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¢Por qué formar a las familias?

* Lo necesitan
* Nadie se lo dice
* Posicion de poder




* Reuniones generales ( 15 min)
 En CCP dar recetas para educar

* En reuniones de padres
trimestrales, ofrecernos

« AMPA. Escuelas de padres







La familia es la unidad
minima de carifo

¢y cuando ho se tiene?




No es el rey de
la casa




Educar a los hijos que tenemos,

no a los que nos gustaria tener




CARINO
LIMITES
VALORES




SILAS COSAS VAN MAL

. REVISAR EL TIPO DE PERSONAS QUE
SOMOS

- PARA SER BUEN PADRE DEBES SER BUENA
PERSONA




Pueden que no nos escuchen siempre

Pero no observan siempre
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SE EDUCA DESDE

« LA CULPA. Tratan de
defender

- DESDE EL MIEDO. NINO
ME DENUNCIA




Malas relaciones
madres-hijas

La maldicion de Tita




- A veces la infancia no

bien cuidada

tendida
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Les queremos mucho
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NO ES BUENO
SUFRIR




Comprender el sufrimiento de los
demds es amar

La educacidn tiene bastante que
ver con el amar







RESPONSIVIDAD

cubrir con las
hecesidades

y cubrirselas




Nunca gritar,

si gritas pierdes la
batalla




Se puede educar sin gritar

Vivimos en una sociedad gritona
Mejor que levantar la voz

es levantar el
argumento




Es donde menos se
obedece




CORTISOL

Adipose tissue
(promote the breakdown of fat)

« El pico del cortisol es muy rdpido, la bajada es lenta 5 0

 Cortisol tarda entre 6 y 8 horas en bajar a sus niveles normales

« Solo con pensar negativo se produce el mismo pico de cortisol \ T /
Pancreas

. 4 . (cortisol counteracts ®
» Si el cortisol esta activado constantemente, produce dos efectos, uno insulin) CO rtISOI
a nivel fisico y otro psicoldgico

» Con el cortisol se segrega menos riego sanguineo en la corteza /
prefrontal, encargada de foma de decisiones y planificacion

* Cuando uno esta enfadado tiene menos sangre en la zona donde puede
tomar decisiones

mino acid
)







Cortisol
C21H°005

Reduce en 5 anos la vida

1 minuto de ira son 6 horas del sistema inmunologico debilitado
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huellas, no
cicatrices




Hay muchas prdcticas caducas
en educacion

* Asi me educaron a mi, y asi estoy
* Pues eso, asi estas ¢estas bien?

A algunos la educacion recibida no les
dejo muy bien parados




Portate bien no vale
Hay que ponerle apellido
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/ anos de

vida

Las negligencias de los
primeros anos se vida se las
cobrard el resto de la vida.

Es mas facil construir un nifio
que reparar un adulto

Lo que vivimos en la infancia
marca huestro rumbo




SRINCESAS & PRINC/pge

hasta que nuestros padres nos convierten en ranas



Educacion emocional en la infancia es predictor de
salud en al vida adulta

* La gente va a la uni por cursos y titulosy
encuentra un trabajo

« pero luego lo pierde por no tener competencia
emocionales.




Zurita

la programacion aparece primero de forma No
verbal,

el bebé coge los mensajes por si mismo como
si tfuviese un radar e incorpora los mensajes
en funcion de como es tocado, o no, esto crea
el drama de su guion de vida.

« El niflo va incorporando mandatos.



No seas nifo. No disfrutes
Han tenido que ocuparse de sus hermanos pequenos

Viviran el disfrute con sentimiento de culpabilidad

Los padres dan mas importancia a las necesidades de otros

No sea tu mismo, no tengas en cuenta tus necesidades

No crezcas

No te impliques

No te integres. No te acerques

No pienses, se desvaloriza su opinion,

( td que sabes)
, ho digas tonterias, deja que hablen los mayores

Esta bien que disfrutes

Tu eres importante

Esta bien que crezcas

Puedes aportar

Esta bien que te acerques

Tu eres importante



No pertenezcas. Familias que se mudan a menudo Esta bien que pertenezcas,

No sientas. Padres desvalorizan la expresiéon emocional del niiio, o Esta bien que sientas
reaccionan de manera negativa
El nifo aprende que expresar y sentir no esta bien.

No sea sano, nifos que solo se les da caricias cuando estan enfermos Esta bien que seas sano.
Padres que acarician al nifio buena salud

No existas. Transmiten al nifo que es una molestia. Esta bien que exista, gracias por existir
Fuiste un accidente

Llegaste demasiado temprano

Los padres no son consciente de ello

No hagas- Esta bien que hagas

los padres hacen las cosas en lugar de sus hijos. “déjame a mi que tu no
sabes”.

Sentira angustia cuando tengo que hacer algo, porque no sabe y siente
verglienza de no saber

Inconsciente: miedo a cuestionar a los padres
Deja eso, no toques eso
El nifio aprende pasividad
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* Date prisa
» Se perfecto

» Esfuérzate
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pero con una act




puede experimentar la
necesidad de poseer carifo

LG l’nCld re que de su hijo y hard lo posible

. por tenerlo.
ha S.Ufr'lodlo Algunos usan la ma‘rernidaﬁ
para suplir carencias que han
pr'lVC(CIOH tenido de sus padres en su
infancia y quieren ser
maTernal atendidos por sus hijos.

El bebé incorpora la
ansiedad de la madre.
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Gelivacion o gelifraccion

El agua se acumula Al helarse el agua,
en las grietas de las rocas. aumenta su volumen

Y, ‘:;,‘ \
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Rocas fracturadas



AMBRES
SICOLOGICOS

- DE ESTRUCTURA
- DE ESTIMULO
- RECONOCIMIENTO






Da caricias positivas que los demas se
merecen

Acepta caricias que mereces

Pide caricias positivas que
necesitas

Date caricias a ti mismo

Rechaza las caricias negativas







COMO
AFRONTAR EL
DUELO




El duelo. Es saber que todo ird bien, pero nada volvera a ser igual

Ley nos da 2 semanas por boday 2 dias por funeral.




DUELO EN LOS
NINOS

. Ellni'r‘io piensa: soy culpable, miedo a quedarse
solo

« Cuidado con lo que decimos ( llévame contigo)
« Debe ir a los rituales funerarios
* Dar la notica con cuidado y proteccion

« No descalificar su emocion
« NO MENTIR

« NO DECIR no pasa nada
e Se haido al cielo, VIAJE
* Hacer ver que es irreversible




Fases del duelo

e RACIONALIZACION. NEGACION
e RACIONALIZACION

* EMOCIONAL RABIA
* MIEDO

 TRISTEZA
« ACEPTACION
EMOCIONAL
 CIERRE PERDON
e GRATITUD
« NUEVOS APEGOS




No se acepta la realidad




explicacion a la pérdi



Necesitamos
Un creyente que Dios se lo llevo

Un médico, que el corazén dejo de latir o que las las
células se pusieron malas

Es necesaria para que sea consciente que la relacion se
termino para siempre

La persona va justificando todos

Los rituales sociales (velatorio, entierro) ayudan a
conseguir la certeza




Lo mejor expresar las emociones

al lado de personas que nos
quieran

Acompahamiento
emocional






VALIDARLAS, Y
CANALIZARLAS

e Ponernos a su altura

* Legitimar todas las
emociones

 No decir no tengas miedo,
ho llores eso son bobadas

* Hay que sintonizar con su
emociones




SABER TRATAR NUESTRAS EMOCIONES
N




SER MODELOS COMO PADRES




TU CALMA ES SU
CALMA

No podemos regular las
emociones de nuestros hijos

1 Si nosofros no estamos
1, suficientemente regulados




Calmar antes de
actuar




Cada pensamiento

genera una emocion

Cada emocion moviliza un circuito
hormonal que impacta en 5 trillones de

. células




BB~ Hay que poner los miedos
encima de la mesa



Miedo madre de todas e




MIEDO

o Es normal sentir miedo, y se puede hablar de
ello para calmarse”

o Los padres tienen: Miedo al miedo
o No ridiculizar miedos presente o pasados

o Aqui estoy a tu lado y ho me voy a ir no te vaa
pasar nada”




EL MIEDO

« Miedos infantiles:

 Tipo general: Catdstrofes , operaciones..
 Situaciones desconocidas, no predecibles: cambio de casa, cambio de colegio, ruidos desconocidos.

: no saberlo hacer bien

* 1° miedo: separacion de la madre. 2° a las personas extrafias. 3° a todo lo nuevo
* ¢Periodo de adaptacion?

* El nifio puede aprender a tener miedo por lo que oye de los demds

(A. VICARIO)

« Con la edad cambian los miedos.



 Dos formas de afrontar: huida o afrontar el peligro.

1.- Hablar sobre las cosas que le dan miedo y pintar sus miedos
2.- Ponerle gradualmente en contacto con lo que le da miedo
3.- Representacion con marionetas y lectura de cuentos.

4 - Nunca reirse o ridiculizar los miedos infantiles.



Dibujar el miedo, es sacarlo fuera

D,ibuj‘ rlo y guardarlo en una caja o poner un
circdlo

Proyectar el miedo

Tener poder sobre el miedo: pisarlo, tirarlo,
romperlos

En adultos: deporte
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Si sabes lo que le pasa adeldntate y ponle nombre

Swat

Rosa ( con su nombre) tienes miedo ( te entiendo) porque has odio que ...
( sé como te sientes) ( yo te ayudo)

sintonizar con sus emociones

No silenciar al nino.
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TRISTEZA

menos

penalizada.







* Hablar sobre lo que les ha puesto tristes les
puede ayudar a calmar el sentimiento

estar en silencio

* Animar a que dibujen o escriban lo que le
pone friste

 Muchos nifios necesitan primero

« Sindrome de Ulises




* Que no se asusten porque sus nifios lloren.
e Se muestren tranquilos

Ofrecer permiso para llorar a gusto, con
mensajes:

“Esa bien que llores, puede sacarlo y
expresarte”

 Servir de modelo y permitirse expresar la
tristeza

“Estoy friste pero como estoy llorando
pronfo se me pasara*




La manera adecuada de expresar al tristeza es
el llanto

(8 S0

—



Los abrazos curan mucho

Permiso para llorar y
reconfortar con un abrazo




Que no hacer
cuando lloran

No comparar

No bloques el llanto

No le quites importancia
No le distraigas

No hagas como si nada



Acompanar la
tristeza

Mantente presente

Cercania

Validacion de la emocion

Mantén la calma
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W Ca/L&»d,

“¢Quién me ensefia a vivir?” Mis Libros « En los Medios « Formacion « Blog Contacto

an Carlos Educacion

Conoce los trabajos de formacién



https://www.juancarloseducacion.com/
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https://www.juancarloseducacion.com

diariodeuncorredordefondo f Juan Carlos Lépez

juancarloscorner 2
. A Rodriguez

n maestro@ juancarloseducacion.com
@ juancarloseducacion

Juan Carlos Lopez
Rodriguez
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Protesta. Rabia.

* Muchas veces por educacion
y queda en nuestro interior.

» Es necesaria sacarla sin hacer dafio a nada, ni a
nadie, ni a hada




‘ Derecho del nitio a
enfadarse si le
sienta algo mal



LA RABIA

La rabia es muy destructiva y necesita canalizarla

Es importante que haya para que haya f
constancia de haber sacado la rabia. '

Para expresarla necesitan por

Y recibir el permiso para canalizarla




Como acumula tension un nifio

Cuando no sabe hacer algo en clase

Cuando alglin amigo se rie de él

Cuando no quieren jugar con él

Cuando le quitan el material

Cuando se queda en el comedor

Cuando no quiere ir a casa

Cuando le viene a buscar alguien que no le gusta




ENSENAR

A

CANALIZAR

LA

| RABIA




Sacar al rabia

* Hacer una copia de alguna foto suya y pisotearla

* Escribir en una hoja todo aquello que te gustaria
hacerle

« Cuantos mas detalles puedas incluir en el texto
mejor. Una vez terminado, piensa qué quieres hacer
con el papel,

* ya sea romperlo, quemarlo o tirarlo a la basura.

 Evita la tentacion de tragdrtelo o hacer como si
nada, no funciona...
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 Jugar a los monstruos con dos calcetines
con boca

ajar la rabia

&

* Golpear foto, romper el dibujo, golpear
una carta.

* Pintarse en la suela de zapatos y salir a
correr

* Visualizar que destruyo la foto
* Rayar periodicos mientras se grita

* Pizarra,
» verbalizar si no se atreve escribirlo y borrarlo.

e Toalla



*Regula la iray

* previenes la violencia




Las emociones son como vasos
comunicantes,

Si aumente la calma disminuye el
estrés




 Con padres: animar a que expresen amor a sus hijos

* Los niflos necesitan actos, y palabras para recibir el amor
 Cuando les miran y les prestan atencidn

 Cuando les sonrien con afecto

e Les escuchan

 Responden a sus preguntas

am O r, * Les enseinan

 Se preocupan por su salud (pues vaya manera de curar)



Amor

* Importancia del
» Caricias, masajes

« Abrazos, acompafiados de guau
que bueno

* Ensenar a dar y recibir
* ( no invertir)




AMOR EN LA CASA

CUANDO LE ESCUCHO

RECIBIMIENTO CARINOSO: EXCLUSIVO, QUE GUAPO, QUE
SONRISA

ABRAZO

CHOCAR

ACERCARTE

ERES IMPORTANTE PARA MI

TE QUIERO

ME AYUDAS

COMPARTIR ALGO RICO (Y SI ES PARTIENDOLO MEJOR)
HABLAR DE LO QUE LE GUSTA

DECIR QUE QUIERES ESCUCHAR LO QUE VA A DECIR... QUE ES
IMPORTANTE




Alegria

« Acariciar la alegrios como me
gusta cuando te riesy te
muestras contento

 Caricias fisicas

 chistes, canciones

* Ver comedias juntos



ALEGRIA - Reirnos con ellos

Mostrar nuestra alegria a su lado

Bromear

Cantar, Jugar

No descalificar la risa




Las emociones positivas las tenemos que
generar.
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LADRONES DEL
ALMA

%, En la tradicién judia: los aguafiestas



Aceptacion emocional

No confundirla con una
Esta casi desprovista d
Empieza a sentir se
La vida se va imponiendo o ha

Se despide sin cuentas pendientes
Ve lo que aportd la relacion, lo que aprendid, lo que sufriog, lo que vivié



Perdon

Perdonar supone no dejar nada pendiente

* Dar la deuda por saldada
* Quedar libres para otra relacion

* Yo perdono pero no olvido es una tframpa lo que dice
es que no perdona y no cerrara el duelo

Pedir perdon,

£330 2 ertendar por qué @ Mlgunas parscnas s cuettatanto hacerlo,

* Cuando en el duelo se expresa totalmente la rabia
* podremos renunciar a la venganza y perdonar

e Con el



don es ir al pasado y volvg




brafifud}

Recordar los momentos
gratos de la relacion



Nuevos apegos
(Kubler Ross:

fase de
espereza)

 Fase de reorganizacion
 Buscay encontrar una misién que cumplir es un gran estimulo que alimenta la esperanza
 Capacidad de amar de nuevo



La rueda de la vida
El camino de las lagrimas

Carta a un nifio que se estd muriendo de
cancer

El duelo terapéutico
Recuerda el secreto




Cuaderno de duelo




La mar de campos Noviembre de 2011

| Aulas

La mar de campos Noviembre de 2011

Coémo hablar
sobre la
muerte con
nuestros hijos

Muchos adultos tienen
dificultades para taratar este
tema con los ninos

Juan Carlos Lépez
Correo electrénico:
juancarlos68vc@hotmail.com

La muerte es un tema del que
huimos hablar y pensar. Es algo
que nos llegara a todos, pero no
nos lo creemos, y por ello nos
sorprende “sin haber hecho los
deberes”. El saber que nuestro
tiempo es limitado (jno lo des-
aproveches!), nos invita a ir que-
dandonos en paz, con uno mis-
mo y con los demas. Estos son
los deberes. Alguna vez he escu-
chado, “al atardecer de la vida,
te examinaran del amor”..., por
ahi van los tiros.

La muerte es parte de la vida,
es una puerta, una puerta que
no sabemos, (;0 si?), lo que hay
detras, que los que la atraviesan
no vuelven (¢0 si?) y por ello, la
despedida o el hasta luego sin
fecha, nos causa dolor. Desde
que nacemos hasta que mori-
mos estamos de mudanza.

Elizabeth Kubler Ross, en su
libro 'Carta a un nifio con can-
cer', explica la muerte con la me-
tafora de que somos como una
oruga que llegado el momen-
to, cuando pasamos la puerta,
nos convertimos en mariposa,
al morir. Tanto Elizabeth como
Pablo Dominguez, en “La ultima
cima”, nos tranquilizan, compar-
tiendo muchas experiencias, y
nos dicen que se trata de una
puerta abierta, donde son mu-
chos seres queridos los que nos
esperan al otro lado. Y detras de

la puerta esta otra vida, otra for-
ma de vivir, u otro comienzo.

Lo que tengo muy claro es
que la muerte no es un final.
Y que la muerte es el acto mas
importante de la vida después
del nacimiento. El contrato de la
vida incluye la muerte. El que sea
creyente y en alguna oracion di-
ga..."hagase tu voluntad”, que
no tenga ninguna duda, que su
voluntad se hace.

La muerte no es elegida, tie-
ne su propio momento, y como
decia Calderén de la Barca, “la
muerte siempre es temprana y
no perdona a ninguno”. Nos ha-
bla y nos ensefna, unas veces por
las buenas y otras por las malas.
Como decia Swami Chidvilasa-
nanda, “todo pasa para bien”.
La muerte suele ser como un
terremoto cuyo epicentro se en-
cuentra en los seres mas allega-
dos, pero que sacude a todos.
Y este terremoto siempre tiene
asociado una leccién de vida.

Por ello, como sabemos que
un dia llegara, debemos sabo-
rear este rato de vida que nos
queda, no deberiamos olvidarlo
para intentar ser feliz, no olvide-
mos el abrazo diario, la palabra
carinosa y la accion desinteresa-
da, ¢quién sabe si manana sera
demasiado tarde? Coémo decia
Steven Jobs, fundador de Apple,
“Tenemos que recordarnos to-
dos los dias que nos podemos
morir hoy. Seguro que un dia
acertaremos”. Si aceptaramos
que la muerte puede llegarnos

en cualguier momento, viviria-
mos de forma mas intensa y
profunda la vida. No dedicaria-
mos el tiempo a muchas dispu-
tas banales y nos ocupariamos
de vivir de forma plena lo que se
nos presenta en cada momento.
Decia John Lennon, “la vida es lo
que pasa mientras estamos ocu-
pados haciendo otros planes”,
dejemos los planes, y vivamos.
Sobre los que atraviesan la
puerta antes que nosotros, re-
cordar que "un ser querido
no muere.... mientras siga en
nuestros pensamientos",y que,
aunque “el agujero” que deja el
ser querido, siempre existira, y
nunca dejaremos de echarlo de
menos, el escozor de su ausen-
cia no nos debe impedir volver a
ser feliz, porque el desconsuelo
también forma parte de la vida,
porque aforar a tus muertos es
una manera de llevarlos contigo.

QUE HACER GCUANDO SE
PIERDE A UN SER QUERIDO®

En primer lugar hay que estar
ahi, recuerdo cobmo Don Eladio,
me solia decir: “Juan Carlos, hay
que estar siempre en todos los
nacimientos y en las defuncio-
nes”. A veces estaremos en la
distancia, para ocupar el hueco
del silencio y la soledad, estare-
mos para dar un panuelo cuan-
do le falte, el hombro cuando no
tenga donde apoyarse; en el fu-
neral sabremos estar, y no estar,
y ayudaremos en estos momen-
tos dificiles de aturdimiento.

No nos pediran ayuda, pues el
duelo es mudo, pero debemos
estar ahi para darsela. Pues el
duelo duele.

No podemos hacer que des-
aparezca su pena. Debemos sa-
ber que necesita calmarse, que
acepte su dolor y asi lo haremos.

No tratar de evitar sus lagri-
mas. Verle llorar sera duro, pero
saber que es un modo saludable
de expresar su pena.

Comprender sus enojos y sus
malos momentos, permitirle ha-
blar, gritar, llorar... Os aseguro
que llorar es bueno, por eso
simplemente sentaros a su lado
para llorar con él. Recordar que
hablar de nuestra pena nos ayu-
da a calmarla.

Recordar que no pasa el tiem-
po igual para el que sufre que
para el que ve sufrir.

No tratar de comparar su
pena con otras, sed conscientes
que la suya es Unica.

No decir que imaginas como
te sientes, pues nadie lo puede
sentir.

No decir que olvide y siga su
vida, pues hoy, esto es su vida.

Saber que esta demasiado he-
rido para pensar mas alla de hoy

Aprender a aceptar su duelo
sin interferir en el.

Usar el lenguaje del carino,
del contacto, y del silencio.

COMIO PRESENTAR LA
MUERTE A LOS NIN@S

Muchos padres y madres tie-
nen dificultades para hablar de
la muerte con sus hijos y se les
intenta ocultar para que no su-
fran. Esto, en vez de ayudarles,
en muchos casos les perjudica.

Necesitamos contarles cuan-
do un ser querido estad muy gra-
ve, que puede morir, en vez de
tratar de ocultarselo, pues aun-
que lo intentemos, ellos captan
que algo estd pasando. Convie-
ne hacerles participes del proce-
so de enfermedad y de muerte;
hablarles con naturalidad.

Hasta los cinco afos los nifios
aceptan la muerte con bastante
naturalidad, sienten la pérdida,
pero como viven el presente,
contindan su vida normalmente.

A partir de esta edad conviene
darles explicaciones y compartir
sus sentimientos. Si esto no se
hace, pueden presentarseles si-
tuaciones en las que les asalte el
miedo o la angustia. Por ejem-
plo, si ha fallecido una persona
de 40 anos y sus padres tienen
una edad parecida, pueden vivir
con angustia.

En la adolescencia se necesita
estar cerca de ellos, no supo-
ner que porque ya son mayores
estan capacitados para aceptar
y superar solos la muerte deal-
guien. Los adolescentes pueden
querer hablar sobre la muerte
con un amigo u otra persona
que no sean sus padres. Se debe
fomentar la comunicacién.

QUE PODEMOS HACER

Acompanar a un nifo en due-
lo significa ante todo no apar-
tale de la realidad que se esta
viviendo, con el pretexto de aho-
rrarle sufrimiento. Solamente en
el caso de muertes repentinas e
inesperadas, seria aconsejable
apartar al nifo durante las pri-
meras horas.

No es aconsejable decir delan-
te del nifo cosas como "Yo tam-
bién me quiero morir" o ";qué

il

va ser de nosotros?"

Lo primero es la coordinacion
y coherencia entre padres.

La sinceridad y evitar el enga-
Ao es decisivo.

Dar la noticia lo antes posible.
Pasadas las primeras horas de
mayor dramatismo y confusion,
buscaremos un momento y un
lugar adecuado y le explicare-
mos lo ocurrido con palabras
sencillas y sinceras. Por ejemplo,
podemos decirles: "Ha ocurrido
algo muy triste. Papa ha muer-
to. Ya no estara mas con no:
tros porque ha dejado de vivi

Dar seguridad y tranquilizar
que no fue culpa de ellos y que
a ellos siempre les cuidara al-
guien.

Animarles a expresar lo que
sienten. Aunque no siempre las
expresen, los nifos viven emo-
ciones intensas tras la pérdida
de una persona amada. Si per-
ciben que estos sentimientos
(rabia, miedo, tristeza...) son
aceptados por su familia, los ex-
presaran mas facilmente, y esto
les ayudara a vivir de manera
mas adecuada la separacion.
Frases com "no llores", "no
estés triste", "tienes que ser va-
liente", "no esta bien enfadarse
asi", "tienes que portarte como
un grande”..., pueden cortar la
libre expresion de emociones.

Expresar nuestra tristeza con
naturalidad. Estar triste es nor-
mal por la muerte de un ser que-
rido. El nino puede y debe perci-
bir que los adultos estan tristes,
o que lloran, que lo sienten
tanto como él, pero evitaremos
que pueda presenciar escenas
desgarradoras de dolor y pérdi-
da de control de los adultos

Los expertos hablan de que
los ninos deben participar de
los rituales funerales a partir de
los siete anos. Si es posible, es
aconsejable explicarle con ante-
laciéon qué vera, qué escucharay
el porqué de estos ritos.

Explicar como ocurrié la muer-
te. Procuraremos hacerlo con
pocas palabras. Por ejemplo: "Ya
sabes que ha estado muy muy
muy enfermo durante mucho
tiempo. La enfermedad que te-
nia le ha causado la muerte" El
nino puede tener miedo de mo-
rir ante cualquier enfermedad
banal, por lo que es importante
recalcarles que las personas sélo
se mueren cuando estan muy
muy enfermas, y tienen una
enfermedad que muy poca gen-

te coge. En caso de accidente,
podemos decir que quedd muy
muy malherido, que los médicos
y las enfermeras hicieron lo po-
sible para "arreglar" el cuerpo,
pero que, a veces, las medicinas
no le pueden curar.

¢ Qué podemos decirles si nos
preguntan por qué? ;Por qué
ha muerto? ¢ Por qué a mi? Son
preguntas dificiles de respon-
der. No pasa nada por decirles
que nosotros no sabemos la res-
puesta. Es bueno se sepan que
todos los seres tienen que mo-
rir alguan dia y que le ocurre a
todo el mundo. Los nifos en su
fantasia pueden creer que algo
que pensaron, dijeron o hicieron
causo la muerte. Si un nifio dice:
"me hubiera gustado ser mas
bueno con mama, asi ella no ha-
bria muerto", debemos decirle
con calma pero con firmeza que
no ha sido culpa suya.

Si los padres estan demasiado
afectados para ocuparse de las
necesidades del nifo, puede ser
conveniente que otra persona lo
haga en un principio.

PREGUNTAS QUE NOS
PUEDERN HACER

¢Qué sucede cuando una
persona muere? ;Adénde van
los muertos?... La muerte pro-
voca en el nifio preguntas cu-
riosas: ";Tendra frio?", "; Puede
comer?", "¢ ?"... y otras
mas profundas: "¢Verdad que
cuando nosotros no existiamos,
existian los que ahora no exis-
ten?", "¢Verdad que cuando se
mueran todos los que van por
la calle, todos, luego nos mori-
remos nosotros?".

Hay tres preguntas que, ver-
balizadas o no, el nifio se hace:
iHe provocado yo la muerte?
iMe pasard también a mi?
¢Quién cuidara de mi, ahora?

Ante la pregunta: ¢ Qué que-
da de los muertos? Una res-
puesta seria: "quedan las fotos,
los recuerdos, todo lo que noso-
tros y aquellos que le conocie-
ron contamos de él, quedan las
imagenes que tenemos de los
momentos compartidos junto
a él y queda la marca que dejo
en nuestras vidas. jCuidado con
respuestas muy abstractas!

No olvidemos que hay vida
antes de la muerte.

Nos vemos en la carrera de la
vida,... mientras dure.

A Carlos y Rosana, con carifo.
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n la ditima final de Cham
cia a sus jugadores “ no lloréis porque habéis
luchado”.
arece un gran entrenador con mucha
psicologia, pero sefior Smeone, sus jugado-
res lloran porque sienten tristeza y rabia, precisamente
por no conseguir aquello por lo que han luchado. Sen-
ten tristeza, por ellos y por la geme que se desplazo. Y
dlaro que hay que llorar, y usted deberia llorar con ellos,
y abrazarse a ellos y hacerles sentir su amor, que es o
estos momentos ¢Qué tiene que ver lu-
Lk iy llorar?¢no puedo sacar mi rabia y mi tristeza?
En un programa del Master Chef, donde sus presenta-
dores, someten a una indtil y televisiva presién, uno de
ellos decia a una participante “deja de llorar y ponte &
limpiar” ;es qué no se puede |Iorar y limpiar? ¢ i\
se llora con las manos? ¢Es qi reprimir mis
sentimientos? ¢O es qué te |nmmodan mis lagrimas,
porque te hacen sentir culp:
laba con una madre que me decia,

cuentes llorando”, S Yo fuera la nifia pensarfa, *“pues.
mira mejor lloro y luego te o cuento, porque si esava

ser la madre comprensiva que me voy a encontrar para

el resto de mi vida cada vez que tenga un problem. -

suegro, en df funeral, del dlimo amigo que e
quedaba, e decia s me pone una cos en o pech
poraue nio me <ae lorar. {Qué bien e sentiia 5 fuese”
capaz de llor:

2Y por qué no puede llorar mi suegro? Rues por-
que le faltan permisos para hacerlo.
do éramos pequefios, recibiamos mensajes del tipo
“Los hombres no lioran (iPero si yo_ era i, o
"“Solo lloran las nifias” ( Jo, q
tiene las nifas!) *{Como sigas llorando, te d y una
bofetadal” *jMenos llorar y mas trabajar!” * jMira
que feo te pones wando loras! ( si, por fuera si,
pero por dentro, no veas como se siente uno. . )
o denoe, permiso para llorar, pero Ilorar
amoco tendido, que eslo que sana, y § puede ser
junto a alguien que nos comprenda y si al acabar -
de llorar nos abraza, mejor que mejor.

lllll-lmsl 0 ‘buscando lagrimas’

Hace poco lefa un articulo que sefialaba, que,
en una sala en Japon se retnen un grupo de per-
sonas. Tras la proyeccion de un video de unos se-
gundos, se empiezan a escuchar sollozos. Durante
los siguientes 40 minutos se reproducira una se-
cuendia de distintos cortos que haran que lo que
en un principio era un tenue lamento se convierta
en un llanto que envuelva todo el lugar.

trata de un evento de ruikatsu o ‘buscan-

do lagrimas, una terapia japonesa -niciada en
2013- que busca sacar a flor de piel las emociones
de los ciudadanos de un pais en el que ocultar los
Sntlmlentus esté a la orden del dia. B su'eto de
\es esta en hacerlo en grupo: -
i pant&s, Ilcrar en grupo e la forma i qultalle el
que tiene el

hecho de llorar a solas.

eficios del llorar
Nuestro cuerpo pvoduee maés de 100 litros de lagrimas
al afio., y es beneficios

e sanas ot u.lerpo es sabio y uno de los moti-
vos por los cuales lloramos, es para limpiarlo.

Las lagrimas Sirven para expulsar de nuestro organis-

mo Iss S.liandés que elevan el cortisol, la hormona en-

cargad.

ar estrés. ESto, seglin Ias investigaciones

del bloqulmloo Wlllam H. F(ey. & ¢l motivo por el cul

un

NUESITO CUerpo expulsa B e
Iégnmas de la misma forma en que lo hace a través de la
orina o la sudoracion.

Una buena llorera da sensacion de alivio y descargar

tensones'. Incuso cuzndo el motivo que nos ha levado a
lorar siga exstien

También meiora nuestro humor. Segtin Un estutio

de Ia Unlversdad del Sur de Horida, llorar puede llegar a

cficioS0 pare mejorar nuesio estado de éni

o que cualauier antiGepress

Mejora la vision. Otro e Ios objetivos de las lagrimas
ampion, Smeone de- €S evitar que Nuestros ojos se resequen.

&gun el In%uum Estadounidense del Ojo, Ialégnmss

dratar, limpiar y deshacer

nas de llorar no te resi

= tlle las particulas de polvo y suciedad que pueda h
en

ar, si sepuede;

Laslagrlmas también matan bacterias. H Centr

Investigacion Toxicolégico de Estados Unidos, descl
que Ias lgrimas contienen lisozima, una enzima qu
encarga de destruir las paredes de las oélulas de las
e

Detenlpg oo vy
as, coge una caja de
rovecha todos los beneficios. jRie Siempre que

das y llora sempre que lo necesites.!

cambiar la frase de “los valie

o lofan por Hlos inteligentes s loran'

/IarMeq&eitro..l a

i madre tenia un
solo ojo... Yo la
odiaba... porque

me causaba mucha ver- =~
giienza. |
Un dia yo estaba en se-

Senti mucha vergiien-
za. (Como podia hacer-
me esto?

La ignoré y la miré con
mucho odio.

Al dia siguiente, mis
compaieros de clase se
burlaban de mf: *Tu madre

pre
i volver a casa, me enfrenté a ella y le dije:
“Has hecho de mi el hazmerreir de toda la ¢
se’. ¢Por qué no te mueres?
Pero jno me respondié!

No senti remordimiento alguno, porque €
taba muy enf . No me importaron s
sentimientos. Quise irme de ese lugar.

Estudié bien, me dieron una beca y r
fuia Singapur. Asffue. Me fui, estudié, r
casé, me compré una casa.
iTuve hijos y vivi muy contento junto a
familia!
ia, vino mi madre a visitarme. Habi
transcurrido muchos afios sin que nos viésemos
nunca antes habia visto a sus nietos
Se puso enfrente de la puerta, y al verla mis hij
comenzaron a reirse.
Le grité:
*¢Como te atreviste a venir aqui a asustar a n
hijos?” iSal y vete ahora mismo!
Me respondi6 con calma: *Lo siento, creo que r
equivoqué de direccion”. Y se esfumo.
Paso el tiempo, y recibi una carta de la escue
-, erauna invitaci ra una reunion de familias
Le menti a mi esposa informandole que iba
viaje a causa del trabajo.
Al cabo de la reunion, me fui ala casa que viv
mos antes. (S6lo por curiosidad).
Me informaron los vecinos de que mi madre
jimurio!!
iNo derramé ni una sola lagrima!
Me entregaron una carta, era de parte de mi madrc
Ponia: *Querido hijo, pensé mucho en ti". Sier
mucho haber ido a Singapur y asustar a tus hijos
esa no era mi intencion. Estaba muy contenta al
que ibas a acudir a esta reunion. Pero no pude leve
tarme de la cama para ir a verte. Siento mucho ce
sarte vergiienza durante tu vida. ¢Sabes?... cuan
eras pequefio tuviste un accidente y perdiste un o
Yo como toda madre, no podia dejar que crecier
con un solo ojo. Y por eso... te di mi 0jo. Y estu
contenta y orgullosa porque mi hijo con él, podria v

(Con todo mi amorl! jjiTu madre

N —

Un abrazo disminuye el nivel de estrés,
nuestra arterial, detiene

regula

presién

el envejecimiento o combate el insomnio

Carreo electréal
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ecesitamos cuatro abrazos
para sobreuivir, ocho para
mantener nuestro

beia y doce para recorrer
nuestra’ camino de creci-
si. diarios, no anuales

a wez mas fria, B
&f contacto fisico escasea, aun siendo

miento”. S,
n una sodedad cad:

una de las necesidades basicas. Hay mu-

thas pérsonas que Senea dficultaday

para
abrazar y ser abrazadas, muchas defensas
les “protegen” de fa vuinerabdidad que

puede hacer sentir un abrazo real

A veces es |a falta de costumbre, el no
saber cémo rasponder a ese contacto y el
origen puede estar en padres que no su-
pieton o no podian demastrar fiscamente
el amor que sentian

abrazo
En la Unaversidad de Medicina en Viena

ace veinte anos,

yo conducia un

taxi. Lo hacla an e

turme nocturne y e taxi se

convinic an un confesiona-

i méwil. Los pasajeros su-

bian, y en total anonimato,

me contaban sus vidas. En-

contré muchas gentes. pero

NNGUNA Ma CoNMOoWS tanto

como la mujer que recogi
una noche.

Respondi a una tamada

s pequefios edificios

- e ol parte el

sumi que recoge-

o= sabendo de

ina flesta, o alguien Que ha-

bia terido Lna pelea con su

amante o un trASAIGOF QUS

tenia que Tegsr temprano a
una fabrca -

Cuando llegué a las 2:30

am., el edificio estaba oscu-

nuto, y después se van.

Auncue fa situscica podia
ser paligrosa. yo Iba hacia la
puerta. Este passiero debe
ser alguien que necesita de
mi syuds. pensé. Caminé
hacia s puerta y toqué y res-

pequena maleta. Todos los
musbles estaban cubiertos
con sabanas.

En irss habia una
caja de cartén llena de fotos

¥ una vajila de cristal. Repe-
tia su agradecimiento por mi
gentéaza.

- No es nada, le dije. Yo
s56i0 ntento tratar @ mis pa-
sajeros da la forma en Gue
me gustana que mi madee
fuera tratada.

- jOn. estoy seguro de
Que &5 un buen hio, dijo slia

Cuando llegamos al taxi
me dio ura dirsccion, enton-
©es pregunto:

Podria llevamne & tra-
vés del cantro?

32 o s ol camino mas
certo. le respond

. 0o importa. difo ella
No tengo prisa. voy caming
det asilo.

La miré por sl espeio re-
towisor, sus ojos estaban
llorosos.

- No tengo tamilia —conti-
nuo diciendo-, 8l doctor dice
qus no me queda mucho
tempo..

Tranquilamenta apagus el
taximetro.

ShLone: nan hn oummie
qus tomara? L

Deants e aputanies
dos horas, conduie a traves
de i ciudad. E5a me ensend

ascensores. Conduje hacia
&l vecindario donds elia ¥ su

viéramos enfrante de un ai-

edificio en particular o una
esquina y veia en Ia oscuri-

NECESITO UN ABRAZO

dad, y no decia nada.

Con el primer rayo de sol
apareckndose an el horzon-
te, el repentinaments dijo:

- Estoy cansada. vamo-
nos ahora.

Conduje en silencio hacia
fa dieccion qus me habla
o,

. Je dije.

- Tienes que vivir de aigo
- responci

- Habrd otros pasajarcs.

pensario. me

reté su mano, enton-
de

Detrés de mi, una puer
1a 58 cerro. Fue el sonido
de una vida conchida. No

hubiese recogido un con-
Suctor malhumorado o algu-
16 que estuviers impaciente
por terminar 8l tumo? , (Qué
habria pasado si hutiera ro-
husado a coger i Famads,
© hubiera tocado e claxon
una vez. y me hubiera ido?
£n una vista rapida. no
creo que haya hecho aigo
s importants en mi vida.
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{Austria), se ha Bevado a cabo un estudio
sobre el poder de los abrazos,
@ Se disminuyen los niveles de estrés.
segurdad

@ Se trasmite buena energia a través
del tacto.

® Nuestro estado animico se nivela en
su punto mas satisfactorio.

® Se regula nuestra presion arterial

@ Mejoramos nuestra memaria.

@ Al abrazar, se libera la hormona Ba-
mada Oxitocina, relacionada con el placer
¥ a3 relaciones emocanales

crecienta en los enfevms ia volun-
!ad de vivir y sequir adelante

® Ayuda a los bebés prematuros {que
se vieron privados de contacto en sus mncu-
badoras), a crecer y a fortalecerse

® Tiene un efecto positwo en el desarro-
Bo del |engua;e Ly =D el coeficiente intelec-
tual de los ning

® Detene ¢ envejecmiento (las perso-
nas que abrazan se mantienen jovenes por
mas tiempo)

® Combaten insomnic.

@ Es democratico, cuaiquiera es apto a
un abrazo.

Bien. Ahora sabiendo esto, quiero que
pienses por un momento, ;cudntas perso-
nas abrazas af dia

e Nt faris mejor durante el
dia, s abeazaramos o nos desaramos abea-

"Los hijos Benen que ver que sus padves
se abrazan entre si, también a sus amigos,
asi al crecer, estaran convencidos
&5 algo que no sblo se da entre amantes
En ef abrazo hay que ser humildes . Hay
que tener muy en cuenta que el abrazo, es
una de las formas mas puras de manifestar
afecto y carino.

Tipos De Abrazes

Existen diferentes tipos de abrazos: abra-
zos de amor, abrazos de carifio, cuando se
trata de algin amiga © familiar, abrazos

©OS0: Este abrazo transmite

B MmeazO DF MMLLA: s un gesto
y 1 suave. El abrazo de mejila
Siele. aqitar profsios Sentituentos de
bondad, sobre todo cuando los partic-
pantes son amigos intimos.

Se trata de
un abrazo para tres. Es wdeal para com-
partir en familia {madre. padre e hio)

AZO DE COSTADO: El abrazo de
costado o fateral es magnifico para dar y.
recibir mientras dos caminan juntos.

Asm, En el abrazo
por Ia espaida (también conacido con el
sujetacinturas) el abrazante

se aproxlma al otro desde atrds, le rodea
la ontura con los brazos y lo estrecha

<on suaviday

Coémo debe ser un abrazo d unn-

Muchos consideran que el abrax
S ansy e o e s clal oS
zo. Tambsn los tevapeums pensan que
tiene un gran poder. Prmero pide permiso
para dar un abrazo. E| abrazo de corazon
se inida con un contacto ccular directo,
rmeentras los dos abrazantes permanecen
de pie, cata a cara. Luego, los brazos ro-
dean hombros Las cabeza: jntan y se
estatioce tn contacio feics total B abea:
20 es firme, En tanto ambos

iran juntos con lentitud y facibdad.

ste es un abrazo sublime, largo, afec-
tuoso, abierto y genuino. Puede expre-
sar amor puro e incondacional.

El abrazo se da y se recibe. A veces
uno es el abrazado y otras, el que abra-
2za. Cuando se quiere un abrazo, no hay
que esperar a que el otro ko advine, es
necesaric pedirlo.

Un abrazo dura lo que dura tu ne-
cesidad de &, un pequeno gesto hara
entender a quien te abraza que debe de-
volverte tu espacio. Concluye tu abrazo
con un agradecimiento sincero.

Al intercambiar abrazos, somos sus-
ceptibles a despertar al nino que lleva-
mos dentro el cual necesita amor, segu-
ridad, apayo, cudado y diversion

Recuerda que cada vez que damos un
abrazo... jrecibimos
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i. Hay que luchar. No hay
que rendirse.

Si la vida te atiza, que
hay muchas posibilidades
de que asi sea, levintate.

“No me juzgues por nmc tos, sino
por las veces que me cai y me volvi a
levantar”, nos ensefié Nelson Mandela.

Pero quicro aclarar algo: luchar es
un camino, pero no es el Gnico. Mu-
chas veces oigo: “Debemos dejar que
los hijos se testen solos™. Y hombre, si,
deben crecer por si solos, pero si pode-
mos evitar que se caigan en el hoyo...,
también pucde valer avisar. Y si pode-
mos acompaiarlos con carifio y hacien-
do de GPS que les oriente, igualmente
debe valer esta posibilidad. Acompanar
€s una opcion que no es incompatible
con luchar.

Para que un nifio o joven ,\prml
no debe ser siempre “por las
No estoy de acuerdo con Solari el nue-
vo entrenador del Real Madrid cuando
dice que “Hay que hacer las cosas por
testosterona’ Yo soy de la opinion
de que se pueden hacer también con

con técnica, con teson.
vilido y mis bello.

Hace unos afios en unas conversacio-
nes con un sacerdote, cuando le pre-
gunté que por qué hacia firmar a los
Jovenes un carné por ir a misa, me re:
pondi6 “Las cosas se hacen por coac
cién”, a lo que yo le respondi, “Creo
que_funcionaria mejor por motiva-
cién”, o del ano, ningin joven
volvié a pisar esa iglesia.

Muchas veces veo partidos de fuitbol
de adolescentes donde sus entrenado-
res, les gritan y les echan tremendas
broncas cuando fallan. Y no se dan
cuenta, que cuando lo hacen, los juga-
dores se bloquean, y ni los escuchan,
solo les llega “BRONCA”, (es como en
los antiguos tebeos, cuando habia una
discusion y se dibujaban unos truenos

y unas ciplralci en el bocadillo de lec-
tura). Y pugunusca al jugador jqué
i pmhdhlcmcmc te respon-

do”. Son mds uul:s los métodos de Del
Bosque: llamar a parte al jugador, sin
ridiculizarle en publico, explicarle lo
que ha hecho mal, y decirle qué quere-
mos de ¢l y como debe hacerlo. A la en-
trada del Robinson Stadium americano,
hay un letrero en el que se puede leer
“Donde todo ¢l mundo es alguien™ en
homenaje a su entrenador, quien profe-
saba un profundo respeto por cada uno
de sus jugadores.

En uno de estos partidos, cuando a
un nifio le metieron un gol, y todos le
criticaban, a pesar de tener 12 ailos, yo
me “meti”, y le dije “Vamos chaval,

Juan Carlos Lépez

Juancartosé8ve@hotmail.com

Yo (ucho,
tu acompana

4nimo que en la siguiente la paras, fijo”.
Un abuelete que me vio, se acercd y me
dijo, “Claro, es verdad, porque el chico no
lo ha hecho mal adrede jverdad?”

Pues claro, los entrenadores o los do-
centes, cuando los jovenes se enfrentan
a una prueba como es un examen o un
partido, tenemos que tener en cuenta que
no lo hacen mal intencionadamente. Otra
cuestion es que no se lo haya currado lo
suficiente.

La rabia mal canalizada, genera 1
rabia, nos bloquea. Las personas somos
como la flor de loto, nos abrimos al suave
rocié y nos cerramos al fuerte aguacero.

Hace poco explicaba el experimento
de Henry Goddard, con el ergdgrafo, un
aparato para medir la fatiga, y el tono
muscular. Y cuando sus alumnos estaban
cansado los animaba, aumentaban la
energia; en cambio si les criticaba y les
decia cosas negativas, su energia dismi-
nuia.

Pues eso, que hay que luchar, pero no
siempre con la espada. Una manera de lu-
char es la perseverancia y a veces viene
bien una compania que nos diga como,
0 que nos “haga de espejo” para decirmos
lo acemos hicn l’cm como de-

Y si, todos podcmus Ilcg.ur a lo que nos
propongamos, Todos. Aunque neces
tamos una condicion: Necesidad, creen-
cia y desco.  Estas condiciones nos dan
i lo neces
todas. Creer que lo podemos hacer (unos
lo harén por su mayor capacidad mis
cilmente, pero los demis si nos lo curra-
mos, tardaremos mds, i
esfuerzo, pero también lo pods

Iemos con-
seguir). Y desearlo nos pondré el turbo,

10 importa cOmo seas, ve a por tus sue-
fios. Las barreras mds limitantes son las
que se llevan dentro. La pardlisis cercbral
mis grande que existe es el miedo.
Acosttimbrate a ha- T

cer con miedo lo

que no harias por X

miedo

En mis 28
afios de do-
cente, he vis-

to muchos alumnos que parecia que no
iban a conseguir nada con los estudios, y
algunos han llegado incluso a ser ¢l me-
jor expediente universitario. Por ello, una
ue se llevan siempre es “Yes, You
Si, ti puedes”. Nunca d
die que no puede, Cuando a Nasrudin le
dijeron no lo conseguiris les respondio,
“Mira como lo hice™. El Dr Barnard nos
decia “piensa que puedes y podris, todo
estd en el estado mental”

Hay que visualizarlo, las cosas ocurren
dos veces, nos decia Buda, una vez en la
cabeza y otro en la realidad.

Cuando comenzamos a correr hace ya
unos afos, fuimos a La Bafieza a una ca-
rrera de siete Kilometros. En el recorrido
habia que dar tres vueltas a un circuito,

aguafies s
que sois los tiltimos”, todo esto llovien-
do a todo llover. Mi amigo me dec
me paro, pero no vuelvo a pasar delante
de €l.. No solo acabamos la carrera, (los
tltimos, pero acabamos) sino que anios
después corrimos varios maratones, y
en muchos de ellos ibamos ayudando y
animando a otros corredores mucho mis
capacitados que nosotros,

Y S1 ALGUNA VEZ TROPIEZAS...

Si alguna vez tropiezas, recuerda que el
que tropieza y no cae avanza dos pasos.
Juan Pablo Marat decia “No existe f
caso salvo cuando dejas de esforzarnos™.
“Puedo aceptar el fracaso, todos fracasan,
pero no puedo aceptar el no intentarlo”,
decia Michael Jordan.

Abraham Lincoln fue perseguido por
fracasos, pero nunca se rindio. Cuan-
do era nifo fallecié su madre y luego su
hermana. Su novia también murié y mds
adelante tres de sus hijos cuando eran pe-
queiios también. En 1832 fue derrotado
como candidato a la cdmara legislativa,
fraca- 50 en una tienda como socio,
fue derrotado como candida-
to al Congreso de USA en
1843 y 1844, fue derrotado
como candidato al senado en
gy 1855, y vencido como candi-

dato a la vicepresidencia de los
USA cn 1856... Y sin embargo lie-

FECUrsos 1
jucrer sonrei

1s lagrir

una a tu pi
invita a
no le des
Lucha, 1
0 te rinda

a hacia delante,

g0 a ser uno de los presidentes mis im-
portantes de Estados unidos, poniendo
finala guerra de Secesion. Ci u."mdo lc
preguntaban cémo lo habia

decia “Con fe y perseverancia”.

A veces se trata de saber “cocinar”
convenientemente los reveses, con-
tratiempos, dificultades y fracasos,
Como nos apuntaba A. Rojas Ramos,
“Si ves que las cosas no cambian, hay
que cambiar la formas de afrontarlas™

Hace unos afios en un libro de pre-
sos lefa “Dios no manda cosas imposi-
bles, sino que, al mandar lo que man-
da, te invita a hacer lo que puedas y
pedir lo que no puedas y te ayuda a
que puedas.”

Si la vida ya va a ser lo suficiente-
mente dura, 1o te convicrtas en un fus-
tigador que complique las cosas. Claro
que lucharemos, pero no nos pongas
palos en las ruedas, gvale? Y si puedes
echarnos una mano, eso también vale.

En mi lucha me viene bien la compa-
fifa. Unas veces al lado, para poder des-
ahogarnos; otras detrds, por si me caigo;
otras, déjame solo, y otras guiame.
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Padres separados,

¢hijos desesperados?




No me dedico a los
divorcios

q ue hC\” uOS a
Te ceros ihocentes”
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« Separarse no es odiarse
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Como se sienten los nifios

* Trastornos de sueho
¢ Miedo abandono
« Se pueden negar a admitir el hecho ( JAVIER, CRIS)

Sentimiento de culpa

Encerrarse como mecanismo de defensa

Descenso de rendimiento

3 afios. Pueden pensar que van a ser reemplazados por otros nifios
7 aios: aumenta el sentimiento de culpa,

se pueden volver callejeros,

y volverse contra uno de los padres




Adolescencia: depresion, abandono
escolar

* La primera flecha que enviamos a nuestro conyugue atraviesa primero el
corazoén de nuestro hijo.



Errores

Engaiiar al nifo.

Criticarse mutuamente frente al hijo
Poner al hijo de parte de uno o del otro
Caer en la sobreproteccidn

Llenarle de cosas materiales

Crear la fantasia de la reconciliacion
No usarla como mensajero

Para espiar.



I Qué hacer

« Explicar claramente sin detalles dolorosos lo que
estd pasando

« Dejar claro que no se han separado por culpa del hijo
+ Dejarles que expresen los sentimientos.

* No presentarlo como buenos y malos, vencedores y
vencidos.

« Asegurarles que sus papas siempre les querrdn

+ Recordarles que cuentan fambién con otras
personas: abuelos, maestros, tios.

* Que conozca la vida del papa con el que no vive. Le
reduce la ansiedad.




Que hacer

« Acompafar para que manifiesten el dolor
* Eso les tranquiliza

~ guiainfantil.cc



TU necesitas o
Ir a terapia Tu primera




1 de cada 5 nifos tiene problemas de salud
mental

Se ha notado un aumento del 37% en la
depresion nifos

1877% aumento de autolesiones

Primera causa de muerte entre nifnos de 15-
22 anos

Se ha notado un aumento del 200% en la
tasa de suicidios en nifos de 10 a 14 anos




Vaso de agua

* https://twitter.com/psicourgencias/status/15935414523359272967s=
20&t= VmEoAcununlYN GbgSkbA

* 3941 al ano
* Hablar es prevenir


https://twitter.com/psicourgencias/status/1593541452335927296?s=20&t=_VmEoAcununlYN_GbgSkbA

https://www.prevensuic.org
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) PREVENSUIC

Prevencion del suicidio




Autolesiones en poblacion de 10 a 24 aihos
En numero

— Mujeres 15-19 afios

2.000
1.500
1.461

1.000

Mujeres 15-19 aiios

1997

552
500

2000 2005 2010 2015 2020

Fuente: Ministerio de Sanidad / EL PAIS .



EMPATIA

* La empatia abre la puertaala
compasion

* Mucho bullying es por ausencia de
empatia

* La empatia o se desarrolla o queda
atrofiada.




ME PREOCUPO POR LOS DEMAS

Debemos hacerles preguntas sencillas que los puedan inducir a
pensar en los sentimientos ajenos:

"épor qué crees que se ha enfadado Carla en el parque?”; "¢por
qué crees que llora este nifio?"; "¢como crees que se siente tu
compafiero?”, etc.



ESCUCHAR

El mero hecho de
escuchar hace sent

ir a

los otros valiosos




RECETAS PARA PREVENIR

LOS PROBLEMAS DE SALUD MENTAL EN TUS HJOS

. Les hara sentir queridos
Les hara sentir seguros

aunque no te gusten o te den
miedo. Es esencial que tu les comprendas para que puedan
aceptarse

cuando te hablen . Les hara sentir valiosos

- Acepta que su forma de 0
imaginado. Solo llegaran a ser felices si llegan ser ellos mismos




” cuando sea una buena oportunidad de pasar un buen
rato. La vida es para disfrutarla.

si crees que es mejor para ellos en ese momento. Seran
mas felices si saben hacer las cosas en su momento

, pero hazlo de forma
Aprenderan que equivocarse es natural y humano

. Los mensajes que dejes
grabados en su infancia les acompafara toda su vida

No olvides no hay salud mental y

f'.' :\\ “—‘\l_
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Lo dnico que no se puede operar,
es.. '

PONERTE BRILLO §™%

ENLOS OJOS

Esa operacion la dan
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" El corazén lo IIevan
entre las orejas
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HABLARLES DE DISTINTA
MANERA E IGUAL TONO

Normas pocas, claras y conocidas por todos




COMO SE HABLA

« T4, té, por ami , me
» Si repito explicacion no me enfado

* La forma de hacer mentir a un nifio es preguntarle algo de lo que se la

respuesta
» Si estoy muy enfadado: ganar tiempo diciendo en 15 min te responderé

* Trasformar la frase del nifio en pregunta
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