienestar de algunas personas, aunque no de todas.6

			Las dificultades con la salud mental tienen que ver con los pensamientos. Cuando tenemos problemas de salud mental, tendemos a centrarnos en lo negativo y a rumiar sobre lo que nos preocupa (es decir, a darle vueltas una y otra vez). Mejorar la habilidad de prestar atención y aprender a romper este círculo son algunos de los componentes clave de las terapias respaldadas por la ciencia que se utilizan para tratar los problemas de salud mental.

			
			6. No dejar de aprender

			Aprender nos proporciona oportunidades para desarrollar nuestro conocimiento y nuestras habilidades, lo que puede generar la sensación de haber alcanzado un logro, de dominio, de independencia y, en última instancia, mejorar el bienestar. A medida que los hijos crecen y se desarrollan, tienen un sinnúmero de cosas que descubrir sobre ellos mismos, los demás y el mundo. Las experiencias que tienen en casa, en el colegio y en la vida en general les brindan oportunidades de aprenderlas.

			El estrés afecta a la capacidad de aprender, ya que la parte del cerebro que se activa por el estrés desactiva la parte del cerebro que necesitamos para pensar y procesar información nueva (ver capítulo 4). Por eso, si tus hijos sienten estrés, es posible que les cueste más aprender y obtener esa sensación de haber alcanzado un logro, y que entren en un círculo vicioso que aumenta el estrés y afecta tanto al rendimiento como a la asistencia escolar.

			Un niño que presenta dificultades en ciertos ámbitos del aprendizaje a causa de problemas de concentración, coordinación, organización o comprensión de los puntos de vista de los demás o de sus experiencias estresantes puede verse expuesto a situaciones de fracaso constante en los entornos de aprendizaje. Esto puede resultar perjudicial para el sentido de la identidad del niño y su capacidad de participar del aprendizaje, lo cual reduce sus oportunidades de desarrollar habilidades que le ayuden a compensar dichas dificultades.

			Podemos ayudar a nuestros hijos a desarrollar una mentalidad de crecimiento si les ofrecemos oportunidades para que experimenten la sensación de éxito, lo cual reducirá su malestar y los animará a redefinir el fracaso como una oportunidad para aprender.

			
				
					[image: ] La trampa de la indefensión aprendida

					El ejemplo siguiente contiene referencias a estudios con animales que quizá prefieras no leer.

					Existen estudios elaborados con ratones que han demostrado el poder del fracaso continuado en una situación de angustia inevitable e incontrolable. La expresión «indefensión aprendida» surgió de las primeras investigaciones en este terreno. Fijémonos en un estudio llevado a cabo con dos ratones para explicarlo.

					Se introduce al ratón 1 en una jaula en la que el suelo libera una corriente eléctrica leve que le resulta incómoda. El ratón explora la jaula. Cuando se abre una puerta, se escapa. La próxima vez que lo meten en la jaula y se activa el suelo eléctrico, explora la jaula y enseguida sale por la puerta en cuanto se abre.

					Se introduce al ratón 2 en la misma jaula. Al principio explora, pero no se abre ninguna puerta, sino que se lo somete al malestar de la corriente eléctrica hasta que lo sacan de la jaula. Se repite la misma dinámica. Cuando por fin, una vez metido en la jaula, se abre la puerta, no intenta escapar.

					El ratón 1 tuvo la oportunidad de escapar del factor estresante incontrolable, mientras que el ratón 2 no tuvo ningún tipo de control ni la oportunidad de escapar. Lo mejor que podía hacer era conservar su energía. Finalmente, cuando se le ofreció la posibilidad de escapar, no la aprovechó.

				

			

			
				
					
					[image: ]Momento de reflexión

					¿Ha habido algún momento en el que el fracaso continuado de tu hijo lo haya llevado a rendirse? ¿Cómo lidia con esta frustración y este dolor? ¿Cómo ha afectado a su forma de enfrentarse a otras tareas?

					¿Te ha pasado lo mismo a ti alguna vez? ¿Qué pequeñas cosas puedes hacer para ayudar a tu hijo a experimentar su propio éxito (tanto en términos de apoyo práctico como moral)?

				

			

			Tal como ilustra este experimento de laboratorio, la forma en que afrontamos un problema depende de nuestras experiencias con el éxito. Lo mismo ocurre con la resiliencia, la cual surge al hacer cosas difíciles y sacarlas adelante con éxito (sin experimentar un fracaso continuo). Es importante que animemos a nuestros hijos a atreverse a probar cosas nuevas o a volver a intentarlo si les ha costado la primera vez. No obstante, es más importante que los adultos se aseguren de que la tarea planteada sea accesible para el niño y, si fuese necesario, le proporcionen la ayuda suficiente para que la lleven a cabo (en psicología, a esto lo llamamos andamiaje).

			Si a tu hijo le cuesta un ámbito concreto del aprendizaje, quizá sea porque presenta un déficit de habilidades, no de voluntad. Si es el caso, da prioridad a ayudarle a desarrollar dicha habilidad al tiempo que le proporcionas oportunidades para que sienta que ha tenido éxito. Así, lograrás reforzar su seguridad en sí mismo y su gusto por aprender. A veces nuestros hijos pueden necesitar ayuda de un profesional experto en el ámbito que les cuesta (por ejemplo, un logopeda para las dificultades comunicativas o un terapeuta ocupacional para las dificultades de coordinación).

			7. Ser generoso

			Cuando las personas nos cuidamos unas a otras, a todos nos va mejor. Tener gestos amables con los demás —basta con algo tan sencillo como sonreír con cariño o decir «gracias»— libera unas sustancias neuroquímicas que nos hacen sentir bien. Incluso ver a otra persona teniendo este tipo de gesto surte el mismo efecto en nuestra biología. Recientemente se ha llevado a cabo un estudio en este ámbito que demuestra que los detalles amables y sencillos dan lugar a mejoras más significativas en el alivio de la depresión y de la ansiedad que otras dos técnicas muy estudiadas. David Cregg y Jennifer Cheavens, los psicólogos que dirigieron este estudio, creen que se debe a que las personas se sentían más conectadas con los demás.7También observaron que el impacto era mayor en las personas que tendían a tener personalidades más difíciles.

			Como padres, todos los días nos entregamos constantemente a las personas a nuestro cargo. En este contexto, no siempre vemos de forma positiva dicha entrega, sobre todo cuando se trata de tareas cotidianas y que suelen darse por sentado. A menudo, la actitud con la que hacemos las cosas importa tanto como la propia acción. Quizá si las hacemos como si fuesen gestos amables en lugar de en lo que se han convertido —obligaciones—, no solo nos sentiremos mejor, sino que también recibiremos más agradecimiento y reciprocidad por parte de los demás. (Yo pienso ponerlo en práctica en casa.)

			
				
					[image: ]Actividad 

					Reta a cada miembro de la familia a que, dos veces a la semana, tengan tres detalles amables en un día (ya sean grandes o pequeños); vale cualquier cosa que alegre a los demás. Para darle un toque divertido, haz una lista de ideas con tus hijos (tal vez no sepan qué detalles pueden tener contigo). Hablar de esto al final del día (algo que podríais hacer durante la cena o antes de ir a dormir) puede reforzar el sentido de gratitud y de positividad (consulta la ficha de los pequeños gestos amables de la en “FICHAS Y ACTIVIDADES”).

				

			

			EL ÁBACO DEL BIENESTAR

			Estas son algunas de las formas en que nos puede resultar útil prestar atención a lo que ocurre en estos siete aspectos del bienestar:

			
					Nos avisa cuando los factores estresantes y las presiones del día a día pueden estar evitando que hagamos algo que beneficia a nuestro bienestar.

					Nos ayuda a pensar en cómo podemos reforzar nuestro bienestar de manera proactiva dedicándonos más a lo que de verdad importa.

			

			He desarrollado el ábaco del bienestar para ofrecerte una herramienta útil para que les enseñes a tus hijos las siete formas de sentirse bien (ver la ficha del ábaco del bienestar en “FICHAS Y ACTIVIDADES”).

			Imagina que cada línea del ábaco es una escala del 1 al 10 en la que el 10 es el nivel máximo que podríamos alcanzar en cada aspecto y el 1 es el más bajo. Piensa cómo llevas cada uno de estos siete ámbitos y cómo podría estar afectando a tu bienestar. Es importante saber que podemos ir subiendo y bajando en la escala, que no es fija y que podría verse alterada por las experiencias, los pensamientos y los sentimientos de cada momento.

			[image: ]

			Figura 2.1: El ábaco del bienestar

			Si a ti o a tu hijo os cuesta especialmente uno de los aspectos y, por tanto, tenéis una puntuación baja, pensad en qué podría estar contribuyendo a esta dificultad y en cómo podríais subir la puntuación, ya sea tomando alguna medida, dándole algo de tiempo a la situación o modificando las circunstancias.

			EFECTO DOMINÓ

			Quizá observes que, cuando una bolita del ábaco baja en la escala, otra también lo hace. Por ejemplo, hace dos noches dormí mal, lo que repercutió en el resto del día: no desayuné, me costó mucho concentrarme en el trabajo y me sentí incapaz de aceptar un proyecto nuevo, aunque era algo que me interesaba mucho. También estuve más irritable con mis hijos, lo cual generó conflicto y tensión en mi conexión con ellos. Como me sentía baja de energía, decidí no ir al gimnasio. El resultado fue que mi bienestar a lo largo del día cayó en picado. Por suerte, tras una noche de sueño reparador, al día siguiente las bolitas de mi ábaco han subido y he notado que mi bienestar (mi sensación de disfrute del día y de hacer todo lo que tenía pendiente) ha mejorado.

			Del mismo modo, cuando sumo una bolita del ábaco en un aspecto, otro puede mejorar también. Por ejemplo, cuando mi hijo se apuntó a un club de baloncesto nuevo, subió una bolita en el aspecto del ejercicio físico, así como en su conexión con los demás (hizo amigos nuevos y se sentía parte de un equipo) y en su sensación de estar aprendiendo algo nuevo. Fue amable con un jugador que se cayó y se hizo daño, lo cual también contribuyó a su sensación de bienestar. Gracias al esfuerzo físico, su cuerpo se sentía cansado, así que esa noche también durmió mejor.

			Las bolitas del ábaco fluctúan constantemente a lo largo del día en función de las experiencias que tenemos y cómo reaccionamos ante ellas.

			
				
					
					Consejo: haz preguntas con escalas

					Muchas veces, cuando les preguntamos a nuestros hijos cómo les ha ido el día o cómo les va en algún aspecto de su vida, su respuesta puede ser poco concreta (por ejemplo, «bien») o del tipo «blanco o negro» (por ejemplo, «fatal» o «genial»). Esto hace que nos resulte bastante difícil tener una conversación profunda o entender qué les está yendo bien y qué no tan bien. La terapia orientada a la solución utiliza preguntas con escalas para ayudar a las personas que puedan sentirse abrumadas a describir su situación o sentimiento con un número (normalmente del 1 al 10). Con esto se consiguen varias cosas. En primer lugar, la persona da un paso atrás y obtiene cierta perspectiva. En segundo lugar, al analizar la dificultad, se abre la puerta a hablar del tema para plantear  soluciones realistas al problema o, simplemente, conocer mejor a nuestros hijos. 

					Para hacer una pregunta con escala hay que pedirle a la persona que valore del 1 al 10 cómo le va algo o cómo de intenso es un sentimiento. Por ejemplo, si se trata de la bolita del sueño del ábaco del bienestar, le preguntaría a mi hijo: «Si el 1 significa dormir fatal y el 10 es dormir mejor que nunca, ¿cómo dirías que estás durmiendo últimamente?». Puedes utilizar la misma pregunta de escala para valorar tanto sentimientos como situaciones concretas. No hace falta que utilices números. Si lo prefieres, puedes dibujar una línea en un papel (con «fatal» en un extremo y «genial» en el otro) y pedirle que haga una marca en la línea que indique cómo se siente.

					A partir de aquí, puedes hacer más preguntas con escala para ir profundizando en cómo se siente tu hijo y alentar un cambio positivo. Pongamos que mi hijo le ha puesto un 5 a la calidad del sueño. Podría preguntarle: «¿Y qué hace que no sea un 4?». Así doy pie a que me cuente si está haciendo algo que le ayuda a dormir mejor. Puede que diga: «Me fue bien no acostarme demasiado pronto, porque si no habría estado dando vueltas sin parar y habría sido un 4». Para ayudarlo a pensar en qué podría hacer para dormir mejor, podría preguntarle: «¿Y qué hace que sea un 5 y no un 6?». Igual me dice: «No paro de darle vueltas a la cabeza, y entonces me cuesta dormir. Si no tuviese la cabeza tan llena de cosas, podría ser un 6 o un 7». Ahora ya tenemos la oportunidad de pensar juntos en cómo reforzar lo que le ayuda y resolver algunas de las cosas que hacen que le cueste más dormir. En la ficha del ábaco del bienestar en “FICHAS Y ACTIVIDADES” encontrarás ejemplos de preguntas con escala que puedes poner en práctica.

				

			

			EL EFECTO DEL ESTRÉS

			Cómo usamos nuestro tiempo y a qué lo dedicamos no es lo único que influye en las bolitas de nuestro ábaco del bienestar: las situaciones de estrés y las adversidades con las que debemos lidiar también contribuyen. Como hemos visto en el capítulo 1, el estrés crónico (continuado) y agudo (puntual) afecta a nuestra salud física y mental. Por eso, cuando experimentamos dificultades, o como consecuencia directa de ellas, las bolitas del ábaco probablemente bajarán.

			Lo más importante que debemos entender es que esta caída es una respuesta natural ante los sentimientos difíciles (tristeza, rabia, soledad, miedo) que aparecen ante estos factores de estrés. Entender y convivir con estos sentimientos nos permitirá implementar cambios significativos en nuestra vida y resolver situaciones que generan estrés. Y si no podemos resolverlas, al menos les daremos sentido y nos preguntaremos qué hacer a partir de ahora. La dificultad surge si lo que hacemos:

			
					No conduce a ningún cambio de la situación que nos está generando angustia, o

					nos protege de la situación concreta que nos está generando angustia (por ejemplo, ignorar los sentimientos dolorosos o dejar de ver a nuestros amigos), pero puede repercutir en otros ámbitos de la vida (por ejemplo, nos volvemos incapaces de sentir alegría o nos sentimos más solos).

			

			El desencadenante del estrés de Olivia (para recordar su caso, ve al capítulo 1) era un acoso continuado, tanto en el colegio como en internet. Fijémonos en la tabla siguiente para ver cómo estaban sus bolitas del ábaco del bienestar a consecuencia de este estrés crónico:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							La situación de Olivia 
Puntuaciones del ábaco del bienestar de Olivia

						
							
							Antes

						
							
							Ahora

						
					

				
				
					
							
							Conexión con los demás: Antes, a Olivia le gustaba estar con sus amigos, pero desde que empezó el acoso, para protegerse de sufrir daños (físicos y emocionales), ha dejado de interactuar con ellos. Ahora que es más reactiva desde el punto de vista emocional, no coopera con los adultos, lo que da lugar a enfrentamientos con los profesores y con sus padres y a reprimendas por su comportamiento tanto en el colegio como en casa. Ya no siente que contribuya de forma positiva a su comunidad.

						
							
							7

						
							
							2

						
					

					
							
							Ejercicio físico: Antes, Olivia practicaba deportes de equipo. Le encantaba el baloncesto. Los problemas con sus amigos han hecho que dejase de ir a los entrenamientos. En general, hace menos ejercicio físico, ya que tampoco quiere hacer cosas con su familia, de forma que pasa mucho tiempo sentada o tumbada sin hacer ningún tipo de ejercicio físico (sedentarismo).

						
							
							9

						
							
							3

						
					

					
							
							Sueño: Olivia nunca ha dormido demasiado bien, pero la situación ha empeorado. Por la noche no consigue dormir porque, cuando lo intenta, no puede dejar de pensar en lo peor que podría pasar, lo cual hace que se sienta mal físicamente y se le acelere el corazón. Para distraerse, utiliza el móvil y chatea hasta las tantas con desconocidos en busca de consuelo. El resultado es que cuesta mucho despertarla por las mañanas.

						
							
							6

						
							
							1

						
					

					
							
							Nutrición: A Olivia le gustaba comer de todo, pero le ha cambiado el apetito. Deja que pasen muchas horas entre una comida y la siguiente. La falta de alimento regular y las alteraciones del sueño hacen que tenga que recurrir a bebidas energéticas para mantenerse en pie por la tarde.

						
							
							7

						
							
							3

						
					

					
							
							Prestar atención: Olivia es una chica curiosa, y antes le gustaba cuestionarlo todo e interesarse por el mundo que la rodea. Prestaba atención a muchas cosas cuando salía con sus amigos y familiares y le gustaba sacar fotos de lugares y momentos que le parecían especiales. Últimamente, Olivia se ha sentido rodeada de una «niebla» constante. Ha dejado de disfrutar del sabor de la comida y su atención parece absorbida por los pensamientos negativos.

						
							
							7

						
							
							1

						
					

					
							
							No dejar de aprender: A Olivia le gustaban ciertas asignaturas, pero sobre todo aprender a programar en clase de informática. Ahora le cuesta concentrarse en clase y la mayor parte del tiempo lo pasa preocupada por la hora del recreo y de la comida. Empieza a ir algo atrasada y ha perdido la seguridad en sus habilidades. Antes le gustaba aprender a tocar canciones con la guitarra, pero ha perdido la motivación para cogerla siquiera.

						
							
							7

						
							
							3

						
					

					
							
							Ser generoso: A Olivia le gustaba ayudar a su abuela a cortar el césped. También le gustaba ayudar a sus amigos cuando algo les resultaba difícil enviándoles mensajes de apoyo. Ahora le cuesta pensar en ser generosa o amable con los demás. Se siente tan consumida por sus propios sentimientos y pensamientos que no es capaz de tener en cuenta lo que los demás puedan estar pensando o sintiendo ni cómo podría ayudarlos o tener un gesto amable con ellos.

						
							
							7

						
							
							2
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