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ESTIMADAS MADRES Y ESTIMADOS PADRES DE FAMILIA,

Si pausamos un momento para imaginar cdmo nos gustaria que nuestros hijos crecieran, probablemente
los imaginariamos felices, sanos, desarrollando todos sus potenciales y contribuyendo positivamente a la
sociedad. ;Como podemos asegurarnos de que esto suceda? ;Cémo podemos procurar el bienestar de
nuestros hijos e hijas?

El bienestar tiene muchas dimensiones. Una de ellas es la emocional. En esta guia encontraran in-
formacioén y reflexiones que les ayudaran a entender la importancia de las emociones y de las relaciones
interpersonales desde la primera infancia. Ademas, hemos incluido herramientas y consejos practicos
para promover el sano desarrollo social y emocional de nifios, nifias y adultos.

La guia se divide en tres partes. En la primera seccidon veremos qué son las emociones, por qué son
tan importantes y cdmo es que influyen en la arquitectura del cerebro durante los primeros tres aflos de
vida. Exploraremos cémo es el desarrollo emocional de un bebé. Ademas de establecer coémo la manera
de interactuar con nuestros hijos y el ambiente que generamos a su alrededor establece los cimientos de su
personalidad, capacidad para aprender, comportamiento ético y bienestar.

En la segunda parte, abordaremos estrategias para entender y evitar los efectos dafiinos del estrés
toxico. El estrés no sélo nos afecta a los adultos, los niRos pequefos también lo experimentan y, si no se
atiende adecuadamente, afecta el desarrollo de su cerebro y de su salud mental y fisica. En esta seccién
aprenderas herramientas para manejar constructivamente tu propio estrés y tus emociones, de manera
gue puedas acompanar a tus hijos con una mente en calma y atenta, asi como con respeto y tolerancia
aun en circunstancias dificiles.

Finalmente, en el tercer capitulo, les brindaremos herramientas para que tanto ustedes como sus
hijos puedan cultivar relaciones basadas en la empatia, la honestidad, la bondad, la gratitud y la generosidad.



Los invitamos a poner en practica los consejos y herramientas de esta guia para que, junto con
nuestros hijos e hijas, desarrollemos las habilidades que nos permitan formar seres humanos libres, justos
y solidarios.
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LA VIDA SOCIOEMOCIONAL DEL BEBE




La importancia del desarrollo socioemocional

Piensa un momento, ;qué quieres para ti? ;Qué deseas para tus hijos? Probablemente, la mayoria de las
personas estaria de acuerdo con que este deseo se puede resumir en una palabra: bienestar.

Todos los seres humanos anhelamos estar bien. Como padres y madres de familia, el bienestar
de nuestros hijos es una prioridad. De hecho, desde la ciencia se define al amor como ese deseo sincero de
que la otra persona amada se encuentre bien. Pero, ;qué significa estar bien? ; COmo podemos procurar
nuestro bienestar y el de nuestros hijos?

El bienestar, segun Rafael Bisquerra, importante investigador del campo de la educacién socioemo-
cional, tiene, al menos, cinco dimensiones que se complementan entre si:
proviene de contar con bienes materiales como casa, vestido, alimentos, entre otros, y de percibir
con los sentidos estimulos agradables.

es el resultado de la salud fisica.

procedente de las relaciones con otras personas y que se extiende al tipo de organizacion de
la sociedad.

relacionado con la satisfaccion laboral.

referente a cdmo interpretamos o nos vinculamos con las situaciones que vivimos. Implica
nuestra capacidad para regular las emociones, reponernos de la adversidad, tener un sentido de pro-
pdsito y la capacidad para tomar perspectiva en una situacion.

Procurar el bienestar, tanto el propio como el de nuestros hijos y el de nuestra sociedad, implica atender
cada una de estas dimensiones. Tradicionalmente la crianza se centraba en procurar que los bebés contaran
con alimento, salud, techo, asi como los cuidados necesarios para que estuvieran fisicamente bien. Posterior-
mente, la escuela se encargaba de fomentar el desarrollo de las competencias cognitivas y técnicas que

"Véase Bisquerra, Rafael, Cuestiones sobre bienestar, Madrid, Sintesis, 2013.



permitieran a los estudiantes conseguir un trabajoy
garantizar su bienestar material, fisico, profesional y,
en algunos casos, incluso social. Sin embargo, por
mucho tiempo no se tomd tanto en cuenta la di-
mension emocional.

Hoy se sabe que la dimension emocional
del bienestar es fundamental. Una persona puede
contar con circunstancias muy favorables: bienes
materiales, salud, belleza, personas que la amen e
incluso un trabajo maravilloso, pero sentirse comple-
tamente frustrada y desdichada. Por otro lado, una
persona que cuenta con bienestar emocional, es
capaz de atravesar situaciones complejas con una
mente en calma, un sentido de propdsito claro y
un corazoén calido que le permite ser empatico y so-
lidario con los demas. ;Conoces a alguien que aun
en circunstancias dificiles se ve en calma, con una
actitud positiva y, ademas, piensa en cdmo podria
ayudar a otras personas?

Richard Davidson, neurocientifico de la Universidad de Wisconsin, padre de la neurociencia afectiva

y autor de multiples libros y articulos, dice que:

Gaby y Fernando acaban de tener a Luciaq,
su primera hija. La imaginan creciendo sana
y fuerte. Suenian con que cuando sea grande
vaya a la universidad y tenga un buen trabajo.
A veces se pelean porque Fernando dice que
para que tenga éxito en la vida es importante
que no crezca como una nina mimada. Tiene
que aprender desde ahora que la vida es dura
y le dice a Gaby que esta bien que la deje llorar.
Gaby se desespera cuando Lucia llora y ade-
mads estd preocupada porque ya va a cumplir
un afno y no quiere convivir con sus primitos,
¢sera normal? La abuela Cleo regana a Gaby
si deja a la nina llorando. ;Qué pueden hacer
para estar todos bien?

El bienestar emocional se refiere a aquellas competencias que le permiten a las personas florecer. A desarro-
llarse 6ptimamente como seres humanos. No significa estar continuamente felices. Una persona con bien-
estar emocional puede sentirse triste si experimenta una pérdida. Pero serd capaz de recuperarse facilmente
de la adversidad. Serd resiliente y con un sentido de propdsito.”

2Davidson, Richard y Bruce McEwen, “What is emotional wellbeing?”, YouTube, 9 de agosto de 2018, Web. Consultado el 3

de agosto del 2019 en:

Zolusano 917?



Las competencias que nos permiten experimentar bienestar emocional se conocen como compe-
tencias socioemocionales. Estas competencias incluyen la capacidad para conocer y regular las emo-
ciones, tener un espiritu libre, formar relaciones basadas en la empatia, la justicia y la colaboracién, asi como
tomar decisiones con autonomia (ver tabla1).

Las competencias socioemocionales son maleables, es decir, se pueden desarrollar mediante un
proceso educativo y aunque estan latentes desde que nacemos no se desarrollan por si solas. Al igual que
el lenguaje, necesitamos practicarlas. La primera infancia es una etapa crucial para su sano desarrollo.

El desarrollo socioemocional de un nino estd intimamente relacionado con su desarrollo cogni-
tivo y, posteriormente, con su desempeno academico y ético. Por ejemplo, en diversos estudios, los cienti-
ficos han comprobado que los nifos y nifas capaces de regular sus emociones tienen mayor facilidad para
aprender y tomar decisiones que procuren su bienestar y el de los demas.”

Ademas, estas competencias ayudan a prevenir conductas de riesgo en la juventud como el emba-
razo temprano, conductas violentas o el consumo de drogas y alcohol. También promueven una conducta
civica y ética responsable, y son muy valoradas en los entornos profesionales.

Finalmente, es importante subrayar que los seres humanos somos seres sociales; nuestra sobrevi-
vencia y bienestar estan intimamente ligadas a nuestra habilidad para comunicarnos con honestidad y
relacionarnos constructivamente con otras personas. Desde pequenos contamos con el potencial para desa-
rrollar empatia y vinculos sanos con los demas, sin embargo, pese a esto, cada dia se reportan mas casos
de soledad, depresidn, angustia y violencia en niflos y nifas. Por ello, es sumamente importante que desde
los primeros tres anos de vida procuremos que los ninos y nifas desarrollen las capacidades que les
permitiran establecer relaciones armodnicas y saludables con otros. Esto se logra al promover su desarrollo
socioemocional. ( Podrias reflexionar sobre coémo las competencias socioemocionales te podrian ayudar en
tu labor como padre o madre? ;Consideras que dichas competencias podrian serte Utiles en tu trabajo o en tu
vida familiar y social?

3\Véase Moffitt, Terrig, E., et al,, “A gradient of childhood self-control predicts health, wealth and public safety”, Procee-
dings of the National Academy of Sciences, vol. 108, num. 7, 2011, pp. 2693-2698.



TABLA 1. COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONALES*

Competencia

Es la capacidad de movilizar adecuadamente el conjunto de conocimientos, habilida-
des y actitudes necesarias para realizar, con un cierto nivel de calidad y eficacia, las
siguientes acciones:

Autoconocimiento

Dirigir la atencidén al mundo interno y tomar conciencia de nuestros pensamientos,
emociones y conductas. Nos permite conocernosy valorarnos.

Autorregulacion

Regular las emociones con el fin de favorecer el aprendizaje, la convivencia, el logro de
metas y el bienestar.

Empatia

Entender los puntos de vista de otras personas y empatizar con ellas, aun cuando éstas
se hayan desarrollado en contextos socioecondmicos, ideoldgicos y culturales diferentes
al propio.

Colaboracion

Establecer y mantener relaciones sanas con diversas personas y grupos para lograr metas
comunes.

Autonomia

Tomar decisiones y buscar el bien para si mismo y para los demas.®

“Véase Rodriguez, Emiliana, et al., Educar desde el Bienestar, México, McGrawHill, 2016.

SVéase Bisquerra Rafael y Pérez Escoda, N., “Las competencias emocionales”, Educacion XXI, Madrid, 10, UNED, 2007,

pp. 61-81.

6 Véase Kamii, Constance, “Autonomy: The Aim of Education Envisioned by Piaget”, The Phi Delta Kappan, vol. 65, ndm. 6,

1984, pp. 410-415.




El cerebro del bebé

Para comprender el desarrollo socioemocional de los bebés es muy Uutil entender cémo funciona uno de
los drganos mas complejos y fascinantes del ser humano: el cerebro. El cerebro controla funciones vitales
como la respiracion, la regulacion de la temperatura, la presion sanguinea, los ciclos de suefio, entre muchas
otras. Ademas, procesa, integra e interpreta toda la informacién que recibe de los sentidos y es responsable
de nuestras emociones, pensamientos y conductas.

Cuando nacemos, el cerebro no se ha desarrollado por completo. Estructuras esenciales que nos
caracterizan como seres humanos se desarrollan durante toda la vida y a un ritmo particularmente vertigi-
noso durante los primeros afos. Por ejemplo, la corteza prefrontal es la parte del cerebro encargada de
funciones cognitivas complejas como la memoria y la capacidad de razonar, asi como de regular las emo-
ciones. Esta drea madura hasta que hemos alcanzado los veinticinco afos y se sigue moldeando toda la vida.
Sin embargo, es en los primeros aflos de vida cuando se constituyen las bases bioldgicas de las estructuras
mentales y emocionales que guian nuestra conducta hasta la edad adulta’

Juan acaba de nacer. Su cerebro es increiblemente pldstico y cambiante. Las células que lo confor-
man se llaman neuronas y, en un recién nacido, se conectan entre si aproximadamente un millon de
veces por segundo formando redes neuronales. Las primeras estructuras y patrones que conforman
el cerebro de Juan son las emocionales y sociales. Esto es sumamente importante, pues los patrones
emocionales conformados influirdn en las decisiones que tomard Juan durante su vida, en su capaci-
dad para establecer relaciones saludables, aprender y lograr el bienestar en general. Sus tres primeros
anos conformardn los cimientos psicolégicos de la vida adulta de Juan.

7Véase Center on the Developing Child, Harvard University, 2019. Consultado el 3 de agosto de 2019 en:

ojuand 917?
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La manera en la que las neuronas se conectan no es algo preprogramado en el bebé, sino que
depende de las experiencias e interacciones que éste tenga. Algunos investigadores dicen que el cerebro
es un “organo social” pues se desarrolla en funcion de la convivencia con las personas que lo rodean.®

Asi como una semilla requiere de condiciones ambientales particulares para poder germinar y
echar raices, de la misma manera, es crucial que los nifos y nifas cuenten con un ambiente e interacciones
6ptimas que promuevan el sano desarrollo de sus competencias emocionales y sociales que los lleven a
la adquisicién de valores universales para elegir una vida fundada en valores y principios éticos. Las ex-
periencias frecuentes y prolongadas que el bebé experimenta como dificiles y traumaticas, pueden obs-
taculizar el crecimiento de su cerebro y propiciar patrones emocionales en detrimento que son dificiles de
superar en la edad adulta. Por otro lado, cada vez que cargas y abrazas a tu bebé, que te sientas con él o
ella, le platicas, le cantas una cancién o le lees un cuento, estas fortaleciendo las conexiones que después
le ayudaran a aprender y a relacionarse con otros.

Por ello, para cuidar y promover el sano de-
sarrollo del cerebro de tu bebé, es de suma impor-
tancia la forma en la que convives con él o ella, el
ambiente y los valores que toda la familia propicie
en el hogar. Regular tus emociones para lidiar cons-
tructivamente con el estrés y la frustracién, asi
como promover relaciones armoniosas son tareas
fundamentales de tu papel como padre o madre
de familia. Aunque a veces pareciera que cuidarte y
procurar tu propio bienestar emocional es egoista, de
hecho, es un aspecto esencial de la crianza amorosa.
En esta guia, te daremos algunas herramientas para
gue puedas lograrlo.

8 Véase Cerhardt, Sue, Why Love Matters: How Affection Shapes a Baby's Brain, Nueva York, Routledge, 2014.



Las emociones y el temperamento

Todos nos hemos sentido enojados, tristes, angustiados o alegres. Te has preguntado, ;qué papel juegan
las emociones en la vida?

+ Las emociones nos ayudan a sobrevivir. Sentir miedo ante una situacion de peligro puede evitar que
suframos un accidente o sentir asco al oler un alimento echado a perder evita que lo comamos y enfer-
mMemos.

« Las emociones juegan un papel fundamental para lograr nuestras metas. Muchas veces no son las
circunstancias las que nos limitan, sino el miedo, la frustracidén o la desesperanza.

+ Las emociones influyen en las relaciones con otros. Cuando en nuestras relaciones hay desinterés,
orgullo o envidia suele haber problemas. O bien, detras de |la agresidn y violencia hacia otros suele
haber emociones como el enojo o los celos. Por otro lado, cuando al interactuar con otras personas
surge la alegria, ternura, curiosidad y empatia es mas sencillo resolver algun conflicto que se presente
y tener una relacién saludable.

- Las emociones influyen en el proceso de aprendizaje. Si sientes interés y curiosidad por un tema es
mucho mas facil aprenderlo que si te genera angustia o aburrimiento.

Aunque los bebés no pueden hablar, sienten emociones muy basicas. Sabemos que estan contentos
cuando los vemos reir, lloran si sienten miedo o soledad y luchan si sienten frustracion. Pero, ;qué son
las emociones?

De acuerdo con el Dr. Paul Ekman, las emociones son procesos que surgen cuando sentimos que
algo importante estd ocurriendo, entonces se detonan cambios fisiolégicos, psicolégicos y en la conducta
que nos preparan para lidiar con la situacion. Por ejemplo, cuando tienes prisa para ir a trabajar y tu hijo
de dos anos se niega a comer y tira de un manotazo el desayuno que le preparaste podria surgir en ti
frustracion o enojo. Cuando sientes enojo la mandibula se tensa, el cefio se frunce y aumenta tu ritmo
cardiaco, es decir, hay cambios fisiolégicos.



Ademas, hay pensamientos que muchas veces son muy sesgados y poco objetivos, por ejemplo, “; por
gué haces esto, quieres que llegue tarde?”, “siempre haces lo mismo”, etcétera. Finalmente, esto influye en tu
conducta y tal vez puedas alzar la voz y actuar de forma impulsiva.

Cuando experimentamos una emocion, la parte del cerebro que primero se activa es lo que conoce-
mos como el cerebro limbico, llamado a veces el “cerebro emocional”. Cuando percibimos una amenaza,
esta parte del cerebro manda la sefal al cuerpo de que estamos en peligro y éste se prepara para huir,
pelear o congelarse. Sin embargo, el “cerebro emocional” no razona muy bien. Es muy reactivo y en lugar
de responder con calmay comprensién reacciona con impulsividad.

Afortunadamente, el cerebro limbico estd en comunicacién con la corteza prefrontal, que es el area
del cerebro encargada de evaluar y tomar decisiones racionales. Si la corteza prefrontal concluye que no
hay peligro, manda sefales de vuelta al cerebro limbico para que se calme. Sin embargo, cuando la situacién se
evalla como realmente amenazante se bloquean los canales de comunicaciéon entre el cerebro limbico
y la corteza prefrontal. El cerebro limbico toma el control del cuerpo y entramos en un estado de sobre-
vivencia, en el que, literalmente, no podemos pensar con claridad. En este momento, de alguna manera,
hemos sido manejados por la emocién y ésta nos controla. Cuando nos controla el enojo o la ansiedad,
podemos actuar de maneras agresivas que tienen consecuencias muy dafinas para nosotros, para los
gue nos rodean y, por supuesto, para nuestros hijos.

La manera en la que reaccionamos emocionalmente se conforma desde que somos pequenos.
Entre los cero y doce meses de edad, las emociones en los bebés son muy basicas. Sienten placer y dolor,
desean atraer cosas hacia si o algjarlas, pero aun no tienen los sistemas que les permiten procesar toda la
informacién que reciben y regularse por si mismos. En esta primera etapa de vida son sus padres quienes los
regulan al aliviar su incomodidad y maximizar su placer mediante su cuidado, atenciény ejemplo. Si no se les
ayuda a calmarse cuando lloran, tienen miedo o sienten molestiay se les deja llorando continuamente, afecta
su desarrollo cerebral y sus patrones de respuesta emocional. Los bebés se sienten como si su vida estuviera
en peligro continuamente.

En esta fase, los bebés comienzan a relacionar ciertos estimulos con sus experiencias de placer
o de dolor. Por ejemplo, asocian la presencia de su madre con experiencias placenteras que provienen
del tacto, de la dulzura de la voz y los aromas. Pero también pueden asociar gestos, ruidos, espacios y



personas con sus experiencias de dolor. Por ejemplo, si una persona
cercana es indiferente a sus necesidades, lo deja llorar o hace gestos
agresivos, el bebé anticipara estas experiencias al escuchar su voz
y comenzara a llorar. Las asociaciones y patrones emocionales que se
conforman a esta edad llegan hasta la edad adulta y conforman el
temperamento de la persona.

Durante el primer afilo de vida, si un niflo llora es inutil pedirle
gue se calle o explicarle que no es un buen momento para llorar. AUn
no tiene la capacidad de entender la frustracidon que siente su madre
porque ella no ha podido terminar de comer y tiene que ir a ver qué
le pasa para tratar de calmarlo. Usualmente es hasta el segundo afo de
vida que se desarrolla el area del cerebro que asociamos con las habili-
dades sociales. En esta etapa, los bebés comienzan a demostrar em-
patia y conductas cooperativas. Ahora es cuando comienzan a disfrutar
la compania de otros bebésy empiezan ajugar. Suelen imitar el com-
portamiento de los demas, pero también se dan cuenta de que estan
separados de ellos. Generalmente, es hasta que concluye el tercer
ano de vida cuando los bebés ya son capaces de comprender los con-
ceptos “tuyo” y “mio”, asi como participar en juegos que impliquen
tomar turnos para jugar. Es muy importante que en esta etapa se
inicie la educacion en valores tales como el respeto, la honestidad, la
colaboracion, la perseverancia, la amistad y la justicia. Un aspecto
indispensable de esta educaciéon consiste en promover que los niRos y
ninas desarrollen las competencias socioemocionales que les permitan
comportarse en armonia y congruencia con esos valores.

Las competencias socioemocionales, como podemos ver, comienzan a desarrollarse desde el naci-
miento pero se siguen desarrollando durante toda la vida. Por ello, podrias aprovechar esta etapa con tu
bebé para desarrollar tu propia conciencia y regulaciéon emocional, asi como nutrir tus habilidades para
ser empatico y colaborar con otros. En las siguientes paginas te diremos cdmo hacerlo.



¢Como promover el sano desarrollo socioemocional de mi bebé?

El sano desarrollo socioemocional de un bebé esta completamente vinculado con la capacidad de sus
padres y cuidadores para establecer un vinculo que sea predecible, estimulante y amoroso:

los ninos saben que sus necesidades van a ser atendidas y confian en que sus padres o
cuidadores estan presentes. Conforme crecen, también saben qué se espera de ellos. Hay rutinas co-
tidianas que refuerzan la sensacién de seguridad.

los padres interactUan constantemente con los nifos y estimulan su desarrollo fisico,
cognitivo, emocional, civico y social. Esto se hace mediante el juego, la lectura, las artes plasticas, la
musica, el movimiento, el contacto con la naturaleza y la interaccidén continua e intencional en diferentes
actividades cotidianas.

los padres demuestran su carifio por medio de sus palabras, su tono de voz, sonrisas, arrullos,
abrazos y caricias. Muestran empatia con los nifos, los acompanan en todo mMomento y no incurren
en violencia o agresién y les dan un buen ejemplo con sus acciones.

Establecer este tipo de vinculo no siempre es sencillo o natural. Los padres de familia atraviesan por multiples
retos familiares, profesionales y hasta econdmicos. ;Te ha pasado que estas tan cansada que cualquier cosa
te frustra o enoja? ¢Has sufrido de insomnio por estar preocupada por algo? Por mas que quisiéramos
ser pacientes y amorosos con nuestros hijos y con las personas que nos rodean, a veces las emociones y el
estrés parecen controlarnos. ; Qué podemos hacer?

Primero, es muy importante identificar qué obstaculiza el sano desarrollo de nuestro hijo o hija
para saber cédmo evitarlo. Por ello, en la siguiente parte de esta guia veremos qué es el estrés, cémo afecta
el desarrollo de nuestros hijos y como trabajar con él. Ademas, es sumamente Util conocer estrategias
para promover vinculos amorosos y relaciones saludables tanto con nuestros hijos como con todas las
personas que nos rodean. Este tema lo veremos en la tercera parte de esta guia.

9 Véase International Rescue Committee,"Parenting skills intervention. Training manual”, Safe Healing and Learning Spaces
Toolkit, Nueva York, USAID, 2016. Consultado el 3 de agosto de 2019 en:



Finalmente, no debemos olvidar que si queremos procurar todas las dimensiones del bienestar en
nuestros hijos e hijas, tenemos que procurarlas en nosotros mismos. Por lo tanto, a partir de ahora, no sélo
te daremos algunas recomendaciones para interactuar con tu bebé, sino que te daremos estrategias de
autocuidado que te ayudaran a regular tus emociones y mejorar tus relaciones interpersonales.



PREVENIR Y REVERTIR LOS EFECTOS
DEL ESTRES TOXICO




cQué es el estrés?

Durante los primeros tres anos de vida, particularmente en este periodo de tiempo, los hijos demandan
un tiempo y energia que a veces ni siquiera imaginamos que tenemos. No hay tiempo para ver amigos, ni
para salir a pasear, incluso muchas veces pareciera que no hay tiempo ni para bafiarnos. Ademas, nuestro
hijo no nos entiende: lloray pide atencién. Nos sentimos exhaustos, agobiados y muchas veces estresados.

El estrés es una respuesta natural que nos ayuda a sobrevivir y a enfrentar retos. Cuando perci-
bimos una amenaza, el cerebro manda una sefal a todo el cuerpo para que se prepare a atacar, huir o
paralizarse. El corazon se acelera, las pupilas se dilatan, la sangre se va a las extremidades, |la digestion se
vuelve mas lenta; estamos alertas para responder ante la situaciéon.'®

Cuando estamos estresados, todos nuestros recursos tanto fisicos como mentales estan enfocados
en ayudarnos a sobrevivir y a salir adelante. Una vez que estamos a salvo, el cerebro manda un mensaje al
cuerpo sobre que el peligro ha pasado y es tiempo de relajarse. Entonces, el corazén y la respiracién toman
un ritmo mas pausado y funciones como la digestion se reactivan. Imagina a un venado perseguido por
un ledn. Mientras lo persiguen todos sus recursos estan invertidos en huir. Si consigue escapar, entonces se
relaja y todo su sistema vuelve a la normalidad; vuelve a comer tranquilamente y hasta tomar una siesta.

Al igual que para el venado, el estrés puede ser muy util para los humanos. Nos ayuda a sobrevivir
en situaciones de riesgo y a poner en juego todos nuestros recursos cuando tenemos retos en el trabajo
0 en casa. Por ejemplo, si vemos que nuestro bebé estd muy enfermo, es normal que sintamos estrés y
todo nuestro cuerpo esté enfocado en curarlo y protegerlo. En estos casos, decimos que el estrés es positivo.
iEn verdad nos ayuda!

El problema que a menudo tenemos los humanos es que podemos estar estresados por largos perio-
dos de tiempo o con mucha frecuencia. No sélo nos estresamos cuando nuestra vida o la de nuestros seres
gueridos esta en peligro, sino cuando imaginamos que algo podria salir mal o nos abruman las emociones.

10Véase Stress, Harvard Health Publishing, 2014. Consultado el 3 de agosto de 2019:



Podemos estar a salvo en casa tratando de dormir pero si la mente no deja de darle vueltas a las
preocupaciones del dia o a lo que podria pasar a la mafana siguiente, nuestro cuerpo sigue activado
como si tuviera que huir de un leén. Durante tiempos de crisis, esto puede ser dificil pero tolerable. El pro-
blema es que si se prolonga o se vuelve crénico, el cuerpo y la mente empiezan a resentirlo. Es entonces
gue el estrés se vuelve tdxico. Sufrimos de gastritis o de colitis, nos sentimos exhaustos o deprimidos,
no podemos dormir e incluso podemos llegar a sufrir problemas cardiacos u otras enfermedades. Ademas,
cuando esto ocurre, solemos estar mas irritables de lo normal, distraidos, nos falla la memoria y no pode-
mMos pensar con claridad. ;Te has sentido asi?

El estrés toxico puede afectar nuestra salud y bienestar, disminuir nuestro desempefo e interferir
en nuestras relaciones con los demds. Peor aun, cuando estamos muy estresados no es sencillo ser pa-
cientes y amorosos con nuestros hijos. Facilmente podemos frustrarnos, enojarnos y desesperarnos ante
las necesidades de los nifos. Si no sabemos manejar estas situaciones y el estrés nos gana o se nos des-
bordan las emociones continuamente, podemos, sin quererlo, caer en conductas que afecten gravemente el
desarrollo cerebral de nuestro bebé.

Los bebés desde que nacen experimentan estrés. Para ellos, el mundo puede ser muy amenazante, pues
realmente no tienen las capacidades para satisfacer por si solos sus necesidades o aliviar su incomodidad.
Dependen completamente del cuidado de sus padres. Cuando se sienten incémodos por algo, experi-
mentan estrés y nos lo comunican con su llanto.

Al igual que los adultos, los bebés experimentan tres tipos de estrés: positivo, tolerable y téxico. Los
primeros dos tipos son normales en el desarrollo de los nifos. £/ estrés se vuelve toxico y problemadtico
cuando un nifio vive frecuentemente situaciones adversas, durante un tiempo prolongado, sin el apoyo
adecuado de un adulto. Si en casa se viven fuertes discusiones, si el bebé es testigo o victima de agresion,
si se le grita, se le deja llorar o es desatendido por largos periodos de tiempo, puede sufrir estrés téxico.
Su cuerpo entra en un modo de sobrevivencia y la respuesta de estrés puede persistir incluso cuando ya
no existe un peligro aparente.
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Habilidades Habilidades
motoras motoras ’[,\ﬂ"

Estrés
toéxico

Control del
comportamiento

Control del
comportamiento

Estrés
toxico
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Cuando los nifos experimentan estrés téxico, aungue nosotros no podamos percibirlo, su cerebro segrega
una serie de sustancias bioguimicas y hormonas. Estas sustancias pueden “sobresaturar” el cerebro del nifo
y afectar su arquitectura. Los cientificos han comprobado que cuando las hormonas del estrés, como el
cortisol, se activan por tiempos prolongados, disminuyen las conexiones neuronales en zonas del cerebro
encargadas del aprendizaje y del razonamiento."

Las siguientes imagenes fueron tomadas de: International Rescue Committee, op.cit.




El estrés téxico afecta también al sistema inmunolégico de los niflos y aumenta el riesgo y la fre-
cuencia de las infecciones. Los problemas de este estrés se arrastran durante la vida y se expresan como
retrasos en el desarrollo o problemas de salud, por ejemplo, diabetes o mayor propension al abuso de
drogas y alcohol en |la edad adulta. Esto es muy grave, pues justamente en los primeros tres afos de vida
es cuando el cerebro forma las redes que asientan las bases para un sano desarrollo. El estrés toxico destruye
los cimientos sobre los que se construye una sana personalidad, asi como las capacidades para aprendery
experimentar bienestar. La buena noticia es que los efectos negativos del estrés toxico se pueden prevenir
y revertir. ;Quieres saber como?
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¢COMO PREVENIR Y REVERTIR LOS EFECTOS DEL ESTRES TOXICO?

Los efectos del estrés toxico se pueden prevenir y revertir si los nifios tienen el cuidado de adultos com-
prensivos y amorosos. Las interacciones positivas entre nifos y padres realmente pueden reparar y es-
timular las conexiones neuronales afectadas por el estrés. ;Qué significa establecer estos vinculos?
¢COMo nos tenemos que comportar o qué acciones debemos tomar? A continuacién, te damos algunas
recomendaciones.

ACCION ¢COMO?

- Evita que tus hijos interactlen con personas que los agredan o que no los atiendan
con cuidado y carifio.

Proteger a los nifios - Cultiva relaciones saludables con las personas que te rodean para promover un

y nifas de ambientes ambiente armonioso y constructivo.

conflictivos, incertidumbre

y situaciones de maltrato, - No utilices violencia fisica o verbal para corregir comportamientos, utiliza un

agresién y violencia T:Jiélogo amoroso para que tus hijos comprendan lo que esta bien y lo que no
o esta.

- Pide ayuda si es necesario.

- Situ bebé llora, atiéndelo. Ve si tiene hambre, frio, calor o si le duele algo.

« Recuerda que cuando un nino esta frustrado, sobrecogido o hace un berrinche,
la I6gica no funciona y la violencia mucho menos. En esos momentos, el nifo se
siente mal. Lo que necesita es un adulto que pueda mantenerse en calma (no

. . desbordado por el berrinche del nifio) que lo acompane y lo ayude a recuperarse.
Calmar a los niflos y nifhas

cuando expresan malestar - Permanece a su lado para no permitir que el niflo se lastime a si mismo o lastime
a otros.

- Recuerda que las emociones son pasajerasy no lo definen: “Ahora siente enojo”,
“ahora siente miedo”. No debes decirle: “enojén,” “miedoso”.

- Aplica las técnicas para calmarte que sugerimos mas adelante en esta guia.




ACCION ¢COMO?

- Recuerda que los nifos y nifas, al igual que los adultos, desean estar bieny no
quieren sentir malestar.

+ Intenta siempre conectar con él o ella. Puedes preguntar: ;Quieres que te ayude?
¢Me dejas sentarme contigo? ;Puedo abrazarte? Si no lo permite, déjalo un
rato, luego regresa y vuelve a intentarlo.

- Acompdanalo tranquilamente el tiempo que necesite. Si haces esto, poco a
poco los episodios de berrinches duraran menos tiempo y disminuiran hasta
que desaparezcan.

Empatizar con los nifios - Acompanfalo en su vida emocional y ayudalo a nombrar lo que siente. Nombrar

y nifas; demostrarles la emocidén es el primer paso para regularla.
comprension y ?fe§t° - En medio de un berrinche no le digas “te estds portando muy mal” o “eres un
en momentos dificiles berrinchudo, muy mal”. Pues esto no les dice nada. Describe la accién que es-

tan haciendo y lo que quieres que hagan, por ejemplo: “No puedes aventar el
cubo de madera porque puedes lastimarte o lastimar a alguien mas. Puedes
jugar con eso haciendo una torre”, si el comportamiento continda, ponte a su
altura y repite pacientemente lo mismo que le dijiste: “No puedes aventar eso,
pues puedes dafar a alguien mas. Puedes jugar a hacer una torre. Si lo vuelves
a aventar, voy a tener que guardarlo”.

« Cuando eres empatico con los sentimientos de tus hijos e hijas, ademas de
responder a sus necesidades emocionales, les estas ensefando a ser empaticos
con las demas personas. Es el primer paso para la solidaridad y la colaboracion.

- Juega, canta, baila y lee con tu hijo.

« Cuéntale sobre las cosas buenas del mundo, la familia, la naturaleza, tradiciones

Disfrutar de ;
culturales y los animales.

actividades ludicas
y placenteras - Disfruten y agradezcan todo lo positivo. Pueden ser cosas simples como la
comida, un rayo de sol, el vuelo de una mariposa, la visita de un amigo, la po-
sibilidad de estar juntos.




ACCION ¢COMO?

Disfrutar de actividades « Aprovecha los momentos en los que lo alimentas o bafias para disfrutary em-
lGdicas y placenteras patizar con tu hijo o hija.

- Aprende a conocer y regular tus emociones, lleva un diario emocional para
tener mas informacion sobre tus emociones, qué las detonan y qué consecuen-

Fortalecer las propias clas tienen.

competencias socioemo- - Desarrolla empatia al enfrentar una situacién dificil con otra persona e in-
cionales y la de los nifos tenta ponerte en el lugar del otro: ;qué puede estar sintiendo? ;Cémo estara
y nifas viviendo esta situacién?

- Aplica diariamente las técnicas de atencidon al respirar y PARAR, las cuales
aprenderas en este libro.




La importancia de cultivar nuestro propio bienestar

Como es bien sabido, no se puede dar lo que no se tiene. Es muy dificil calmar a un pequefo si nosotros no
sabemos cémo calmarnos. ;CoOmo podemos empatizar y disfrutar juntos si estamos estresados, enojados
o deprimidos?

Ser padres y madres de familia en el siglo XXI no es una tarea sencilla. Ademas de los retos propios
de sostener un hogar, se suman los retos de una sociedad en constantes y vertiginosos cambios e incerti-
dumbre. Ante estas situaciones, es natural sentir que a veces nos rebasan las demandas y responsabilidades,
y pareciera que constantemente somos revolcados por las olas en un mar picado. Pero si queremos pro-
curar el bienestar de nuestros hijos e hijas, darles un buen ejemplo y evitar que el estrés tdxico afecte su
desarrollo, tenemos que destinar tiempo a nuestro propio bienestar tanto fisico como emocional.

o.
Si pasa nada o

0
Ramon es un nino de casi tres anos que, jugando a la orilla de la playa con su %
mamga, se cayo en la arena cuando lo empujo una pequena ola. Su mama le dijo 3_
que se levantard y le repetia: “Ramon: no pasa nada”. Ramon la mird a los ojos %

yle dijo entre lagrimas y sobandose las rodillas: “iSi pasa nada!, jSi pasa nada!”.

Es importante reconocer las emociones de los ninos. Ignorar lo que pasa, suprimir
0 negar sus emociones no les ayuda a regularlas, ni tampoco contribuye a que se
sientan valorados. Las emociones de los niflos son tan validas como las nuestras.
Una manera mads constructiva de responder es decirles: “Me doy cuenta que te
asustaste y te duele la rodilla. Aqui estoy contigo para cuidarte y en un ratito verds
que te dejara de doler”.



Navegar en las olas de retos e incertidumbres de la vida y, al mismo tiempo, cultivar un mayor

bienestar emocional y una vida fundada en valores éticos implica desarrollar competencias socioemo-
cionales que nos permitan conocer y regular nuestras emociones, cultivar relaciones constructivas con
los demads, asi como tomar decisiones con autonomia y responsabilidad. Una estrategia sencilla para
comenzar a desarrollarlas es trabajar con cuatro aspectos de nuestra mente que algunos investigadores
han llamado el ABCD del bienestar.”

1.

Atencion (A). Es la capacidad para mantener nuestra mente atenta y presente, en calma y despierta.
Implica aprender a dirigir nuestra atencién a algun objeto que elijamos (puede ser una flor, un vaso,
una piedra, etcétera). Es necesario concentrarnos en el objeto y dejar pasar los estimulos que nos puedan
distraer. La atencidon es la base para el desarrollo de todos los otros componentes del bienestar.

Bondad (B). Es la capacidad para establecer relaciones saludables con nosotros mismos, con los demasy
con el mundo. Implica el desarrollo de la empatia, la gratitud y |la disposicion para cuidar y ayudar a otros.
La bondad es el marco de referencia para tomar decisiones y vincularnos con los que nos rodean.

Claridad (C). Es la capacidad para evaluar nuestra manera de interpretar lo que vivimos de forma
realista y saludable. Implica desarrollar una mente curiosa, critica y creativa que cuestione los propios
pensamientos, emociones y conductas. La claridad nos permite tener una vision amplia y mas objetiva
de todas las situaciones.

Direccion (D). Se refiere a la capacidad de actuar en congruencia con nuestros valores y guiados por
un sentido de propdsito. Implica identificar y definir metas significativas, asi como desarrollar un sen-
tido de direccién. La direccidon es nuestra brudjula interna, la motivacién que dicta cdmo somosy como
actuamos en el mundo.

Estos cuatro aspectos fundamentales del bienestar emocional se pueden desarrollar a cualquier edad.
cTe imaginas como te sentirias con una mente mas en calma, bondadosa, clara y con un sentido de pro-
posito para enfrentar los retos de ser padres y madres de familia?

2VVéase Rodriguez, Emiliana, et al., op.cit., 2019.



?

o
La madre de Laura se dio cuenta de que gritaba y perdia la paciencia cuando tenia 8
hambre y no habia dormido lo suficiente. Esto la llevo a ser mas cuidadosa con sus habitos. g
Comenzo a darse el tiempo para comer bien y descansar. Con estos pequenos cambios, 6\:

noto que durante el dia tenia mds paciencia, estaba menos reactiva y era mucho mds
capaz de responder con calma a las situaciones cotidianas.

A continuacién, te sugerimos algunos ejercicios para manejar el estrés y el enojo desarrollando la
A-atencion, la C-claridad y la D-direccidn del bienestar.

Cuenta una historia popular que un dia un joven vio a tres hombres trabajando en el mismo lugar con unas
piedras. Se acercd a uno de ellos y le preguntd: “;Qué haces?” El hombre respondié: “Construyo un muro. Este
es mitrabajo”. Después, le repitid la pregunta al segundo hombre y éste le dijo: “Construyo un acueducto”.
El dltimo le dijo: “Yo estoy contribuyendo a que mi comunidad y las generaciones venideras no vuelvan a
tener problemas por la falta de agua”. Si hubiese conflictos en la obra, ¢cual de los tres hombres consideras
gue se sentiria mas motivado para seguir adelante a pesar de las dificultades?

Muchos investigadores dirian que el tercer trabajador es quien podria sobreponerse mejor a las
dificultades e incluso sentir menos estrés aun cuando hubiera muchas demandas, ya que hoy se sabe
gue un amplio sentido de propdsito y contribucién hacia los demas nos protege del estrésy nos impulsa
a seguir adelante a pesar de las dificultades. Bill Damon, un especialista en el tema de la Universidad de
Stanford, explica: “El mayor problema que surge hoy en dia no es el estrés, sino la falta de sentido.””

¥ Why purpose, The Purpose Challenge, 2017. Consultado el 3 de agosto de 2019 en:



Una manera de manejar el estrés para poder estar presentes y en calma con nuestros hijos, es
cultivar un sentido de direccién y propdsito que nos permita conectar con aquello que mas deseamos
para nosotros y para ellos. Ademas, nuestra brujula interna nos ayudard a identificar nuestros valores y
las competencias que deseamos cultivar. Para alinear tu brudjula interna te recomendamos realizar el si-
guiente ejercicio.

MI BRUJULA INTERNA

Témate un momento para reflexionar las siguientes preguntas. Puedes tomar notas sobre tus respuestas, re-
presentarlas con un dibujo, comentarlas con personas cercanas o simplemente pensar en ellas. Lo impor-
tante es que te des la oportunidad de responderlas con sinceridad y con el mayor detalle que puedas.

1. (Qué eslo que mas desea tu corazon? Reflexiona sobre tus valores e ideales. ;Qué es lo que mas qui-
sieras de la vida? Reflexiona cémo te sentirias si lo lograras.

2. ¢Qué cualidades personales te gustaria poseer? Si las tuvieses,
¢qué dirias?, iqué pensarias y como te comportarias? Considera
también: ;Qué tendencias o habitos te gustaria abandonar?

3. ¢(Qué te gustaria ofrecerles a tus hijos, a tu familia, a tu comunidad
vy al mundo? Imagina, por ejemplo: ;Qué valores te gustaria formar
en tus hijos? ;Cémo te gustaria convivir con tus hijos? ;Cémo es el
mundo en el que quisieras que vivieran y como te gustaria contri-
buir para lograrlo?

4, (Como es que tus tareas como padre o madre de familia se ali-
nean con las respuestas anteriores? ;Cémo es que formar una
familia contribuye a tus deseos y a tu vision? ;Qué ejemplo de
valores, actitudes y comportamiento quieres dar a tus hijos?




Es conveniente alinear nuestra brujula con frecuencia. Al comienzo del dia puedes tomarte entre
tres y cinco minutos para hacer este ejercicio y también puedes repetirlo cuando te sientas desmotivado
o0 abrumado o mal contigo mismo. Si identificaste algunas cualidades que deseas desarrollar o conductas
gue deseas transformar, consulta la bibliografia al final de esta guia pues podria serte Util.

Aprender a calmar la mente

Recuerda un momento en el que te hayas sentido muy estresado o en el que alguna emocién como el
enojo o la angustia se hayan apoderado de ti. ; COmo te sentias? ;Qué pensaste? ;Coémo te comportaste?

Algo que caracteriza a los momentos de estrés y a esos instantes cuando las emociones nos controlan,
es que, ademas de sentirnos agitados, no pensamos con claridad. Cuando no pensamos con claridad
podemos actuar de manera impulsiva y hacer cosas de las que luego nos arrepentimos. Por ejemplo,
les gritamos a nuestros hijos, nos peleamos con la familia o con nuestros amigos, generamos conflictos
en el trabajo o hacemos mal a alguna persona. Por eso, es muy importante aprender a pausar para calmar
y aclarar nuestra mente antes de actuar. Pero, ;coémo hacerlo?

Si alguna vez le has pedido a una persona muy enojada que se calme, sabras que simplemente
con decirlo no es suficiente. O decidir que ya no nos vamos a estresar tampoco funciona asi nada mas.
Para calmarnos es importante entrenar nuestra atencion.

La atencidn es la capacidad que tiene nuestra mente de enfocarse en algun estimulo en particular e
ignorar el resto. Por ejemplo, ¢ puedes sentir la planta del pie derecho? Si la puedes sentir, quiere decir que
por un momento moviste tu atencion a las sensaciones tactiles en el pie. ( Puedes imaginar una manzana?
Si la lograste imaginar, por un momento moviste tu atencion hacia un estimulo mental.

La capacidad de poner atencién a lo que deseamos es esencial para aprender, pero también para
regular nuestras emocionesy calmarnos. William James, uno de los padres de la psicologia, decia: “Por el
momento aquello a lo que atiendes es tu realidad”.

“James, William, The Principles of Psychology, Nueva York, Courier Corporation, 2012, p. 322.



Si en lugar de estar atentos a nuestro bebé mientras lo alimentamos o lo cambiamos, nuestra
mente salta de una preocupacién o distraccidén a otra como un chango que va de liana en liana fuera de
control, realmente no estamos presentes. Nos perdemos en recuerdos del pasado o en fantasias del futuro
Yy se nos escapa el precioso tiempo que tenemos con nuestros seres mas queridos.

Cuando estamos estresados o somos presas de una emocion, la mente suele estar muy agitada.
El acelere interno nos roba la calma, nos dificulta descansar, concentrarnos y nos vuelve reactivos e
irritables. Ademds, en esos momentos, la mente usualmente estd enganchada con pensamientos que
nutren la emocion. Por ejemplo, en episodios de estrés, muchas veces nos obsesionamos con alguna
preocupacion, le damos vuelta y no necesariamente la resolvemos. Cuando nos enojamos, generalmente
experimentamos pensamientos muy sesgados y exagerados. Pensamos: “Nunca me escuchan” o “siempre
hacen lo mismo”. Pero no nos damos cuenta de que lo que parece real en la mente, no necesariamente lo es
en la realidad.

Peor aun, cuando la mente se enfoca en algo lo agranda. Cuando estamos enganchados con algun
pensamiento, aungue un buen amigo nos diga: “Suéltalo, no te enganches”, no siempre es tan facil, ;cierto?

La buena noticia es que podemos entrenar nuestra atencion. Podemos, gradualmente, cultivar una
mente mads atenta y consciente de lo que sucede, mds en calma y, a la vez, mds despierta. Podemos
aprender a dejar ir preocupaciones y pensamientos para ver el mundo con una mayor objetividad. Una
técnica que los cientificos han validado como efectiva para entrenar la atencidén y ayudar a recobrar la
calma es la “atencién a la respiracion”.”

5 VVéase Davidson, Richard y Sharon Begly, £l perfil emocional de tu cerebro, Barcelona, Planeta, 2012 / Tang, Yi-Yuan y
Michael, I., Posner, “"Attention training and attention state training”, Trends in Cognitive Sciences, vol. 13, nium. 5, 2009,
pp. 222-227.



Siéntate comodamente en una silla con la espalda erguida y el resto del cuerpo
relajado. Los brazos pueden estar apoyados en el muslo. Puedes tener los ojos abiertos o suavemente
cerrados, como te sea mas comodo.

Comienza haciendo tres respiraciones profundas. Inhala por la nariz per-
mitiendo que se llene la parte baja del abdomen y todo el pecho. Al exhalar, hazlo como con un suspiro
de alivio y descanso, soltando toda la tensidén, toda la preocupacion. Hazlo tres veces. Aprovecha la
Ultima exhalacidén para descansar un poco, para soltar. Observa si puedes relajar el cuerpo y la mente.
Continda respirando a tu propio ritmo, sin forzar o manipular la respiracion.

Observa si hay tensién muscular en el cuerpoy, en la medida de tus posibilidades, relaja esa parte
del cuerpo y suelta la tensién. Revisa la cara y la cabeza, en particular, revisa la frente y el entrecejo,
los ojos, la mandibula, el cuello, la garganta, los hombros, los brazos y las manos. Atiende las sensa-
ciones en el torso empezando por el pecho, observa si lo puedes soltar un poco y relajarlo. Observa el
abdomen, la espalda, la cadera. Relaja la cadera, deja que se asiente sobre la silla y relaja las piernasy
los pies. Observa si hay algun otro punto tenso en el cuerpo, si lo puedes relajar y soltar esta bien, y si
no lo puedes soltar también esta bien.

Ahora lleva voluntariamente la atencidn a las fosas nasales y a las sensaciones
de respirar; permite que la mente se calme. Descansa tu atencién ahi. Sin bloquear los pensamientos
ni las emociones, sélo nétalas. Conscientemente mantén la atencidn en tu respiracion. No cambies el
ritmo de la respiracion, obsérvala tal cual es. Es natural que la atencién se vaya hacia otras ideas, sen-
saciones, sonidos u otros estimulos. Cuando notes esto, conscientemente regresa la atencién al acto
de respirar.

Si sientes agitacioén, tensidén o que te inundan los pensamientos, aprovecha
cada exhalacion pararelajar el cuerpoy dar calma y espacio a la mente. Por el contrario, si sientes can-
sancio o falta de claridad, aprovecha cada inhalacidon para sentir que, tanto el cuerpo como la mente,
se aclaran, se vigorizan y se despiertan.



Al principio te recomendamos hacer este ejercicio por tiempos cortos, por ejemplo, puedes em-
pezar con tres o cinco minutos. Gradualmente, puedes aumentar el tiempo y practicarlo por diez o hasta
veinte minutos. Existen aplicaciones para los celulares que te pueden ayudar a guiar estos ejercicios de
atencion en la respiracién o en el recorrido del cuerpo.

Intenta practicarlo todos los dias y que se vuelva parte de una rutina. Piensa que asi como es impor-
tante dedicar tiempo todos los dias a nuestra higiene, bafarnos, lavarnos los dientes y arreglarnos, este
ejercicio es de higiene mental y es |la base del bienestar emocional.

Otro ejercicio esencial para integrar el entrenamiento de la atencidn a la vida cotidiana es PARAR.'® Con-
siste en hacer pausas brevesy frecuentes durante el dia, en cualquier momento y en cualquier actividad,
enfoca tu atencidon a lo que estds viviendo y a como te relacionas con ello, recuerda qué quieres hacer,
qué dejar de hacer y aplicarlo. La manera de hacerlo consiste en:

ARA Para y haz una pausa en tus actividades.

Atiende el momento presente. Siente tu cuerpo, observa tu conducta y nota como

ATIENDE esta tu mente.
ECUERDA Recuerda la importancia de entrenar tu atencion y tener una mente en calma y clara.
PLICA Aplica la técnica de atender a las sensaciones de respirar por uno o dos minutos.
EGRESA Regresa a la actividad que estabas realizando con una mente mas serena y clara.

6 VVéase Chernicoff, Leandroy Emiliana Rodriguez, Trabajar y Vivir en Equilibrio. Modulo 1. Panorama General. Cultivar
calma y discernimiento, México, AtentaMente, Consultores A. C,, 2016.



La clave para que este ejercicio funcione es
gue lo repitas varias veces al dia. Te puede ayudar
poner un recordatorio o una alarma que te recuer-
de hacerlo. Practicar PARAR antes de iniciar alguna
actividad con tu bebé te puede ayudar a estar mas
presente e involucrado con él. Por ejemplo, practi-
ca PARAR antes de banarlo y regalale toda tu aten-
cion. Aprovecha para disfrutar su sonrisa, para no-
tar qué ha cambiado en su cuerpo, para disfrutar
las sensaciones del agua y saborear el momento.

También es muy importante que antes de
regafar a tu hijo o hija o de participar en una discu-
sion, lleves a cabo PARAR. Eso te permitira recobrar
la calma y tomar decisiones libres y conscientes.
Rollo May dijo: “La libertad humana requiere de
nuestra capacidad para hacer una pausa entre el
estimulo y la respuesta, y en esa pausa, elegir la
respuesta en la que deseamos poner el peso de
nuestras acciones”.

7 Traduccion libre de: May, Rollo, The Courage to Create, Chapter 5: The Delphic Oracle as Therapist, New York, W. W.
Norton & Company, New York, 1975, p. 100.



Chango atento, panda feliz

Un dia, el chango se encuentra con su amigo panda y al observarlo le pregunta:
“Oye panda, ;por qué parece que tu estds generalmente contento y tranquilo?,
cpues qué haces?” El panda le contesta: “Pues yo como, trabajo, juego, des-
canso, camino”. El chango le contesta: “Pues yo también como, trabajo, juego,
descanso y camino. Pero no me siento tan tranquilo ni tan feliz como ta”. El
panda le dice: “Si, tienes razon. Pero, a ver chango, ;donde estd tu atencion
mientras estds haciendo esas cosas?” El chango le contesta: “Pues mientras
estoy comiendo, estoy pensando en trabajar. Mientras trabajo, estoy pensando en
jugar. Mientras juego, estoy pensando en descansar y mientras descanso estoy
pensando en caminar”. “’Ahhh! Ya veo —dice el panda-, tu mente de chango
esta todo el tiempo saltando a otro lado, a algo que no es lo que tienes enfren-
te”. “¢Pero no es eso lo que hace la mente de todos?”, pregunta el chango. “No.
Cuando yo como, solo estoy comiendo. Cuando trabajo, sdlo estoy trabajando.
Cuando juego, solo estoy jugando y cuando descanso, solo estoy descansando. E|l
pasado ya no estd aqui, el futuro no ha llegado. Lo que hago es estar atento
a lo que estoy haciendo en el momento y creo que es eso lo que me ayuda a
estar mas tranquilo y feliz”. “{Ahh! —dice el chango-, me parece que esa es una
habilidad que yo también quiero practicar”.

'8 Adaptado del cuento de Lauren Alderfer, Programa Construye-T, Como se comporta mi atencion, Secretaria de Educa-
cion Publica, 2017. Consultado el 9 de Agosto de 2019 en:
http:/AMww.construyet.org.mx/resources/pdf/lecciones/leccion4/4.1 E_Como_se_comporta_mi_atencion_Generica.pdf




Una historia del mundo oriental cuenta que un dia un hombre llegé a una cueva donde pensaba refu-
giarse. Al entrar a la cueva distinguié entre la penumbra un bulto. Cuando se acercé mas, vio que era
algo enroscado de colores rojo, amarillo y negro. “{Una serpiente!”, pensd sobresaltado. Rapidamente
salidé de la cueva. Su corazoén latia como si se le fuera a salir del pecho. Por su mente pasaron todo tipo
de pensamientos e ideas: “{Seguramente es venenosa! ;Cuantas serpientes mas habra? Estas serpien-
tes son rapidisimas. Si no la mato, ella me matara a mi". Un campesino lo vio y le pregunté: “;Qué pasa?
¢Por qué estas tan angustiado?”. El hombre le contesté que habia una serpiente venenosa en la cueva. El
campesino encendid una antorcha y entré a la cueva. Al iluminar el bulto, ambos comprobaron que no se
trataba de una serpiente. Era solamente una cuerda enredada.

En esta historia, ¢cudl fue la causa principal de la angustia del hombre? Definitivamente no fue
una serpiente. Fue una confusion. Al igual que el hombre de la historia, muchas veces confundimos nuestra
manera de percibir e interpretar algo con la realidad. Si alguien no nos saluda o no nos responde un
mensaje, Nos hacemos todo tipo de historias en la mente. Pensamos que la persona estd enojada, no nos
quiere contestar o esta en peligro. Estos pensamientos disparan nuestras emociones. A su vez, nuestras
emociones motivan nuestra manera de actuar. Sin embargo, lo que la historia de la serpiente nos ensefa,
es que puede que estemos viendo “serpientes” donde sélo hay cuerdas. Tal vez la persona no respondié
porgue esta ocupada, no se envid el mensaje o simplemente se distrajo.

Una de las principales causas del estrés no son tanto las situaciones gque vivimos, sino que nos
creemos las historias que nos cuenta el “chango” de la mente. La mente tiende a exagerar, preocuparse e
imaginar cosas que no siempre son objetivas o realistas. Para trabajar con las causas del estrés y tam-
bién con las emociones que pueden ser destructivas, como el enojo, es importante reconocer que nues-
tros pensamientos no son la realidad.

Si nos sentimos muy estresados o irritados vale la pena PARAR y preguntarnos: ; Estos pensamientos
son objetivos y precisos? ;No sera que estoy viendo “serpientes” donde tal vez sélo hay “cuerdas”? ; Estos
pensamientos me estan ayudando a entender y a resolver la situacion?



Descubrir nuestras “serpientes” es un maravilloso antidoto contra el estrés y las emociones que
pueden ser destructivas, pues los pensamientos sélo tienen poder si les creemos. Si reconocemos que es-
tamos exagerando, saltando a conclusiones o que no tenemos evidencia de lo que pensamos, podemos
tomar una actitud curiosa y con una perspectiva mas amplia que nos permita abordar la situacién con

mayor balance, objetividad y bondad.



VINCULOS AMOROSOS Y RELACIONES
SALUDABLES




La importancia de cultivar vinculos amorosos y relaciones saludables

Una de las mayores fuentes de dicha y de significado para los seres humanos proviene de las relaciones que
establecemos con otras personas. Poetas y filésofos de todas las culturas han exaltado el poder del amor, de
la amistad y de la solidaridad. La ciencia moderna ha comprobado que /a capacidad para establecer vincu-
los basados en la empatia, la bondad, la tolerancia, la justicia y la disposicion para ayudar a otros, es una
de las claves del bienestar y de una vida significativa desde el momento en el que nacemos.

Para los niflos y nifas, establecer un vinculo amoroso con sus padres favorece su desarrollo cerebral.
Los neurocientificos han observado que cuando los nifos ven el rostro de sus padres y perciben una mirada
calida y alegre, su sistema nervioso responde liberando sustancias bioquimicas que estimulan la conexion
entre neuronas en areas del cerebro encargadas del aprendizaje y de las habilidades sociales.

Durante la ninez y la juventud, se ha observado que el éxito acadéemico esta muy ligado a las interac-
ciones que los estudiantes tienen con sus maestros y companeros. Es decir, cuando hay vinculos armoniosos
y constructivos es mas probable que aprendan mejor.

Investigadores de Harvard realizaron un estudio en mas de doscientas personas durante casi ochenta
afos y encontraron que las relaciones cercanas, mas que el dinero o la popularidad, son las que mantienen
felices a las personas durante sus vidas. Esos lazos nos protegen cuando hay dificultades y ayudan a retrasar
el deterioro mental y fisico. Las relaciones saludables son mejores predictores de vidas largas y felices que la
clase social, el coeficiente intelectual o incluso los genes. Robert Waldinger, el director de la investigacion,
afirma: “Qué tan felices somos en nuestras relaciones, tiene una poderosa influencia en la salud”.”

Para ti como padre o madre de familia es fundamental, para tu bienestar y el de tus hijos, que fomen-
tes relaciones sanas, éticas y armoniosas tanto con ellos como con el resto de tu familia, comunidad y, por su-
puesto, con los agentes educativos, pues son tus aliados en el proceso de criarlos y educarlos. ; CoOmo hacerlo?

¥ Mineo, Liz, “Good genes are nice, but joy is better”, The Harvard Gazette, 11 de abril de 2017. Consultado el 9 de agosto
de 2019 en:




Cuando me enfermo

Mariana es mamad de Pedro. Hoy le llamaron del CAl para pedirle que pasara por él porque estd enfermo.
Mariana se siente abrumada. Tuvo que pedir permiso para salir antes del trabajo y salir corriendo para
llegar por su hijo, estaba tan agobiada que ni siquiera recuerda lo que le explico el agente educativo
que le entregd al nifno. Al llegar a casa, lo primero que hizo fue discutir con su mama porque no la pudo
localizar para que la ayudara. Pedro llora, Mariana y su madre discuten. Mariana trata de consolar a
Pedro, pero no lo logra. El ambiente en casa se siente pesado. Ella se siente sola, exhausta y culpable. ;Qué
le aconsejarias para ayudarla? ;Consideras que le podria ayudar mejorar sus relaciones en casa? ;Como
podria hacerlo? ;Qué le ayudaria para ver las situaciones con mas claridad?

LAS CARACTERISTICAS DE LAS RELACIONES SALUDABLES

Piensa en una relaciéon que consideres buena y saludable. Puede ser con algun familiar, amigo, colega o
conocido. Luego piensa en una que consideres dificil. En una buena relacién, usualmente nos sentimos
aceptados, escuchados y apoyados. Incluso cuando hay diferencias o conflictos, sabemos que las cosas se
pueden hablar y que se van a arreglar. Por el contrario, en las relaciones destructivas, nos sentimos juzga-
dos, ignorados, inseguros e incluso amenazados.

En general, las relaciones dificiles se caracterizan por dos aspectos:
1. La presencia de emociones que nos hacen tener actitudes y conductas poco ejemplares.
2. Una actitud egoista o autocentrada: vemos al otro en términos de si nos beneficia o no.

Cuando asumimos nuestro papel como madresy padres de familia, toda la dindmica familiar e incluso laboral
cambia, también se modifican nuestras prioridades y es natural que surjan conflictos. En estas situaciones,
es muy importante ser conscientes de la importancia de nuestras relaciones y notar que si nos dejamos llevar
por emociones como el enojo, podemos danarlas y empeorar la situacion. Cuando estamos enojados, por
ejemplo, es muy dificil ponernos en los zapatos del otro y usualmente nuestra mente se enfoca en “yo”,
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“lo mio”", “mis prioridades”, “mis necesidades”. Si nos dejamos llevar por las historias y la energia del enojo,
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podemos ser agresivos e incluso violentos. Después, las secuelas de estos eventos nos persiguen como
culpa, rencor o resentimiento. Por eso, para promover mejores relaciones es importante regular nuestras
emociones. La manera en la que manejamos los conflictos y regulamos o no las emociones sirve también
de buen o0 mal ejemplo para nuestros hijos e hijas.

Mientras que las relaciones saludables se caracterizan por:
1. La presencia de emociones y actitudes que promueven el bienestar de todas las personas involucradas.
2. Una actitud de interés y cuidado por el bienestar tanto personal como de la otra persona.

Asi, las relaciones saludables estdn basadas en la empatia, la honestidad, el cuidado y la gratitud. La
empatia se define comuUnmente como la capacidad para ponernos en el lugar de los demas. Por ejemplo,
ser empatico cuando nuestro hijo pequeno llora, implica entender que hay algo que lo enoja, lo frustra o
lo entristece y tratamos de ponernos en su lugar para entender qué podria ser y como podemos ayudar
a calmarlo.

Cuidar implica hacer algo para ayudar al otro en los momentos dificiles y procurar su bienestar. El
cuidado es una actitud que nace de un sentimiento de preocupacién por la otra persona acompafnada
de la motivacion por ayudar. Finalmente, la gratitud emerge al apreciar las cualidades de los demas, asi
como las acciones que hacen en beneficio nuestro. Se manifiesta como el deseo de corresponder a la
bondad de otros y se consolida con expresiones o acciones que los benefician.?®

Las personas empdticas, que cuidan de otros y expresan su gratitud, son generalmente conside-
radas como personas bondadosas. Una persona bondadosa no dice a todo que si o permite que otros
abusen de ella o nunca se enoja. Pero si, aun en situaciones dificiles como una discusién o un conflicto,
tiene la capacidad de buscar soluciones a partir del entendimiento y del didlogo. Aun cuando actda con
firmeza, no lo hace desde el enojo, la deshonestidad o el odio, sino desde la empatia, la tolerancia y el respeto.

2\/éase Kemeny, Margaret, E., et al,, “Contemplative/emotion training reduces negative emotional behavior and promo-
tes prosocial responses”, Emotion, vol. 12, nim. 2, 2012, pp. 1-13.



La ciencia ha demostrado que los seres huma-
Nnos nacemos con el potencial para sentir empatia y
tenemos la disposicién natural de cuidar y ayudar a
otros.”' Pero para que este potencial se manifieste es
necesario cultivar ciertas cualidades. ;Como hacerlo?

Aunqgue no podemos cambiar la manera de sentiry
actuar de los demas, si tenemos la capacidad para
trabajar con nosotros mismos y transformar nuestros
vinculos. Como primer paso, es importante conocer
y regular nuestras emociones. Recuerda que re-
gular las emociones no significa reprimirlas, pero
tampoco dejarse llevar por ellas. De acuerdo con la
investigadora Sue Gerhardt, una buena regulacién

implica permitir gue lo que sentimos fluya libremente en el cuerpo mientras tenemos la capacidad mental
para notar lo que sentimos, reflexionar sobre la situacidn y elegir conscientemente cémo actuar y aplicar
la técnica de PARAR o bien enfocar la atencidn en la respiracion para recobrar la calma, pensar con claridad

y actuar con ecuanimidad.

El siguiente paso consiste en cultivar explicitamente la empatia, la honestidad, el cuidado y la
gratitud tanto hacia nosotros mismos como hacia nuestros hijos e hijas, familia, comunidad y todas las

personas en general.

A continuacidn, te sugerimos ejercicios, técnicas practicas y consejos para llevar a cabo estos pasos.
Todos ellos estan basados en el desarrollo de los ABCD del bienestar emocional. En el siguiente apartado

nos enfocaremos en cultivar la B de bondad.

2I'\VVéase Svetlova, Margarita, et al,, “Toddlers’ prosocial behavior: From instrumental to empathic to altruistic helping’,

Child development, vol. 81, num. 6, 2010, pp. 1814-1827.



EMPIEZA POR TI. TOMATE UN RESPIRO DE BONDAD

Ser padres y madres de familia no es una tarea sencilla. A veces, las situaciones nos rebasan, cometemos
errores y perdemos la paciencia. En esos momentos es facil ser criticos, duros y frios con nosotros mismos,
sentirnos aislados e ignorar o reprimir lo que sentimos. Sin embargo, esta actitud lejos de solucionar el
problema lo agranda.

No sélo tenemos una situacion dificil gue atender y de la cual aprender, ademas, le sumamos el do-
lor de la autocritica y la culpa. Ignorar nuestro propio dolor no lo sana ni nos ayuda a regularlo. Al contrario,
reprimir lo que sentimos no nos permite identificar las emociones que sentimos y trabajar con ellas, asi
que siguen operando fuera de nuestra conciencia. Una manera mas Util y constructiva de manejar esos
momentos, es tomandonos un respiro de bondad hacia nosotros mismos. ; Qué significa esto?

La investigadora Kristen Neff sugiere que cuando vivimos situaciones dificiles, cometemos errores o
incluso perdemos la paciencia, es crucial hacer una pausa para tomar conciencia de la situacion, reconocer
gue no estamos solos en esto y cultivar una actitud bondadosa con nosotros. A continuacion, te sugerimos
unos sencillos pasos para hacerlo.

1. Pausa, respira y reconoce que este es un momento dificil.

Practica PARAR por un par de minutos. Reconoce que es un momento dificil, nota cémo se siente tu cuerpo

nou ”ou

Yy qué estds pensando. Puedes reconocer: “Esto duele”, “estoy muy cansado”, “estoy estresado”.
2. Recuerda que no estas solo.

Nota que no eres la Unica persona que se ha sentido asi o que ha cometido errores. Ser padres es un
reto, no siempre es sencillo y a veces duele o sentimos frustraciéon. Atravesar momentos como éstos
es parte de la vida.

3. Sé bondadoso contigo.

Criticarte y culparte no es Util en este momento. Lo mejor ahora es cuidarte y ser realmente bonda-
doso. Si te ayuda, siéntate un momento y coloca tus manos en tu abdomen o en tu corazdn. Repite
mentalmente alguna frase que exprese bondad hacia ti mismo, algo que le podrias decir a un buen



amigo en momentos de dificultad. Puede ser algo como: “No te preocupes, esto también va a pasar”,
n o ou n o ou

“sé fuerte, tu puedes hacerlo”, “tU has superado situaciones dificiles, también puedes con ésta”, “abre tu
corazdny ponte en el lugar de alguna persona que sufre”.

Después de esa pausa, estas listo para extender bondad a ti mismo y a los demas. Si heriste los senti-
mientos de tu hijo pequeno puedes disculparte. Esto fortalece la relacién y también es una ensefanza de
vida que le das. Sabra asi que cuando cometa algun error o dafie a alguien, sin intencién de hacerlo, sera
importante reconocerlo y pedir perdén.

Es muy importante que no confundas ser bondadoso con ser permisivo o condescendiente. Ser
bondadoso con uno mismo no quiere decir que nos demos permiso de cometer faltas graves o de lasti-
mar a otros. Tiene que ver mas con reconocernos como seres humanos que cometen erroresy aciertos, y,
en lugar de identificarnos con nuestros errores, aprender de ellos, reparar el dano y seguir adelante. Ser
bondadoso tampoco significa permitir que otros abusen de nosotros. De hecho, ser bondadoso también
implica saber poner limites, asi como protegerte, proteger a tus hijos y pedir ayuda cuando es necesario.

NUTRIR EL VINCULO AMOROSO CON NUESTROS HIJOS

Como adultos puede ser muy dificil entender o imaginar lo que viven los nifnos pequefos. Pero para es-
tablecer un vinculo amoroso con ellos, es importante cultivar la empatia, tratar de ver el mundo desde su
punto de vista y hacerles notar nuestro carifo. A continuacioén, te compartimos algunos consejos practicos
para nutrir el vinculo amoroso con tus hijos.””

1. Imagina cual puede ser el punto de vista de tu hijo o hija, especialmente durante los momentos dificiles.

La perspectiva de un nifo puede ser muy diferente a la nuestra. Para ellos, hay sonidos o imagenes que
pueden ser aterradoras o situaciones que para ti no tienen importancia, pero que para sus ojitos parecen

de vida o muerte. En esos momentos recuerda: “Ella es pequena”, “sélo tiene dos aflos”, “sus emociones
son tan validas como las mias”.

22 Algunos consejos fueron adaptados de: Positive Parenting Infographic, Zero to Three Journal, 2019. Consultado el 9 de
agosto de 2019 en:




2. Descifra los mensajes de tu hijo o hija.

Cada niflo comunica sus necesidades de diferentes maneras tanto de forma verbal como no verbal. Ob-
serva a tu hijo o hija y aprende a interpretar las sefales que te manda, de manera que se sienta
atendido y apreciado. Por ejemplo, un nino puede comunicar que necesita espacio al voltear el rostro. O
bien, expresar su cansancio con frustracion y llanto. Muéstrale curiosidad y sensibilidad para entenderloy
responder de acuerdo con lo que necesita. PreguUntale y ayUdale a encontrar las palabras para expresar
lo que siente u observa, después, interpreta, reconoce y atiende su necesidad si aun no habla.

3. Reconoce y celebra sus fortalezas, habilidades y capacidad para aprender.

Cada nifo es Unico por lo que crece y aprende a su propio ritmo. Tal vez tu hija o hijo es muy audazy
quiere explorar todo. Mientras que otro niflo puede ser menos audazy prefiere explorar con cautela. Haz
un esfuerzo para observar como se desarrolla y celebra con él o ella sus logros, fortalezas y aprendizajes. Esto
contribuye a que se sienta visto, apreciado y a que fortalezca su autoestima y autoeficacia.”®

4. Usa las tareas cotidianas para conectar y expresar cariio.

Es facil distraerse con la rutina diaria de la crianza de los hijos. Recuerda mantenerte presente y mirarlo
a los ojos mientras lo alimentas o te dice algo. Procura dejar a un lado el teléfono celular u otras dis-
tracciones para estar completamente presente. Regalale una sonrisa cuando te quiera mostrar algoy
asegurate de tener tiempo para abrazarlo mientras le lees un cuento o le cantas. Encuentra espacios
para jugary expresar amor en la rutina diaria.

5. Establece limites y sé consistente con ellos.

Todos los niNos y nifas necesitan orientacion sobre como comportarse. Mantener rutinas predecibles
y establecer limites amables y firmes realmente ayuda. Es mas probable que tu hijo te escuche y coo-
pere si lo miras a los ojos y le explicas lo que vas a hacer, lo que esperas que haga y por qué es impor-
tante. La violencia nunca es el camino; los insultos, las nalgadas y los golpes rompen el vinculo con tus
hijos. Los nifos y las niflas que son tratados con violencia crecen con miedo o rencor o con ambos.

% La autoeficacia es la creencia de que tenemos las capacidades para lograr nuestras metas. De acuerdo con Albert Ban-
dura, es de los principales predictores de esfuerzo y perseverancia.



AMPLIAR NUESTRO CiRCULO DE EMPATIA

Hay un proverbio africano que dice: “Se necesita de todo un pueblo para educar a un nifo”. La realidad es
gue un nino se nutre de todas las interacciones con la familia, con la comunidad del Centro de Atencién
Infantil y con la red de aliados que los padres puedan construir. Como padres y madres de familia es
sumamente importante que podamos tejer relaciones saludables con toda esta comunidad y propiciar
ambientes armonicos y de solidaridad. Esto no siempre es sencillo. Nuestras ideas pueden chocar con la
de familiares o agentes educativos, pero, aun en estas situaciones, si podemos responder con empatia,
las relaciones seran constructivas.

Para sentir empatia por alguien hay que identificar aquello que se tenga en comun. Debemos
darnos cuenta de que esa persona es “como nosotros”. Cuando la otra persona tiene valores muy diferentes,
proviene de un contexto que nos parece ajeno o incluso nos ha danado, es muy dificil encontrar esos
puntos de encuentro. Pero hay algo que todos compartimos. Todos somos humanos. Tenemos emociones,
pensamientos, anhelos y deseamos ser felices.

Recuerda que ser empatico no significa que estés de acuerdo con lo que dice o hace la otra persona
o permitir que te danen. Pero siimplica reconocerlo como otro ser humano y tratarlo desde esa perspectiva.

Para ampliar tu circulo de empatia y poder incluir a toda tu familia, amigos, agentes educativos o
incluso a personas dificiles, te recomendamos dedicar unos minutos para hacer un ejercicio de imagi-
nacion. Dicho ejercicio, afirman los cientificos, es realmente Util para cultivar la empatia y la disposicion
para ayudar a otros.”

1. Siéntate derecho y relajado. Da tres inhalaciones y exhalaciones profundas y descansa un momento.
Practica por unos minutos la atencion al respirar.

2. Piensa en una persona cercana y querida, puede ser un familiar o un amigo. Imaginala frenteatiy
reflexiona sobre los siguientes puntos:

2 Véase Chernicoff, Leandro y Alejandra Jiménez, Trabajar y Vivir en Equilibrio. Médulo 3. Cultivar el corazon.
Extendernos hacia otros, México, AtentaMente Consultores A.C., 2076.



Esta persona, al igual que yo, experimenta pensamientos, sentimientos y emociones.

Esta persona, al igual que yo, en algun momento de su vida ha sentido tristeza, desilusidon, enojo,
pérdida o confusion.

Esta persona, al igual que yo, ha sentido dolor y sufrimiento en su vida.
Esta persona, al igual que yo, desea dejar de sufrir.

Esta persona, al igual que yo, desea estar sano y sentirse amado.

Esta persona, al igual que yo, desea tener relaciones sanas y constructivas.
Esta persona, al igual que yo, quiere sentirse bien y estar feliz.

Ahora piensa que esta persona, al igual que nosotros, puede estar enfren-
tando problemas o dificultades. Permite que surja el deseo de ayudarle. Con cada exhalacion permite
gue ese deseo se extienda hacia él o ella e imagina que dicho deseo alivia cualquier dolor o conflicto
gue tenga y le ayuda a experimentar una sensacion de bienestar. Mientras haces esto, puedes repetir
mentalmente frases como:

Que puedas estar bien.

Que puedas estar en calma.

Que siempre tengas bienestar.

Que estés libre de dolor y malestar.

Que puedas superar tus retos y dificultades.

Repite este ejercicio con varias personas. Cuando te familiarices con él, intenta realizar el ejercicio con
alguna persona con quien hayas tenido algun conflicto o consideres “dificil”. Observa si esto cambia tu
manera de percibirla y relacionarte con él o ella.



ESCUCHA Y HABLA ATENTA

Una de las habilidades mas importantes que podemos desarrollar para crear y fortalecer vinculos sanos
es escuchar. Todos tenemos nuestros habitos al escuchar. Algunos nos distraemos con facilidad, hacemos
otra cosa, vemos el celular mientras alguien nos habla, otros planeamos lo que vamos a decir, juzgamos
0 nos dan ganas de interrumpir. Lo que ocurre entonces es que realmente no escuchamos del todo. Te
recomendamos practicar la escucha atenta y observar como cambia tu experiencia.

La escucha atenta implica notar nuestras tendencias a interrumpir, juzgar o preparar lo que
vamos a decir. En lugar de seguir con estos habitos, te sugerimos notarlos, dejarlos pasar y regresar tu
atencion a la persona que habla. De manera que cuando escuches, sélo escuches.

Por otro lado, también podemos adoptar hdabitos constructivos al hablar, practicando el habla
atenta. El habla atenta implica hablar con sinceridad y desde nuestra propia experiencia, ser breves, con-
cisos y amables. Algo que te puede ayudar a recordar estos puntos es el acronimo PIENSA: Antes de

hablar, PIENSA...
P Pausa

E Exhalay cerciérate
que lo que vas a
decir es:

N Necesario
§ Sincero



Practica el habla y escucha atenta con tus hijos, familia, amigos y comunidad. Veras que es como
tener un poder que nos permite conectar mejor con los demas y transformar nuestras relaciones.
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