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EDITORIAL

Todos por el amor

Ana Margarita Romero de Wills
Directora
anarc@unisabana.edu.co
@ani_romerowills

:Qué es el amor? Mucho se habla de esta realidad que vivi-
mos, seglin Oliveros Otero este es el nicleo clave para las
relaciones familiares. Sin embargo, nos lleva a preguntar-
nos jserd que es asf?, jserd que efectivamente el amor es, ac-
tualmente, el centro de las relaciones humanas?, ;Qué hace
que en muchos hogares haya violencia, que se maltrate a
los nifios indefensos, que eliminemos -antes de nacer- a
los que no pueden hacer nada al respecto, que aumenten
los divorcios y que esté en curso una ley que aprueba la
eutanasia en ninos que sufren enfermedades incurables sin
tener la oportunidad que sus familias los abracen con el
mdximo amor que podrian ofrecerle? o el caso de un sinnd-
mero de abuelitos abandonados por sus propios familiares.
¢Serd que necesitamos reflexionar sobre qué se entiende
por amar? implica entregarse, darse; que se piense mds en
el otro que en si mismo, que el yo quede superado por el
bien de la persona amada. El amor, es llegar hasta el final,
con todo lo que ello implica: con el dolor, el sacrificio y
la aceptacién de quien tiene enfermedades o limitaciones,
porque recibe mds quien se da hasta el extremo por otros.
El amor se produce gracias a la interaccién de la inteli-
gencia, la libertad y la voluntad, es por eso que caemos en
un error cuando decimos que ‘e nos acabd el amor” porque
el amor no se compra en un supermercado cuando se aca-
ba; el amor es una decisién que hacemos y por la que traba-
jamos con actos de entrega carifiosa, sacrificios y renuncias.
De acuerdo con la profesora Charo Marinas, el amor se
da en varios niveles: por una parte, en los esposos cuan-
do deciden unir sus vidas; en una relacién interpersonal

entre padres e hijos, entre hermanos, y también en la

relacién metafisica cuando el hombre se encamina hacia
el amor de Dios.

El amor no es un sentimiento, estd lejos de ser esas es-
trellas que vemos en la etapa del enamoramiento o la ne-
cesidad de sentirme querido; el amor no se aprende por
teorfas sino que se experimenta en relacién con el otro y
se transmite en el deseo de querer lo mejor o el bien de la
persona amada.

Entre los esposos, algunas formas de crecer en el amor
son: aceptarse tal cual son, sin pretender cambiarlos, por-
que solo cada uno en su libertad tiene el control y cam-
bia, porque es una decisién personal; cuidar los detalles,
volverse experto en el otro, en sus gustos, en sus intereses,
en sus necesidades; saber comprender y perdonar, apoyarse
mutuamente, dialogar y escuchar.

Teniendo en cuenta la necesidad de escuchar como una
forma efectiva de amar, vale la pena detenerse en esta com-
plejidad que tantas dificultades trae en las relaciones inter-
personales. Siguiendo las definiciones que utilizan Joseph
O’Connor y Andrea Lages, usualmente nos quedamos en
el plano de “o/r” que consiste en grado mds superficial de
la escucha, porque podemos estar oyendo a un hijo adoles-
cente, y a la vez estar haciendo otra cosa, pensando en esto
y aquello, asi que en realidad no le estamos prestando la
atenci6én debida. ;Cudntos de nosotros hemos pasado por
esta experiencia?. Hay otro grado un poco mds avanzado
que es “escuchar a’, por ejemplo cuando el conyugue nos
dice algo y nosotros activamos algtn recuerdo o lo rela-
cionamos con alguna experiencia o algo que pensamos y
creamos un dialogo interno, estamos escuchando con res-
pecto a nuestra experiencia y no con relacién a lo que me
estdn diciendo. La recomendacién es lograr una “escucha
consciente” que implica un minimo dialogo interior que
permite encontrar lo que el conyugue o el hijo quiere decir.

Para amar mds y mejor, comencemos por escucharnos

sin juicio, detectando lo que el otro necesita de nosotros. ®



;Adictos a la tecnolog1a'-’

Adam Alter, profesor universitario, conferen-
cistay autor del best seller Irresistible, plantea
una serie de preguntas con el fin de ayudar a

:Con qué frecuencia se ven afectadas sus
horas de suefio nocturno por el uso de
Internet?

BREVES

“~
las personas a identificar si tienen una adic- > . : o
o > e ;Con qué frecuencia se repite a si mismo:
cién a la tecnologia. " o
Solo un rato mds...”, cuando navega en
Algunas de las preguntas que plantea son: Internet?
e ;Con qué frecuencia se da cuenta de Mds alld de los puntajes que puedan ob- -
haber pasado mds tiempo en Internet del  tenerse de la prueba, vale la pena evaluar

que pretendia? de forma consciente el uso que se le da a los
medios de comunicacién digital en la vida
personal, el tiempo que se invierte navegando
en Internety el lugar que ocupan los medios

digitales en la vida diaria.

e ;Con qué frecuencia se quejan las
personas a su alrededor del tiempo que
dedica a Internet?

* ;Con qué frecuencia revisa el correo

Un uso consciente, responsable y modera-
electrénico?

do de las tecnologias de la informacion puede
prevenir la adiccién a la tecnologia.

“Catedra de Familia":
un espacio virtual de formacién

“Catedra de Familia” son conferencias virtuales organizadas
por el Instituto de la Familia en las que un experto invitado,
nacional o internacional, aborda alguna temdtica importante
relacionada con la familia.

Los interesados podran participar en este espacio de forma-
cién sin costo alguno los dGltimos jueves de cada mes, de 1:00
p.m. a 2:00 p.m. a través de sus computadores o dispositivos
moéviles.

iHay mas alegria en dar!
Lo confirma un estudio cientifico

Un estudio realizado en Alemania demostré que la
generosidad hace mads felices a las personas.

Los resultados de la investigacion titulada “Una
conexion neuronal entre la generosidad y la felici-
dad” evidenciaron que los pensamientos y los actos
generosos activan zonas del cerebro vinculadas con
el sentimiento de felicidad. Segtin el estudio, el sim-
ple hecho de pensar en una accién generosay comen-
tarla produce una unién temporal parietal en el cere-
bro que predispone a la persona a ser, efectivamente,
mds generosa, aun cuando la generosidad tenga un
coste personal (por ejemplo, dejar de comprar algo
que queria a cambio de compartir sus recursos con
otra persona).

Este estudio recuerda la importancia de poner en
prdctica la virtud de la generosidad y reafirma que, a
través de esta, se puede contribuir con la construc-
cion de un mundo mds feliz.

A fin de conocer mds informacién sobre la “Cétedra de Fami-
lia”, siga las redes sociales del Instituto de La Familia.

Las fechas de las préximas sesiones son: 26 de abril, 31 de
mayo, 28 de junio, 26 de julio, 30 de agosto, 27 de septiembre,
25 de octubre y 29 de noviembre.

CATEDRA DE FAMILIA

T instituto de la Familia - Univertidad de La Sabana @ aiFAUnIzabana
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para educar en elamor

Por: Claudia Venegas*

La paternidad o la maternidad es una misién
que debemos alimentar con grandes dosis de
alegria, perseverancia, esperanza y humildad, pues
nos exige pasar por diferentes niveles de creci-
miento en el amor; niveles que solo se alcanzan si
estamos dispuestos a desacomodarnos y a explorar
lo desconocido. El deseo de comprender a nues-
tros hijos es un buen comienzo para aprender a
desacomodarnos.

Otro paso importante serd saber que nuestra la-
bor como padres va més alld de impartir normas y
hacer que nuestros hijos presenten conductas aser-
tivas en la sociedad; cuando los padres asumimos
que la educacién es simplemente instruir, pode-
mos llegar a sentirnos desorientados y sin fuerzas
frente a ciertas conductas de nuestros hijos.

Es por esto que las lecturas especializadas en
educacién, asi como la formacién continua, de-
ben ser el alimento que nos mantenga y nos ayude

a responder a la tarea que se nos ha encomendado.

No obstante, debemos tener claro que cada fami-
lia y cada miembro son nicos e irrepetibles y, por
tanto, lo que logremos aprender debemos adap-
tarlo a la realidad que vivimos. De lo contrario,
terminaremos por buscar respuestas o férmulas
mégicas que dejan de lado las reflexiones que
verdaderamente nos importan y nos impulsan a
adentrarnos en la bella tarea de ser padres.

El objetivo de nuestra misién es guiar a los hijos
por la ruta de la felicidad con la certeza de que
son ellos, al final, quienes tomardn la decisién de
seguirla o no.

Por lo tanto, nuestra misién fundamental es
formar en el amor; hacerlo nos permitird des-
cubrir el verdadero sentido de la educacién que
debemos aportarles. Una formacidn integral que
no es unilateral (de padres a hijos), pues nosotros
también nos vemos implicados en nuevos apren-
dizajes que nos permiten madurar y realizarnos

como personas.



Ser padres hace que tengamos un trabajo personal cons-
tante, en el que cada dia debemos estar abiertos a conocer
y aprender de las situaciones que se van presentando en el
diario vivir con nuestros hijos, quienes traen un “manual
de instruccién personalizado” que solo puede leerse si sa-
bemos la clave de amor que le corresponde.

A fin de descubrir su clave de amor debemos conocerlos
y conocernos. Observar nuestros sentimientos, pensamien-
tos y comportamientos nos ayudard a reconocer nuestras
fortalezas y nuestras debilidades como padres. Luego de
hacer este viaje al interior con caridad, honestidad y espe-
ranza, se debe comenzar a buscar, sin tardar, las estrategias
que nos llevardn a superar las limitaciones y a reforzar las
habilidades que nos facilitan la labor de ser padres.

Observarnos a nosotros mismos requiere, inicialmente,
aceptar lo que somos, valorar nuestras cualidades y tener
la esperanza de que podremos cambiar y hacer pequefios
esfuerzos diarios que, al final, terminardn por ser nuestra
gran victoria personal.

Para emprender este viaje interior debemos adentrarnos
en nuestra historia personal, en la manera en que nos co-
municamos con los otros y en las virtudes que realmente
practicamos.

Es posible que nuestra historia personal influya de mane-
ra positiva o negativa en nuestros pensamientos y conduc-
tas al momento de formar a nuestros hijos. Si observamos
que nuestra historia interviene de manera negativa en la

educacién familiar, es necesario reflexionar y descubrir lo

A continuacién, se presentan algunas

preguntas orientadoras.
Reconocimiento personal:
-;Quién soy yo?

-:Qué dicen los otros de mi?
—¢Qué me gustaria cambiar de mi?
-;Qué me agrada de mi?

-:Me acepto como soy?

—:Qué aspectos de mi historia familiar
influyen, de manera positiva o negativa, en

la formacién de mis hijos?

Comunicacion asertiva:

—:Qué opinan los otros de mi manera de

comunicarme?

que nos hace dafio y a quiénes o qué debemos perdonar,
pues esto permitird liberarnos de la carga que nos limita
en el propdsito de formar a nuestros hijos de forma sana.

De la historia personal se desprenden las respuestas a las
otras reflexiones que emprenderemos en este viaje interior.
Mirar ¢c6mo nos comunicamos con los demds nos permi-
tird verificar si establecemos una comunicacién asertiva; si
sabemos expresar de manera clara y precisa lo que pensa-
mos y si verdaderamente interpretamos —sin juicios de
valor— lo que se nos quiere comunicar.

La comunicacidn es un arte que debe practicarse diaria-
mente, pues nos facilitard entablar mejores relaciones con
nuestros hijos y seres queridos. Reaprender y cambiar vie-
jos hébitos comunicativos podrd rejuvenecernos y transfor-
marnos, nos llevard a encontrarnos con nuevos significados
y nuevas maneras de expresar lo que pensamos y sentimos.

Finalmente, hacer una evaluacién de las virtudes nos lle-
vard a reconocer aquellas que forman parte de nosotros y
aquellas que nos cuesta integrar en nuestro diario vivir.

Este viaje al interior propiciard un trabajo personal que
posiblemente va a influir en nuestros hijos, pues el testi-
monio tiene mds valor que las palabras. De este modo, sin
darnos cuenta, ellos entrardn en ese mismo camino de per-

feccionamiento interior. ®

*Psic6loga, magister en Asesoria Familiary Gestion de
Programas para la Familia del Instituto de la Familia,
Universidad de La Sabana. Coordinadora de formacién
de la Fundacién Ser Fraterno.

—¢Percibo que los otros comprenden mis
mensajes?

-:Juzgo a mi interlocutor?

-:Tengo conflictos frecuentes cuando busco
dar a conocer mi punto de vista?

—:Qué estoy haciendo para mejorar mis
relaciones con los otros?

-¢Escucho sin interrumpir a mi interlocutor?

Virtudes
-:Qué virtudes creo que son importantes
para la formacién de mis hijos?

—¢Practico dichas virtudes en mi entorno
laboraly familiar?

—En caso de no hacerlo, ;qué estrategias
puedo utilizar para interiorizarlas y
hacerlas parte de mi cotidianidad?
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MATRIMONIO '

4
er “un no

Ser conyuges implica vivir en modo
"nosotros", integrando los modos
"mio" o "tuyo", sin absorber la
individualidad personal.

' Por: Cristian Conen*

sotros”

oy los invito a reflexionar acerca de la reali-
dad inédita que implica ser casado, cényu-
ge, vivir el matrimonio.

Se sabe que no casa un papel, una libreta, una
ceremonia o una autoridad civil o religiosa, sin
perjuicio de la exigencia de estos elementos para
la validéz legal civil o canénica de un matrimonio.
Casa, esposa o conyuga una medida de entrega
de si que realizan libremente un hombre y una
mujer; en otras palabras, casa un acto voluntario,
libre, bilateral de donacién “total” en tanto varén
y mujer; casa la entrega personal concretada en el
instante del consentimiento matrimonial.

Ser cényuges implica trascender la singularidad
personal que cada uno es individualmente, y la
dualidad de la pareja que caracteriza el noviazgo
para constituirse en una nueva manera de ser y ac-
tuar, como equipo, conjuncién unidad, uni-dua-
lidad; en fin, como un Gnico nosotros.

En efecto, constituirse un hombre y una mujer
en matrimonio implica para ellos inaugurar una
nueva manera de ser persona humana varén y
mujer. Dos personas independientes en su obrar
y decidir (cuando eran solteras y en relacién em-
pdtica durante el noviazgo) inician, a partir de la
entrega de si realizada al casarse, una manera de
ser en comunidad cuyo logro en plenitud requiere
de tiempo y esfuerzo a través de acciones conti-
nuas de amor.

Ser cényuges implica funcionar en modo “no-
sotros” integrando los modos “mio” o “tuyo” "y
sin absorber la individualidad personal. Los espo-
$0s son un “dnico nosotros’, y esta nueva identi-
dad debe manifestarse en un decidir y un obrar
conjunto con respecto a la dimensién comple-
mentaria sexuada de sus personas (la masculini-
dad y la feminidad) que son la “materia prima” de

la entrega de si conyugal.



Ahora bien, lo anterior no significa afirmar que
para cualquier decisién o para cualquier proyec-
to debe haber un acuerdo por consenso entre los
conyuges.

Lo especifico del matrimonio es compartirse
como varén y mujer de forma complementaria en
la circunstancia vital cotidiana y en todo lo que se
refiere a la procreacion y educacién de los hijos.

Luego, lo que los cényuges deben consensuar a
través de decisiones conjuntas —y funcionar asf
en “modo nosotros”™— son las realidades vitales
cotidianas asociadas a las relaciones intimas, los
métodos de regulacién de la concepcién, los mo-
dos de demostrarse afecto y aprecio, la educacién
de los hijos y las relaciones con ellos; asimismo, las
cuestiones referentes a los horarios y la cantidad y
calidad del tiempo compartido, la colaboracién y
la distribucién de las tareas del hogar y el presu-
puesto familiar.

Hay, sin embargo, zonas de autonomia de cada
cényuge en lo que respecta a su vida profesional,
religiosa, politica, deportiva, recreativa y social
(amistades), en las cuales no necesariamente (sal-
vo opcién voluntaria) deben los esposos funcio-
nar en “modo nosotros” como consecuencia de
ser conyuges.

Cabe aclarar también que esas zonas de auto-
nomia vital de los esposos no son absolutas, sino
relativas. En otras palabras, todo lo que queda
comprendido en aquellas zonas de autonomfa pero
que repercuta en la vida del otro cényuge o de los
hijos debe ser vivido por los esposos consensual-
mente segiin el “modo nosotros”. Por ejemplo,
cuando se trate de cuestiones que puedan influir de
modo importante sobre el modo de vivir o trabajar
del otro cényuge o de los hijos, o cuando pueda
cambiar de manera significativa el estilo de vida de
la familia (cambio de lugar de residencia por moti-
vos profesionales, viajes laborales continuos que in-
vaden el tiempo familiar, asuntos relacionados con
la religién y la filosoffa de vida, inconveniencia de
algunas amistades de los cdnyuges en relacién con
los hijos, forma y tiempo de dedicacién a un hobby
o a un deporte. etc.).

El método para funcionar en modo “nosotros” o

como unidad (comunidad) es la comunicacién y la

amistad. Comunicar significa hacer algo propio co-
mun y en el matrimonio, “ese algo” es fundamen-
talmente la propia intimidad de cada cényuge, es
decir, sus pensamientos, sentimientos y decisiones.
Una persona puede hablar mucho sin comunicar
verdaderamente algo, porque la comunicacién su-
pone una apertura, un abrirse al otro cényuge para
hacerlo participe de su intimidad personal en tanto
varén y mujer. Esa comunicacién en la intimidad
se promueve y actda con la amistad de los cényu-
ges. Pasar buenos momentos juntos, compartir un
deporte, un hobby u otra actividad compartida go-
zosa, consolida el nosotros conyugal.

El tema de la comunicacién y la amistad son
clave en el matrimonio, a tal punto que puede
afirmarse que la calidad de la vida conyugal de-
pende de la calidad de su comunicacién y amis-
tad. Todo lo que no se comunica no se comparte.
Si “ser cényuges” es ser un “nico nosotros”, a ma-
yor comunicacién y amistad entre los esposos, es
decir, a mayor puesta en comuin de lo {ntimo y de
los momentos compartidos, habrd un “nosotros”
mas rico; y a menor comunicacion y amistad, un
“nosotros” més pobre.

En otras oportunidades he destacado la urgen-
cia e importancia de entusiasmar a los jévenes con
el matrimonio. Ser matrimonio, es decir, ser en
“modo nosotros” ofrece una posibilidad de gozo
mayor que otros tipos de unién y relacién porque
permite asemejarnos al modo de ser de Dios.

Quizis la novedad mds revolucionaria del cristia-
nismo es la revelacion de que Dios es familia: tres
personas distintas aunque iguales en su naturaleza
divina, son y viven como una amédndose; es decir,
como comunidad de amor. El modo “nosotros”
es la légica del ser de Dios. Si estamos llamados
a asemejarnos a Dios Trino para participar juntos
eternamente de su gozo, uno de los caminos es
constituir comunidades de amor matrimoniales.

Como afirma el presbitero Luis Albéniga, en
tanto las personas humanas somos imagen de
Dios, nuestra vocacién mds profunda es “familia-

rizar” el mundo al fundar comuniones de amor. ®

*Abogado, Doctor en Derecho Matrimonial,
Profesor e investigador del Instituto de La
Familia de la Universidad de La Sabana.
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PARA REFLEXIONAR

¢ Castigos o consecuencias?

Orientaciones para padres de familia

Por: Gigliola Nufiez*

Desde el momento en que recibimos la noticia

que serfamos padres emprendimos un viaje
lleno de emociones. Ninguno de nosotros venia
con el manual de instrucciones o con un estudio
previo frente a como desempenarnos en este rol.
Dentro del equipaje solo llevibamos la buena vo-
luntad de querer hacer lo mejor por nuestros hijos.
Sin embargo, esta intencién se puede ver derrum-
bada cuando tenemos que afrontar los retos de la
crianza; es ahi cuando hacemos uso de estrategias
que impiden el sano desarrollo emocional de nues-
tros hijos, como por ejemplo, los castigos.

Los castigos, las amenazas, las represalias y los
golpes, hacen parte de los métodos mds usados
en la crianza, y la razén por la cual se utilizan
con tanta frecuencia es porque se han aprendi-

3 do a través de la historia y porque se considera
que dan resultados a corto plazo. Sin embargo,
es importante recordar que no todo lo que da
resultado es lo mejor para nuestros hijos. Por
eso, este tipo de précticas de crianza nunca de-
ben ser una opcién.

Hay estudios’ que demuestran que los ninos
que son castigados tienen mayor probabilidad

de hacer uso de la violencia como mecanismo de

1  Gershoff, E. T. (2008). Report on Physical Punishment
in the United States: What Research Tells Us About Its
Effects on Children. Columbus, OH: Center for Effective
Discipline.
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resolucidn de conflictos. También que pueden es-
tar en mayor riesgo de ser abusados o de ser los
agresores en su relacién con los demds.

Adicionalmente, existen cientos de estudios
neuroldgicos que avalan que, si el nifio no se
siente cdmodo, seguro y protegido, su cerebro
activard el modo de supervivencia y bloqueard la
entrada de nuevas informaciones. Por lo tanto, el
mensaje que le enviamos a nuestros hijos frente al
mal comportamiento no se podrd comprender y
procesar por el miedo y dolor asociado al castigo.

Por el contrario, algunas personas piensan
que la dnica opcién que les queda, diferente
al castigo, es ser permisivos; sin embargo, esto
es tan dafino como el uso de los castigos. La
permisividad le ensena al nifio que puede obte-
ner lo que desee o que los demds deben ocuparse
de sus deberes porque se siente incapaz de ser
responsable.

Una herramienta de disciplina para que los ni-
fios aprendan a asumir con responsabilidad sus
decisiones es permitirles que asuman las conse-
cuencias de estas. Sin embargo, a veces disfraza-
mos los castigos llamdndolos consecuencias. Esto
sucede cuando queremos que los nifios “paguen”
por el error cometido, haciéndolos sentir mal, car-
gando la respuesta de dolor o humillacién.

Por ejemplo: cuando tu hijo no hace la tarea, y
td decides que la consecuencia serd lavar los platos
0 que no vea su programa de televisién favorito.
Ninguna de estas dos respuestas son consecuen-
cias de “no hacer la tarea”.

Una consecuencia légica debe estar relaciona-
da con la accidn; debe ser respetuosa, razonable
(tanto para el nifilo como para el adulto) y debe
ser revelada con anticipacién, para que el nifio
conozca anticipadamente la consecuencia de su
accién al tomar la decisién.

Por ejemplo: No hace la tarea. Entonces, al lle-
gar al colegio deberd ir a primera hora a un salén
designado para ponerse al dia.

Sin embargo, aunque los nifios asuman las
consecuencias de sus decisiones esto no siempre
garantiza que cambiard su comportamiento o

que solucione la causa del problema. Para ir mds

alld de las consecuencias debemos enfocarnos en
soluciones.

Para esto es importante que nos preguntemos
¢qué resultado obtendremos si invitamos a nues-
tros hijos a enfocarse en soluciones con el ejemplo
de no hacer la tarea?. Notaremos que las alterna-
tivas se amplian para resolver el conflicto y apren-
der juntos de la situacién.

Ademds de enfocarse en soluciones, existen
otras estrategias basadas en Disciplina Positiva
que nos ayudan a corregir sin herir:

El primer paso somos nosotros mismos: co-
nocernos, cuidarnos (alimentarnos saludablemen-
te, hacer ¢jercicio, etc.) y ser mds conscientes de
nuestras reacciones emocionales. En la medida
que nos sintamos bien tendremos mayor posibi-
lidad de sortear los desafios que se nos presenten
en la crianza.

Respeto mutuo: amar a los hijos de forma in-
condicional, con sus fortalezas y sus puntos por
mejorar; siendo claros con los limites, sin negociar
las cosas que son importantes para nosotros.

Tiempo fuera positivo: para volver a la calma
y de esta manera poder acceder a nuestro cerebro
racional y abordar la situacién de manera aserti-
va. No intentemos resolver nada en medio de un
ataque de furia o una pataleta, lo tinico que conse-
guiremos serd intensificar la mala conducta.

Validar las emociones: un nifo que se siente
escuchado y tenido en cuenta tiene mayor apertu-
ra a la escucha y a resolver conflictos.

Corregir la accién sin tocar al ser: dirigirnos
respetuosamente a la accién. Por ejemplo: “no estd
bien azotar las puertas cuando estds molesto” en
lugar de decirle “eres un grosero, mereces que te
encierre”.

Errores, oportunidades de aprendizaje: po-
demos aprovechar los errores y los desafios como
una oportunidad para construir y desarrollar ha-
bilidades para la vida en nuestros hijos. Una vez
estén calmados, podemos hacer preguntas de re-
flexién que los inviten a reconocer el error y pro-

poner soluciones.

* Entrenadora lider de Disciplina Positiva,
autora del libro Educando con Propésito.
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y pre—adolesce

Por: Lina Maria Acuria-Arango*

Con frecuencia, cuando se oye hablar de la
adolescencia no se suelen escuchar frases
alentadoras. La confusién con la etimologfa que
remite al verbo “adolecer” ubica a esta etapa de
la vida en un contexto negativo. Incluso, algunos
padres preferirfan tener la posibilidad de retroce-
der el tiempo y tener de nuevo al dulce y tierno
hijo o, por el contrario, dar un salto y encontrarse
frente a un adulto con el que se pueda tener una
conversacién que no termine en discusién. Sin
embargo, cuando se va a la verdadera raiz de la
palabra se evidencia que adolescente se refiere a “la
inclinacién hacia la plenitud”.

Es por esto que la adolescencia merece ser vista

como una de las etapas mds apasionantes de la

rjar la vida

vida. Es la etapa en la que la biologfa muestra una
sincronfa con la mente, y la cual requiere el desor-
den para finalmente encontrar el orden.

Si bien es cierto la adolescencia constituye una
crisis, esta no es la primera ni la dltima del ciclo
vital, y como toda crisis lo que exige es ser en-
frentada.

:Qué requieren los adolescentes? Acompafia-
miento, por parte de unos padres presentes y
amorosos, as{ como por parte de profesores que
muestren modelos interesantes e inspiradores
que merezcan copiarse, lo que definitivamente
facilitard que el trdnsito hacia la vida adulta sea
menos doloroso para ellos y més llevadero para

los padres.



Compartir la vida con un adolescente exige
comprender que se encuentra en el pico de su au-
toafirmacion, proceso que empieza desde mucho
antes pero llega a su culmen en la adolescencia.
Esto se explica porque es el momento en el que se
descubre con mayor conciencia la persona que se
es; el adolescente se empieza a separar del nicleo
compacto que es su familia para descubrirse como
ser personal diferente a su padre, a su madre y a
sus hermanos. Es el momento en el que su crite-
rio debe tenerse en cuenta y por lo cual entra en
conflicto, ya que muestra posturas y actitudes que
chocan y desconciertan a los padres. Atravesar por
ese periodo es fundamental a fin de que llegue la
madurez, lo cual serd la capacidad que tenga ese
adulto de bajar la hipertrofia del yo y asi estar en
capacidad de encontrase con muchos ti.

Es por esta razén que el adulto puede fracasar
en intentar mostrar “el camino correcto” por me-
dio de sermones que llevan a un mayor distancia-
miento; es en ese momento cuando el ejemplo se
convierte en el mejor interlocutor y el desafio que
tienen los padres es ser coherentes, pues no hay
situacién que cobren mds caro los adolescentes
que la falta de coherencia de sus padres.

En esa busqueda de identidad la opinién de los
pares tiene un valor mds importante, por lo que la
verdadera amistad se convierte en un baluarte que

permite incluso encontrar con mayor facilidad el

norte; en la actualidad, los adolescentes si que ca-
recen de amistades verdaderas.

Durante esta etapa de la vida se aprende la vir-
tud de la esperanza, ya que los adolescentes es-
tdn cargados de suefos, de suefios grandes; estdn
deseosos de cambiar el mundo, valoran profun-
damente la justicia y son muy conscientes de su
entorno. Es papel del adulto alentarlos en lo que
se propongan y permitirles sofiar, ya que solo as
se planteardn un proyecto de vida grande (aunque
para los padres parezca inalcanzable).

Es una realidad que, a causa de la inestabilidad
producto de la bisqueda de sentido, los adoles-
centes son también mds vulnerables, por tanto, el
acompafiamiento es fundamental. Ellos estdn espe-
rando respuestas de los adultos (asi parezca que no
estdn muy de acuerdo); para ellos el criterio de los
padres tiene un gran valor, de manera que es nece-
sario sostener conversaciones abiertas y sinceras que
les permitan percibir las propias vulnerabilidades y
dificultades por las que se pasé a esa edad. Eso en
definitiva permitird una mayor cercanfa.

La adolescencia es un momento fundamental
en la formacién, es el momento de forjar el fu-
turo, de ejercitar la libertad con responsabilidad,
en fin, es el momento para que la cometa inicie el

vuelo mds alto. ®

*Médica con énfasis en salud pdblica, magister
en asesoria familiar y gestion de programas
para la familia; experta en resiliencia y coa-

ching personal, coach familiar.

Para tener en cuenta:

* Aproveche los suefios de su hijo con e Evite los juicios sobre su comporta-

el fin de motivarlo, eso le permitira

construir de manera progresiva su
proyecto de vida.

* Sitiene discusiones con su hijo

adolescente no se lo tome per-

sonal, probablemente el enojo

o la rabia no es contra usted.
* Los hijos son mas que las no-
tas que obtenga en el colegio; es
importante que sean buenos es-
tudiantes, pero es mas importante
alin que sean buenas personas.

miento, pensamiento o reacciones,
esto facilitara una comunicacién mas
abierta.

Haga preguntas antes que dar res-
puestas; incluso si usted no conoce la
respuesta sera el comienzo para una
bisqueda compartida.

Recuerde que, como sostiene Juan
Ramon Garcia-Morato en Crecer, sen-
tir, amar: “Educar bien, es capacitar
para que sepan amar lo amable y
odiar lo aborrecible”.
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| ser humano es un ser social por excelencia. Una de las

formas en las que se manifiesta esta dimensién es cuan-
do un hombre y una mujer deciden unir sus vidas en ma-
trimonio, y uno de los fines de esa unién es la procreacién
de los hijos, quienes son el fruto del amor de esos padres.

Hoy en dfa, por circunstancias de la vida actual, muchos
matrimonios se ven sorprendidos porque no pueden con-
cebir naturalmente a sus hijos. En ese momento, comien-
zan a plantearse muchas preguntas que, en la mayoria de
los casos, no tienen respuesta: ;Por qué nosotros?, ;por qué
todos nuestros amigos y familiares si han podido concebir?
Con esta situacién comienza una etapa un poco dificil de
vivir, pero esto no significa que el mundo se haya acabado.
Existe una opcién absolutamente increible que cambia-
rd la vida de unos padres y de un nifio para siempre: la
adopcidn.

José Lépez, en su libro Cuando el hijo no llega. Manual
para parejas infecundas, plantea: “La adopcidn tiene que ser
fruto del carino de la pareja, de la capacidad de ofrecer ese
amor que se tienen y que, hasta incluso, les desborda. Los
seres humanos poseemos la capacidad de donacién. Los pa-
dres que adoptan un nifio o nifa deciden donar sus vidas
a un ser que, en ese momento, no conocen, de la misma
manera que la pareja hace un supremo ejercicio de donacién
cuando estdn dispuestos a engendrar un nuevo ser al que,
por cierto en ese momento tampoco conocen.” Mds adelan-
te, el autor continta diciendo: “La adopcién no es un acto
unidireccional de acoger, sino que es bidireccional. Se acoge
a quien se ofrece a ser adoptado.”

Antes de tomar la decision de adoptar, los padres pasan
por varias etapas: el duelo, la incertidumbre, las dudas, el
agobio, la inseguridad, la ilusién, la alegria y la esperanza,
necesarias para estar en capacidad de elegir el mejor camino.
A simple vista puede parecer que la adopcién es un proceso
muy dispendioso y agotador, pero una vez se tiene al hijo en
los brazos se olvidan todas las situaciones dificiles por las que
se ha pasado y se reconoce que realmente vali6 la pena haber
vivido el proceso.

La adopcién implica un doble proceso: el de unos padres
que adoptan a un menor como hijo, y el de un menor que
adopta a unos adultos como padres. Este proceso afectivo
y juridico permite el desarrollo del sentimiento de filiacién
entre padres e hijo y el del sentido de pertenencia; como
dice Levy-Soussan “Adoptar es criar a un nifio que dard
continuidad a la familia y que a través de la crianza va ad-

quiriendo el sentido de pertenencia a esta familia”.

Esta es una de las razones por las cuales es importan-
te saber que la adopcién no es una obra de caridad, es el
convencimiento propio de querer conformar una familia,
una decisién que lleva a un compromiso —el cual durard
toda la vida, asf como el vinculo que se realiza con los hijos
biol4gicos—; la adopcién no llega por casualidad, es una
decisién que se debe tomar con mucha calma, bajo ningu-
na presién y con una verdadera preparacion, ya que recibir
a un hijo es un acto que genera un lazo indisoluble.

El duelo por la imposibilidad de engendrar biolégica-
mente un hijo debe ser totalmente sanado con el fin de ser
capaces de asumir la maternidad y la paternidad adoptante
como una manera diferente de concebir a un hijo.

Ahora bien, aunque la adopcién genera muchas pregun-
tas, la mds frecuente es la siguiente: ;Cémo se puede llegar
a generar un verdadero vinculo de amor entre un padre,
una madre y un nifio que no estuvo en el vientre de su
madre y llega de una forma diferente a su nueva familia?

La adopcién permite establecer unos lazos tan fuertes
en cuanto a la paternidad y maternidad como los que se
establecen con el hijo biolégico; la adopcidn es otra forma
de conformar una familia en la que los hijos han llegado al
nicleo familiar a partir de la decisién libre y voluntaria de
unos padres de acoger a su hijo.

El nifio debe sentirse deseado, querido y respetado en
toda su realidad de ser humano. Esta decisién de los padres
permitird el desarrollo de la autoestima y de la seguridad
que todo ser humano necesita. El nifio que ha sido adopta-
do puede vincularse de una forma tal que no se diferencia
del hijo que ha llegado a la familia biolégicamente, pues lo
que cuenta es el grado de convencimiento de los padres, el
deseo inmenso de la maternidad y la paternidad.

En palabras de Karol Wojtyla, en su obra Amor y respon-
sabilidad: “En el mundo de las personas, ni la paternidad
ni la maternidad, se limitan a la funcién bioldgica de trans-
misién de la vida”.

En la adopcién se llega a establecer entre padres e hijos
un vinculo permanente que permite al nifio sentir seguri-
dad y apoyo por parte de su nueva familia.

Es de vital importancia que el nuevo miembro de la fa-
milia sea aceptado y querido por todos los miembros. El
vinculo no se genera solo con los padres, se genera con los
abuelos, con los tios y con los primos, quienes son los que
en primera instancia tendrdn contacto directo con el nifio.

Una vez realizados todos los trdmites administrativos y

aprobados por la entidad en la que se realizé el proceso, los



padres deben llenarse de mucha paciencia, hasta
cuando llega uno de los momentos mds espera-
dos: la llamada.

Usualmente, se da en el momento menos pen-
sado, pero llega. Es uno de los momentos mds
felices de la vida: en esa llamada informan sobre
quién es el nino, el sexo, la edad, el peso y las
condiciones de salud, y les notifican el dia en que
recibirdn a su hijo. Desde ese instante los nuevos
padres no vuelven a dormir, puesto que son mu-
chas las preguntas que surgen en esos dias previos
a la entrega: ;A quién se parecerd?, ;cé6mo serdn
sus 0jos?, ;cOmo serd su sonrisa?, ;como seran sus
manitos?, jestard bien?.

Llega entonces en definitiva el encuentro: pero,
scémo describir ese momento? En realidad, es in-
descriptible. Una vez se tiene al hijo en brazos no
hay lugar a dudas: ese es el hijo mds anhelado,
esperado, soiado y amado del mundo.

El vinculo es inmediato, a partir de ese mo-
mento nadie puede arrebatar ese hijo de los bra-
zos de sus padres. Una vez lo reciben parten a su
hogar llenos de una alegria inmensa, dispuestos a
entregar su vida y todo el amor posible a ese hijo
tan anhelado.

Ahora bien, es de vital importancia no ocul-
tar al nifo su adopcién. Como padres es natural
pensar que el hijo va a sufrir y quisiéramos evitar
cualquier tipo de dolor, pero justamente por ese
motivo debe conocer la verdad (y tiene el derecho).

Serd muy complejo que en alguna de las etapas
de su vida, bien sea su infancia, o bien en su ado-
lescencia o en su adultez, se entere de esta realidad
no por sus padres, sino por personas extrafias a él.
Esta revelacién generard mucho dolor, especial-
mente si la persona que lo dice no tiene el minimo
respeto por la dignidad e intimidad del nifo.

Por tanto, se recomienda hablar del tema desde
la mds tierna infancia con mucho amor y natu-
ralidad; para esto, los encargados de hacerlo son
especificamente los padres del nifio.

Uno de los momentos mds propicios es cuan-
do el nino pregunta: “;Cémo vienen los ninos al
mundo?” O, cuando ve a una mujer embarazaday
pregunta: “;Por qué tiene la barriga grande?”, “;yo

estuve en tu barriga?”.

Estas son las preguntas mds frecuentes y la opor-
tunidad para hablar con el hijo con total sinceri-
dad y tranquilidad, y expresarle que él no estuvo
en el vientre de su mamd pero si en la mente y en
el corazén de sus padres desde el momento en que
tomaron la decisién de adoptarlo. Una frase que re-
comiendo mucho es: “Tt fuiste elegido, y fuiste en-
gendrado con el alma en el corazén de tus padres”.

Es muy importante decirle que llegd a su fami-
lia de una forma diferente, no por altruismo, ni
por generosidad o solidaridad; llegd por el deseo
de unos padres de tener un hijo, de criarlo y de
amarlo ;hasta el infinito y mds!.

Es muy probable que este hijo pregunte por su
madre biolégica, o por sus padres bioldgicos; no
hay que temer. Siempre se debe hablar de ella con
mucho respeto y amor. Por alguna circunstancia
de la vida ella no pudo quedarse con su hijo, pero
le concedi6 el don mds grande que una persona
pueda tener: la vida. Lo primordial para ella fue
respetarle la vida y gracias a ese acto de amor su-
blime y de mucha valentia otros padres que bio-
légicamente no lo pudieron concebir ahora lo
reciben como el don mds preciado. Solo se puede
estar inmensamente agradecido con Dios y con
quienes colaboraron para que esa vida fuera respe-
tada, cuidada y amada.

Todo ser humano merece vivir porque cada uno
de nosotros tiene una misién muy importante que

cumplir en la vida. ®
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Al cierre de 2017, casi 15 mil menores habian sido declarados
en vulneracion de derechos, 6.367 en grado de adoptabilidad
y 3.775 dentro de tiempos legales para definir su situacion ju-

ridica. Esto da cuenta no solo del interés que existe sobre la

sobre la

adopcion, sino de las enormes necesidades que hay de propen-
der por el mejoramiento y conocimiento de los procesos que se

surten en Colombia.

Por: Adriana Patricia Guzman de Reyes*

Adopcion

Seglin el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar, se calcu-
la que cada mes ingresan 2.000 nifios mas al sistema. Ademds,
como consecuencia del posconflicto se espera que la cifra au-
mente.

Es por ello, que Apuntes de Familia quiere hacer referencia a
los mitos mds comunes que existen sobre la Adopcidn, a fin de
dar mayores certezas acerca del tema.

MITO 1. ADOPTAR EN COLOMBIA TIENE MUCHOS TRAMITES.
En el contexto internacional, Colombia es reconocido como
uno de los paises en donde se realizan procesos no s6lo mds
expeditos sino mas rdpidos y transparentes

MITO 2. ADOPTAR ES UN ACTO DE AYUDA. Recientemente tuvo
lugar en Bogotd un congreso sobre la adopcién y nada mejor
que la frase de Jesls Palacios, doctor en Psicologia de la Univer-
sidad de Barcelona y profesor de la Universidad de Sevilla, en
ese evento: “todo nifio necesita que alguien esté loco por él”.
Adoptar es concebir con carifio y pasion a un hijo desde el cora-
z6n, no por ldstima ni por compasion, sino por amor del bueno.

MITO 3. LOS NINOS ADOPTIVOS SIEMPRE TIENEN PROBLE-
MAS. Los nifios siempre son nifios y en consecuencia, tienen
problemas, los bioldgicos o los adoptivos: en el colegio, en la
casa, en la vida social, en el deporte. Indilgar problemas a un
nifio por ser adoptado es estigmatizar una vida y una condi-
cién que —por ratos lentamente- cada vez es mds aceptada.

MITO 4. LO MEJOR ES NO CONTARLE A UN HIJO SU CALIDAD
DE ADOPTIVO. Desde que sea posible, segtin su madurez, su
realidad, su forma de ser, la verdad es siempre el mejor ca-
mino. Ademds, saber que su llegada a casa fue a razén del
amor de sus padres, del carifio por darle un hogar es la mejor
manera de que el nifio entienda su proceso y lo viva con na-
turalidad.

MITO 5. SOLO ES PADRE QUIEN BIOLOGICAMENTE ENGENDRA
AL HIJO. Lafiliacion es un acto que también se construye, que
se da desde el corazén. No en vano muchos padres e hijos di-
cen de antafo que tienen hijos “del corazén” o son hijos “del
corazén” es decir, no se formaron en el vientre de una madre,
sino se formaron en el corazén de unos padres.

MITO 6. LOS PADRES ADOPTIVOS NO TIENEN HERRAMIENTAS
PARA SER PADRES. Tanto las casas de adopcion como el ICBF
tienen una serie de talleres en donde ademds de lo “tipico” y
si se quiere natural que podrian llegar a experimentar los nue-
vos padres, abordan experiencias de otros procesos, analisis
de problematicas y situaciones probables en escenarios futu-
ros para los nifios cuando inician su fase de reconocimiento.

MITO 7. SIEMPRE SERA NOTORIO QUE EN UNA FAMILIA HAY
UN HIJO ADOPTIVO. Eso siempre dependerd de la familia,
pero no sélo de la familia nuclear, sino incluso de la familia
extensa. La cuestion no es solamente desde el punto de vista
fisico. De hecho, hay nifios que llegan a tener tanta compe-
netracién con sus familias que terminan adquiriendo gestos
y hasta contexturas fisicas muy parecidas a las de sus padres.

MITO 8. COLOMBIA ES UN PAIS “DE AVANZADA” EN LA ACEP-
TACION DE LA ADOPCION. Desafortunadamente en muchos
escenarios, de cardcter social y educativo, no es claro todo
el contexto de la adopcidn y no existen mecanismos, explica-
ciones, andlisis y menos, actividades que especialmente per-
mitan a los pequefos ser aceptados o comprendidos por sus
compaifieros, profesores o tutores a la hora de ser reconocidos
como adoptivos.

MITO 9. ADOPTAR EN COLOMBIA ES COSTOSO. EL proceso de
adopcidn no tiene costo. En ninglin caso. Ni si se realiza a tra-
vés del ICBF ni a través de una casa de Adopcion. Lo que ocu-
rre es que en el primer caso, las operaciones de la institucion
se sostienen con dineros del Estado y en el segundo caso, a
través de donaciones, que es lo que se solicita a quienes han
iniciado un proceso por esta via.

Mito 10. LA ADOPCION ES TODA UNA LOTERIA. S, en efecto.
La diferencia es que aqui siempre ganas.

*Comunicadora Socialy Periodista. Economista.
Master en Gestion de Empresas de Comunicacion.
Docente de Redaccién y Periodismo econémico.
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Actualmente, la demencia es una de las enfermedades mas
comunes en la poblacién mayor. De acuerdo con la Orga-
nizacion Mundial de la Salud (OMS), en el mundo existen
cerca de 50 millones de casos y anualmente se presentan
10 millones de nuevos casos, de manera que superan las
cifras de enfermedades como el cancer.

La demencia resulta tan comun entre la pobla-
cién mayor que son muchos los hogares que
reciben, anualmente, la confirmacién de demen-
cia de alguno de sus parientes mayores.

Con el propésito de orientar a los familiares
sobre el manejo del paciente con demencia en
casa, Apuntes de Familia se reunié con Maria
Clara Quintero, Decana de la Facultad de En-
fermeria y Rehabilitacidn, de la Universidad de
La Sabana,’ Beatriz Sdnchez? y Paola Sarmiento,?
profesoras e investigadoras de la misma facultad,

expertas en el tema.

Identificar la demencia

La demencia, segtin la Organizacién Mundial de
la Salud (oms) es un sindrome de naturaleza cré-
nica o progresiva que se caracteriza por el deterio-
ro de la funcién cognitiva y afecta la memoria, el
pensamiento, la orientacién, la comprensién, el
célculo, la capacidad de aprendizaje, el lenguaje,
el juicio y, en algunas ocasiones, el control emo-
cional, asi como el comportamiento social o la
motivacion.

Identificar la demencia oportunamente es im-
portante para estar en capacidad de brindar al pa-
ciente la mejor atencién posible.

De acuerdo con las expertas, existen varios sin-
tomas que prenden las alarmas y pueden indicar

un caso de demencia. Para esto, es indispensable

1 Decana de la Facultad de Enfermeria y Rehabilitacién,
Universidad de La Sabana.

2  Enfermera Magister en Enfermeria con énfasis en Ge-
rontologia, docente de la Facultad de Enfermeria y Re-
habilitacién, Universidad de La Sabana.

3 Enfermera Magister en enfermeria, docente de Salud
Mental de la Facultad de Enfermeria y Rehabilitacion,
Universidad de La Sabana.

observar a la persona en su cotidianidad y fijarse,
especialmente, si se presentan situaciones que de-
muestren:

 Deterioro del estado de conciencia. Es decir,
confusiones frecuentes y persistentes que,
ademds, se presentan desde hace varios meses.

» Cambio en el aspecto general de la persona. Por
ejemplo, se evidencia un descuido notable y
frecuente en su presentacién personal (no se
amarra los zapatos, se deja la cremallera aba-
jo, los colores con los que se viste no salen,
etc.).

o Alteracion en la capacidad de orientacion, la
memoria y el lenguaje. Aun cuando la persona
tiene una rutina que le permite recordar da-
tos simples como, por ejemplo, qué dia de la

semana es hoy.

Pérdida del juicio o el criterio. La persona no

tiene conciencia sobre la propia situacion.

Cambio en el pensamiento. Por ejemplo, una
persona que no era celosa empieza a sentir y
manifestar celos.

* Aparicion de ideas paranoides. Usualmente,
se asocian con robos en casa o cosas que se
pierden. Se escuchan frases como: “Yo habia
dejado plata acd y ya no estd”.

Finalmente, vale la pena saber que la condicién
de demencia se identifica después de descartar si-
tuaciones fisicas, ambientales o emocionales que
afecten al adulto mayor y pueden generar sinto-
mas similares a los de la demencia. Por ejemplo,
la pérdida de un ser amado puede provocar de-
presién en el adulto mayor, de manera que esta,
dados sus sintomas, puede no tratarse de forma

adecuada y confundirse con demencia.
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Demenciay crisis familiar

La demencia, ademds de ser una condicién que
afecta la légica, el pensamiento, la conciencia y el
autocuidado de quien la padece, afecta también la
dindmica familiar.

De acuerdo con Paola Sarmiento, especialis-
ta en salud mental, el veredicto que confirma la
condicién de demencia de una persona puede
traer consigo una crisis familiar que, dependien-
do del caso, se puede afrontar como un proceso
de duelo con todas sus etapas: aparece, en un pri-
mer momento, la negacidn; le siguen sentimien-
tos de culpa, negociacién y, finalmente, se asume
la nueva realidad de convivir con un familiar con
demencia.

Ese proceso de asumir implica necesariamente
cambios, bien sea por el rol que la persona en con-
dicién de demencia cumplia en el hogar, o bien
a causa de la relacién afectiva que tenfa con sus
familiares. Durante esta etapa de adaptacién se
dan tantos cambios en la dindmica familiar que,
inclusive, el espacio fisico cambia y se adectia a las

necesidades del paciente.

Atender adecuadamente
al paciente con demencia

Una vez se identifica la condicién de demencia
del familiar, es indispensable establecer una ruta
de atencién que responda a las necesidades del pa-
ciente y mejore su calidad de vida.

Para esto, las expertas recomiendan:

o Atender siempre la queja del adulto mayor, va-
lidarla y no pasarla por alto.

* Recibir atencién y asesoria por parte de un es-
pecialista.

* Involucrar a la familia en el proceso de aten-
cién, comprensién y cuidado del paciente
con demencia.

* Orientar al paciente en la realidad, a fin de no
generar mayores confusiones. Por ejemplo,
en casos de delirio o de olvido.

* Prevenir accidentes y pérdidas, por ejemplo,
evitar que el paciente salga solo a la calle por-

que puede perderse.

o Tratar a la persona y no solo la demencia, es de-
cir, tener en cuenta al paciente en su integra-
lidad: lo que siente, lo que piensa, lo que estd
viviendo, mds alld de su tratamiento médico

y su condicién.

Contemplar la institucionalizacion como lti-
ma opcidn, por ejemplo, cuando realmente
no hay posibilidades de darle una atencién
adecuada al paciente en casa.

* Hablar siempre con sinceridad y delicadeza
acerca de la situacidén que estd viviendo el
paciente. El pacto de silencio, en el que se
esconde o se disfraza la verdad sobre la con-
dicién de demencia, le roba la dignidad al
paciente, as{ como su derecho y el derecho
de cada miembro de la familia a saber lo que
estd pasando.

* Permitirle ser auténomo hasta donde le sea posi-

ble, por ejemplo, dejar que escoja la ropa que

S€ va a poner.

Establecer un plan de atencién al
paciente en casos de emergencia

Es importante que la familia se anticipe a las
posiblessituaciones quese puedan presentar.
En caso de emergencia, se debe contar con
una solucién a los siguientes interrogantes:
;Quiénes van a ser mis redes de apoyo? ;Qué
personas se movilizardn para ayudarme a
atender esta situacion? ;Como nos vamos
a movilizar? ;A dénde lo puedo llevar?, es
decir, es necesario identificar los centros de
servicios especializados dependiendo del
tipo de emergencia, el horario de atencién
y el cubrimiento que tiene por parte de su
servicio de salud.

El cuidado del cuidador

Usualmente, las familias suelen preocuparse por el
cuidado del paciente, pero poco se habla sobre el
cuidado del cuidador; se ignora o se olvida que si
el cuidador se encuentra en éptimas condiciones
podrd atender mejor al familiar enfermo.

La clave del cuidado del cuidador —de acuer-
do con las expertas— estd en saber que este tam-

bién se cansa, por lo tanto, necesita tiempos de




descanso (fines de semana, vacaciones y dormir
bien), asi como apoyo por parte de sus familiares,
de modo que no lleve él solo la carga.

Una forma de cuidar al cuidador es, por ejem-
plo, hacer turnos de cuidado al paciente, estable-
cer rutinas o repartir tareas sencillas, como, por
ejemplo, el suministro de los medicamentos.

Finalmente, es importante que las familias mo-
tiven al cuidador, lo respalden en sus decisiones y
agradezcan el tiempo, el compromiso y la dedica-

cién que pone en su labor.

Autocuidado

Las expertas recomiendan cuatro claves para el au-
tocuidado del cuidador familiar: 1. Conocer la pro-
pia capacidad (fisica, intelectual y emocional) para
cuidar al paciente; 2. Saber decidir, en atencién a
todas las posibilidades y las consecuencias finales
de optar por una (en este punto se resalta la im-
portancia de decidir en familia); 3. Trascender en
medio de la situacidn, es decir, encontrarle sentido
a la condicién de demencia del familiar y a todo
lo que esto implica; y 4. Saber pedir ayuda, en el
momento adecuado y a la persona adecuada; puede

ser a través de un profesional o en grupos de apoyo.

A De derecha a izquierda:
Maria Clara Quintero, Beatriz Sdnchez, Paola Sarmiento

Amar al paciente con demencia

De acuerdo con Beatriz Sdnchez, “a las personas
que tienen demencia, hasta el dltimo momento
de la vida les falla el intelecto, pero no les falla el
afecto”. Por lo tanto, los abrazos, las caricias y las
palabras amorosas, entre otras manifestaciones,
no solo son necesarias, sino indispensables para
la adecuada atencién al paciente con demencia.
Investigaciones recientes basadas en el méto-
do Doll theraphy demuestran que pacientes con
enfermedad de Alzheimer responden de manera
positiva ante estimulos producidos tras entrar
en contacto con una mufieca. De estos estudios,
del conocimiento de las expertas y de lo que han
observado durante tantos afos de relacién con
pacientes con demencia, se puede concluir que,
definitivamente, la mejor terapia para estos pa-
cientes es el amor; ese amor traducido en tiempo
de calidad y en cantidad; en cuidado, en respeto,
en atencién y en compromiso con su condicién.
En otras palabras, ese amor que —a pesar de la
situacién de demencia—permanece y no es capaz
de abandonar; porque, como afirma Marfa Clara
Quintero, “a una persona con demencia no se le
debe abandonar, asi como no se abandona a un

nifio”. ®
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RESCATAR

lo que aun se conserva

Testimonio de Claudia Varon de Franco, Presidente de la
Fundacion Accion Familiar Alzheimer de Colombia,
cuidadora de su mama, quien vivié 12 anos con Alzheimer.

Claudia Varén de Franco

mi mam4 le diagnosticaron Alzheimer a los

62 anos. Ella era una mujer muy empren-
dedora, negociante, lider de obras sociales, becha-
da palante. De repente empezamos a notar que
cambiaba mucho su personalidad. A pesar de ser
muy sociable no queria ir a las reuniones y repetia
mucho las cosas.

En ese entonces, es decir hace 31 afios, con-
sultamos a muchisimos profesionales hasta que,
después de casi dos anos de citas con especialistas,
nos dijeron que era Alzheimer. Para nosotros ese
diagnéstico fue nuevo pues no habiamos escucha-
do esa palabra antes.

Nosotros, como familia, vivimos esta situacién
en soledad. Apoydndonos tinicamente entre noso-
tros, porque en esa época no habfan los recursos (a
nivel profesional, terapéutico, de acompafiamien-
to a la familia, etc.) que existen hoy en dfa.

Durante esos afios, mi papd fue el cuidador

principal de mi mam4. Para él, “los dias tenfan

36 horas”, porque ademds de los cuidados del dia,
a veces debia levantarse varias veces en la noche a

cuidar a mi mama.

;Cudl es la clave para vivir
de la mejor manera esta situacién?

Tener una red de apoyo familiar, muy conso-
lidada, para que todos (cuidadores y cuidador)
saquen adelante esta situacién sin que alguien sal-
ga lesionado. Porque a veces, cuando no se da un
manejo adecuado, se puede lesionar fisica o emo-
cionalmente —sin querer— a quien se cuida.

Por lo anterior, resulta muy importante capaci-

tarse y formarse como cuidador.

;Cudl es el mayor aprendizaje
que les dejo esta situacién?

Que en medio del dolor que causa una enferme-
dad de estas, se da una razén de crecimiento per-
sonal y que es necesario e importante rescatar lo
que aun se conserva, como por ejemplo los gustos,
los intereses, los recuerdos del pasado; es decir,
la historia de vida de la persona, de la familia y
sus tradiciones, se conservan aun en la memoria;
porque la persona, independientemente de su
nivel socio-econémico, es un ciimulo de conoci-
mientos y de experiencias.

Para una persona con Alzheimer lo importante
no es saber qué dia ni qué hora es; es mds impor-

tante que disfruten el momento.

;Cudl es la invitacion a las familias
que estan pasando por esta situacion?

Que valoren a la persona por quien es, indepen-
dientemente de la enfermedad que tenga; acom-

pafarla y cuidarla con todo el amor posible. ®



La demencia
explicada desde
la psiquiatria

Por: Angela Rocio Acero-Gonzélez*

Cuando una persona presenta una alteracién, no reversible en sus
funciones mentales, tan importante como para afectar su diario vivir
(demencia), ocurren diversos cambios en su cerebro. Es importante
resaltar que existen miltiples causas de este deterioro, sin embargo,
podriamos hablar en general de un dafio en las neuronas, en las cone-
xiones entre las mismas o en la actividad de las sustancias que liberan
(neurotransmisores).

Por ejemplo, en la enfermedad de Alzheimer se producen depésitos
anormales de proteinas, mientras que en las demencias vasculares se
produce muerte neuronal por infartos o hemorragias. Estos cambios se
traducen en dreas cerebrales mas pequefas y con menor funcionamiento
en dreas clave como cortezas, l6bulos frontales, hipocampo, amigdalas
o sustancia blanca, entre otras, que limitan el aprendizaje (nueva infor-
macion o habilidad); el recobro de aprendizajes previos motores (como
comer) o semdnticos (qué hice ayer); la capacidad de prever las conse-
cuencias de los actos (si me gasto todo el salario en un dfa, qué puede
ocurrir), de planear (los pasos que debo hacer para llegar a una meta), o
el control de las emociones y los impulsos (estoy muy enfadada, pero no
le pego a mi amiga), en otros.

*Médica psiquiatra; Master en matrimonio y familia; Doctora en
investigacién médica aplicada. Psiquiatra de la Clinica Universi-
dad de La Sabanay Docente del Departamento de Psiquiatria de la
Universidad de La Sabana.

Aunque se presentan casos de demencia con
un componente genético claro, se pueden po-
ner en marcha estrategias que eviten o ami-
noren el deterioro en las funciones mentales;
estas se resumen en dos:

* 1. Optimizar el estado de salud por medio
del ejercicio fisico, la adecuada alimenta-
cion, la actividad social y ocupacional.

* 2. Manteneren controly/o evitar los facto-
res asociados con sustancias psicoactivas,
alcohol, hipertensién, hipotiroidismo, de-
presion, otras enfermedades crénicas, la
exposicion a metales pesados, toxicos, etc.
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- Requlacion
emocional

Estrategias para lograrlo

Por: Ruth Janeth Sarmiento-Reyes*




Durante siglos se consideré que las emociones per-
turbaban la razén y nos hacfan perder el control
de nuestros actos. Sin embargo, en las Gltimas décadas,
estudios de neurociencias afectivas han cambiado esta
concepcién de las emociones. Es asi como la literatura
cientifica describe la importancia que la emocidn tiene en
la respuesta conductual, en la toma de decisiones, en el
aprendizaje, en la memoria emocional y en las interaccio-
nes interpersonales. Por lo tanto, la conducta emocional
implica un conjunto de informacién multidimensional en
la que, segin Tirapd, Garcia, Rios y Ardila, autores del
libro Neurapsicologia de la corteza prefrontal y las funciones
ejecutivas, la emocién es un proceso dindmico producto de
la interaccién entre el mecanismo bioldgico y cognitivo.

Las emociones hacen parte de la naturaleza humana vy,
como tales, no ocurren en un vacio, es decir, requieren un
contexto que funcione como desencadenante. De acuer-
do con Barlow (2011), este desencadenante puede ser un
evento externo, una sensacién interna, un pensamiento o
una combinacién entre ellos.

Cada emocién tiene un neurocircuito cuya funcién es
procesar la informacién de los érganos sensoriales a través
de la interconexién de estructuras subcorticales y cortica-
les. Estas estructuras estdn directamente relacionadas con
los tres cerebros con los que cuenta la especie humana:

o E/ cerebro reptil. Es el primero en formarse, es totalmen-

te automdtico y asume las funciones bsicas para vivir.

e FEl cerebro emocional o limbico. Su funcién es reaccionar
con lucha o huida ante situaciones de peligro.

o E/ cerebro racional. Fue el Gltimo en evolucionar y estd
presente Unicamente en la especie humana. Este cere-
bro estd disefiado para tareas complejas relacionadas
con la solucién de problemas, la planificacién, la toma
de decisiones y el lenguaje, entre otras.

Por su parte, la experiencia emocional tiene tres compo-

nentes bdsicos:

o Fisioldgico (cémo siento en mi cuerpo). Es la respuesta
fisica unida al estado emocional.

* Cognitivo (qué pienso). Son los pensamientos frecuen-
temente disparados por el estado emocional.

* Conductual (qué hago). Son las acciones que realiza
como respuesta a su estado emocional; segiin Barlow,
y demds autores del Protocolo unificado para el trara-
miento transdiagndstico de los trastornos emocionales,),

con frecuencia algunas personas responden de forma

impulsiva, sin pensar; a esto se le denomina “conduc-
tas impulsadas por emociones”.

En 1971, Ekman y Friesen identificaron seis emociones
bdsicas: alegria, sorpresa, miedo, tristeza, ira y asco. Estas
emociones bésicas aseguran la supervivencia como indivi-
duo y como especie, las compartimos con otras especies,
evolucionan como procesos subcorticales y no pasan por
la corteza; se caracterizan por tener una respuesta fisiold-
gica distintiva, son sdbitas, tienen alta intensidad y corta
duracién.

La perspectiva histérica de las teorfas de regulacién emo-
cional (REM) evidencia un denominador comtn: la concien-
cia y el entendimiento de la emocién. Estas son un factor
fundamental en el propésito de determinar los aspectos mds
relevantes en el proceso de desarrollo del ser humano.

Respecto a la regulacién emocional, es importante di-
ferenciarla del control emocional. De acuerdo con Gross,
Richards y Jhon, autores de I Emotion Regulation in cou-
ples and families, el primero aparece después de generarse
el proceso emocional y tiende solo a modificar el aspecto
conductual. Por consiguiente, hace referencia a suprimir o
evitar el malestar fisiolégico de la emocién, lo cual produce
el efecto totalmente contrario y afecta su estado emocional,
asf como su interaccion social y de pareja. El segundo, por
el contrario, se da antes de generarse el proceso emocional
por medio de la revaloracién cognitiva y permite modificar
la secuencia emocional, al igual que reducir la experiencia
de la emoci6n negativa para producir una conducta inter-
personal mds apropiada y una interaccién de pareja con

seguridad fisica y emocional.

Estrategias de regulacion
emocional (REM)

A continuacién, se menciona un proceso de entrenamien-
to en habilidades de REmM para adultos o nifios que debe
realizarlo un profesional con conocimiento y experiencia
en el tema.
1. Describa sin juzgar cémo es su reaccién ante una ex-
periencia emocional:
* Diense en una situacién que desencadendé una emo-
cién.
* Recuerde cudles fueron sus pensamientos en ese mo-
mento, qué sintié en su cuerpo y cudl fue su respuesta

conductual.
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* Recuerde cudl fue la consecuencia que supuso
responder de esa manera.

Este ejercicio de monitoreo se puede realizar de
forma individual, con el c6nyuge o con los hijos,
y le permitird identificar de una forma objetiva si
requiere fortalecer sus habilidades de REM a través
de un proceso terapéutico.

Si decide realizar el proceso, identifique los pros
y los contras de realizarlo. Esto le permitird forta-
lecer su motivacién vy realizar de forma mds con-
creta y real sus metas para el cambio.

Estrategias de REM que puede realizar en casa o
en un ambiente escolar:

* Frente a la emocién de la ira y con un riesgo
muy alto de caer en una discusion que ponga
en peligro su relacién conyugal o la relacién
con su hijo, puede poner en prictica la téc-
nica del “tiempo fuera’, la cual consiste en
detenerse y alejarse de la situacién con el fin
de calmarse. En ese tiempo fuera (dos horas
mdximo) piense y haga aquello que le ayude a
calmarse y a relajar su cuerpo y su mente, de
tal manera que pueda regresar y hablar con la
persona involucrada en el conflicto. Las per-
sonas cercanas deben tener conocimiento de
la técnica con el fin de evitar interpretaciones

negativas.

La validacién de una emocién, una conducta

o0 un pensamiento personal o del otro es im-

portante, justificable y efectivo para si mismo

o el otro. Es decir, un acto profundo de acep-

tacion de las respuestas emocionales propias o

del otro sin juzgar. Segtin Stanley, Markman,

Jenkins, Noll, Rhoades y Ramos, en su obra

A Nuestro Alcance, la invalidacidn destruye el

sentido de seguridad emocional en el nifio y

en el adulto. Tenga en cuenta que validar 7o

es decir: “Te entiendo”.

Validar es:

* Estar atento al otro en actitud de no juzgar.

* Poner en prictica la empatia: capacidad de
imaginar lo que siente el otro.

* Escuchar atentamente.

* Describir lo que se observa.

* Darle a entender algo especifico. Por ejemplo:
“Si te entiendo bien estds desilusionado por la
nota baja’.

De acuerdo con Linehan, autor del Manual de
tratamiento de los trastornos de personalidad limite,
es importante no validar lo que es invélido (men-
tiras, amenazas, argumentos ilégicos, conducta
violenta, etc.):

¢ Entrenar diariamente (10 minutos) habilida-
des de ReM y validacidn en las aulas escolares
con el propdsito de fortalecer, desde la infan-
cia, la seguridad emocional y la compasién.
Como resaltan Immordino-Yang y Damasio,
autores de We Feel, Therefore We Learn: The
Relevance of Affective and Social Neuroscience
to Education, la nueva evidencia neurobiolé-
gica sobre el papel fundamental de la emo-
cién en la cognicidn tiene el potencial de
importantes innovaciones en la ciencia del

aprendizaje y la préctica de la ensefianza. ®
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EN LA MIRA

VIDEOJUEGOS

para aprender

Entrevista
rio. Sin embargo, para el reconocido disefiador de videojuegos
a G O n Za |'O Fra S Ca educativos Gonzalo Frasca es una mezcla ideal porque, como él sos-

tiene, “un buen videojuego es un potenciador del conocimiento y del

I I ablar de videojuegos y aprendizaje puede parecer contradicto-

aprendizaje”.

Gonzalo Frasca, Ph.D. en videojuegos, es director de disefio en
WeWantToKnow, compania desarrolladora de los galardonados video-
juegos de matemdticas DragonBox. Ademds, es docente de videojuegos
de la Universidad ort en Uruguay y conferencista internacional.

Apuntes de Familia hablé con Gonzalo sobre aprendizaje a través de
los videojuegos.

Apuntes de Familia: ;Desde qué edad es recomendable la exposi-

cién de los nifios a los videojuegos (incluidos los juegos de aplicativos

méviles)?

Gonzalo Frasca: Mi hija de dos afios no usa celulares ni ve televisién.

Los nifios pequefios no necesitan el celular ni la televisién. Tampoco

- es veneno, si los padres se lo ofrecen a los hijos esporddicamente y a

Gonzalo Frasca L , .
conciencia no les hard dafo. Sin embargo, vale la pena saber que la
prioridad a nivel de juego para los nifios hasta los cuatro afios es el jue-
go fisico (interactuar con objetos); aquel que les permite desarrollar lo

motor, lo social y el lenguaje.

La clave para orientar la exposicién de los nifios a los videojuegos

es pensar en una “dieta balanceada”. Exactamente igual que con la

comida. Yo no le darfa a un nifio solo carne, tampoco le daria solo
videojuegos ni solo televisién, ni solo libros (por mds hermosos que
sean los libros).

En el caso puntual de Dragonbox, el juego Numbers estd recomen-
dado a partir de los cuatro afios.

AL F: sCudl es el aporte de los videojuegos al proceso de aprendizaje?

G. F: Con un juego apasionante se pueden aprender cosas curricula-
res, pero también cosas que curricularmente se supone que un nifio no
aprenderfa en el aula hasta cierto grado o nivel cursado. En ese sentido,
los videojuegos amplian el panorama de aprendizaje de los nifios. Los
padres pueden ver que sus hijos, a través de un videojuego como Num-
bers, son capaces de resolver ecuaciones aun cuando no se lo hayan

ensenado en el colegio.




Si el primer contacto de un nifio con las mate-
mdticas es un juego que realmente disfruta, sim-
plemente les perderd el miedo y se interesard por
aprender mis.

AL F: ;Cudl es la efectividad de los videojuegos
para ensefiar matematicas?

Los videojuegos de DragonBox pretenden de-
sarrollar el sentido numérico; es decir, entender
los niimeros como una red y no como una linea.

Si yo le digo a un nifio con sentido numérico
desarrollado: “Trae cuatro carritos”, él va, agarra
los cuatro carritos, y cuando me los da, le digo:
“Ay! me equivoqué, quiero cinco”, él va y trae
solo un carrito. En cambio, un nifio con débil
sentido numérico traerd cinco.

Un nifio con sentido numérico débil es un nifio
que estd condenado al fracaso escolar en las 4reas
matemadticas.

A. F;Cudl debe ser la clave para facilitar el
aprendizaje en los ninos?

G. F: Empezar desde el deseo intrinseco y desa-
fiarlos. Los nifios constantemente estdn buscando
cosas que los desafien; una vez solucionan un reto
se sienten satisfechos y buscan otro més dificil. Asi
aprenden, a través de los desafios y la curiosidad.

Por lo tanto, el desafio es una oportunidad para
atrapar, para cautivar y facilitar el aprendizaje.

A. T: 3Cémo puede, un padre de familia o un
educador, identificar los videojuegos que facilitan
el aprendizaje?

G. E: Es un tema complicado porque todo en-
sefia. La pregunta inicial que deben hacerse los
padres de familia sobre el contenido de un vi-

deojuego es: ;Esto es lo que quiero que mi hijo

aprenda? Los adultos elegimos qué ensefar a los
nifios, por eso ponemos limites.

En el caso de la seleccién de videojuegos, Frasca
sugiere algunas ideas:

1. Informarse sobre los videojuegos: puede ser a
través de las resenas y andlisis que hace Com-
mon Sense Media'

2. Buscar juegos especificamente disefiados para
el aprendizaje

3.1dentificar si tiene un respaldo académico
(muy pocos juegos lo tienen)

4.Saber diferenciar los juegos disefiados para
nifios de los juegos disenados para adultos
(que tienen contenido inapropiado: violen-
cia, sexo, etc.), y elegir juegos apropiados
para la edad de los hijos

5.Revisar el contenido completo. Lo que trans-
curre a lo largo del juego, las habilidades que
permite desarrollar, las emociones que genera
en el nifio, etc.

A. F: ;Cudl debe ser el acompafamiento de un

adulto para un nifio que juega videojuegos?

Lo primero que debe saber es que el juego no
puede ser una tarea solitaria. Los padres deberfan
involucrarse en los videojuegos. Un buen inicio
es dejar que el nifio le explique el juego al adulto.
Dialogar en torno al videojuego es una experien-
cia enriquecedora que le permite al padre conocer
mejor a su hijo, buscar soluciones a los problemas
que encuentra en el juego, imaginar juntos, dejar-
se ensefiar y ver la nocién del mundo del hijo a

partir del juego, entre muchas otras cosas. ®

1 Organizacién independiente que analiza los medios di-
gitales (v su contenido) para orientar a padres y educa-
dores en el propésito de que favorezcan su uso adecuado
en el hogar. Véase www.commonsensemedia.org.

Algunos consejos practicos que sugiere Frasca son:

1. Elegirjuntos el videojuego

2. Limitar (establecer horarios, reglas de 5.

juego, etc.)

3. Compartir, encontrar el tiempo para

jugarjuntos

4. Hacer deljuego una actividad familiar

Darle al nifio la oportunidad de liderar,
porgue en los videojuegos los hijos
llevan la delantera: conocen los juegos
mejor que los adultos, de modo que
serd la oportunidad perfecta para que
los hijos puedan liderar
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Vivir el duelo

como una experiencia de crecimiento

Por: Paulo Daniel Acero-Rodriguez*




La muerte de un ser querido ha de entenderse
como la pérdida de un conjunto de interaccio-
nes, de una manera de ser y de comportarse, de
unos roles, de experiencias y de significados que esa
persona representaba para nosotros. Podria decirse
que el duelo no es tanto la reaccién a la pérdida de
alguien querido, sino la reaccién a la pérdida de la
persona que nosotros éramos en relacién con ese
ser querido. Jamds volveremos a ser quienes éramos
con ellos y eso no es fécil de aceptar.

De acuerdo con Parkes y Weiss, autores del
libro Recovery from bereavement, el reconoci-
miento de la pérdida y la capacidad de afrontar
sanamente el proceso de duelo que sobreviene
implica emprender una serie de cambios a fin de
dejar aquellos aspectos de la relacién con quien
era el ser querido, los cuales ya no son viables o
adaptativos. Lo anterior significa ser conscientes
de que, si no se realizan cambios internos, no
es posible enfrentar los cambios externos que la
realidad nos impone.

El duelo como consecuencia de la muerte de un
ser querido, inevitablemente, altera el funciona-
miento total de las personas a nivel biolégico, men-
tal, emocional, comportamental, social y espiritual.
Si bien cabe destacar que el dolor en sf es un pro-
ceso normal de adaptacién emocional y cognitiva
a la pérdida o ausencia de un ser querido, a veces
la intensidad del dolor de una persona puede ser
abrumadora o durar més de lo que es saludable.

Esto puede ocurrir por diversas razones: la rela-
cidén entre el fallecido y los dolientes podria haber
sido o bien de bastante apego, o bien demasiado
lejana; las circunstancias de la muerte pueden ha-
ber sido repentinas o traumdticas (como en el caso
de accidentes, desastres, violencia o enfermedades
que se desarrollan de forma acelerada); la persona
en duelo puede no contar con buenas habilida-
des de afrontamiento o no recibe el apoyo social
que ayudaria al proceso de duelo. En situaciones
como estas puede ser Gtil buscar ayuda profesional
o utilizar espacios de asesoramiento con el fin de
resolver el duelo.

Particularmente, los homicidios y las muertes
violentas (entendidas como aquéllas que ocu-

rren como producto de un acontecimiento o

circunstancia traumdtica, usualmente con la in-
tervencién intencional o no de una persona),
constituyen un grave problema social que genera
miles de victimas secundarias. Segtin la Organi-
zacién Nacional de Asistencia a Victimas de los
Estados Unidos (NOVA), las estadisticas calculan
que, en este pais, cada homicidio impacta al me-
nos a tres o cuatro personas cercanas afectivamen-
te a la persona asesinada, en razén a los efectos
psicolégicos, sociales y legales que produce. En
nuestro escenario sociocultural, y dadas las carac-
teristicas de las relaciones familiares y sociales en
Colombia, la muerte de una persona ficilmente
impacta, al menos, a 20 personas (abuelos, padres,
tios, hermanos, amigos).

Los supervivientes de personas muertas de for-
ma violenta se consideran —en la mayoria de los
sistemas legales— victimas secundarias, y cons-
tituyen una inmensa poblacién que permanece
desatendida o los sistemas de salud no atienden
de manera adecuada pese al dafo emocional que
sufren. Adicionalmente, muchos de ellos deben
establecer algin tipo de relacién con el aparato
judicial a causa del homicidio, proceso en el cual
si no las abordan de forma correcta, sufren lo que
se conoce como “segunda victimizacién”.

Por otra parte, los equipos de atencién a vic-
timas en muchas ocasiones no estén preparados
para atender a este tipo de personas en procesos
de duelo complicados, y tampoco cuentan con los
espacios que les permitan trabajar la sobrecarga
emocional que este tipo de trabajos implica.

Cuando un ser querido fallece por causas no
naturales, el proceso de duelo para los allegados
suele ser méds complejo de elaborar, asumir y su-
perar; de hecho, es previsible que ese tipo de due-
los adquiera la denominacién de “complicado” o
“patoldgico”, a menos que las personas implicadas
desplieguen recursos de resiliencia.

A nivel emocional, el proceso de aceptacién de
la realidad de la muerte de un ser querido es una
tarea compleja, aunque esta se haya producido
por una causa natural o como el resultado espera-
ble e inevitable de una larga enfermedad.

La muerte en no pocas ocasiones se experimen-

ta como un fracaso. Los que quedan sienten que
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hubieran podido hacer mis por el ser querido, e incluso que el ser
querido también habria podido hacer mds para no abandonarlos.
Este tipo de pensamientos tiene un alto componente de irracio-
nalidad que confronta los esquemas de pensamiento, de creencias
y la sensacién de que estamos en un mundo estable y seguro. Por
esto, el proceso de duelo no solo requiere la aceptacion racional de
la muerte del ser querido, sino que también exige la reconciliacién
con la brutalidad y el estigma relacionados con la manera en que la
persona murio.

Las personas mds cercanas afectivamente a una victima de muerte
no natural sufren el dolor propio por la muerte y, de forma para-
lela, se ven abocadas a una serie de experiencias con caracteristicas
traumdticas, como, por ejemplo, el hecho de tener que reconocer el
caddver y la exposicion a procesos legales y a los elementos relacio-
nados con el manejo de informacién publica a través de los medios
de comunicacién. Mds ain, existen casos de suicidio en los que
los propios familiares pasan a ser parte de la lista de sospechosos
de presunto homicidio. Todos estos elementos hacen mis pesada la
carga emocional e inciden directamente en que el proceso de duelo
eventualmente se complique.

Después de la muerte de un ser querido siempre hay cosas que
quedan pendientes y nos dejan con la inquietud sobre cémo podrian
haber sido diferentes o mejores, junto con la fantasia de compartir
mds tiempo y manifestar mds expresiones de amor o admiracién.
Hay cosas que deseamos nos hubieran dicho, cosas que deseariamos
no haber dicho y nostalgia acerca de las cosas que podriamos haber
hecho y no hicimos.

Estos aspectos pendientes en toda relacidn, y aquellos en los que
hubo dificultades de comunicacién parece que se magnifican cuan-
do alguien muere a manos de otra persona o por sus propias manos.

El cierre del duelo a través del uso de la palabra se utiliza con
frecuencia cuando alguien muere como resultado de las acciones o
la negligencia de otra persona, o bien por sus propias manos. En el
caso de un suicidio, por ejemplo, los sobrevivientes quieren saber
“por qué” y “qué mds” se podria haber hecho a fin de evitar la muer-
te. Cuando la muerte ocurre en el desarrollo de un acto criminal,
las familias suelen sentir que no podrdn hacer el cierre hasta que la
persona responsable “lo pague”.

Este tipo de sentimientos y sensaciones son perfectamente nor-
males y naturales. A menudo, después de un asesinato, un suicidio
o la muerte a causa de una enfermedad estigmatizada socialmente,
los miembros de la familia se verdn inmersos en el emprendimiento
de una causa, o en la construccién de una nueva organizacién, o en
grupo de apoyo para ayudar o salvar a otros que atraviesen por la

misma experiencia.



Estas actividades y gestos sirven para minimizar
el dolor y, sin duda, para honrar al ser querido
perdido, pero pueden convertirse en una forma en
la que los dolientes se sumergen en un sinndmero
de actividades a fin de no pensar o sentir su propio
dolor en la angustia de la soledad.

Es importante no permitir que las circunstan-
cias de la muerte —que son abrumadoras— atra-
pen a los supervivientes en la nueva causa que
encontraron y les impidan tomar las medidas acti-
vas necesarias para su propio proceso de sanacion
y recuperacion.

Recordemos que el duelo es el proceso median-
te el cual se cicatriza la herida emocional y se re-
cupera el sentido de propésito y el deseo de vivir,
amar y reir, pasar del dolor a la esperanza y adop-
tar una disposicién de crecimiento. De acuerdo
con Neimeyer, en su libro Aprender de la pérdida.
Una guia para afrontar el duelo, vivir el duelo es
ser capaces de tener recuerdos sin sentir remor-
dimiento o arrepentimiento, saber en nuestro
corazén que estd bien sentir tristeza a veces y ser
capaces de hablar de ello con independencia de lo
que otros puedan pensar o decir. La recuperacién
es saber, en nuestros corazones, que estd muy bien
permitirnos sentir felicidad y alegria porque ain
quedan cosas hermosas en la vida.

Las personas que experimentan el duelo por
una muerte violenta tienden a:

* Experimentar el impacto de una muerte re-
pentina, inesperada y violenta con la posibilidad
de tener un cuerpo mutilado o, en algunos casos,
ninglin cuerpo en absoluto.

* Sentirse inseguros, temerosos y preocupados
por la estabilidad de su mundo.

* Cuestionar sus propias creencias y valores bd-
sicos acerca de la importancia de la vida y la pre-
tendida bondad humana.

* Sentir el estrés e incrementar asf la experiencia
del duelo familiar, ya que cada persona procesa de
forma diferente su dolor y cada uno necesita un
apoyo diferencial.

* Tener una gran cantidad de sentimientos de
culpa por no haber protegido mds a sus seres que-

ridos.

* Sentir el estigma de tener un miembro de la
familia asesinado, ya que la gente tiende a creer
que solo las personas con antecedentes penales
mueren de esta forma.

* Contar con pobres sistemas de apoyo porque
la gente no sabe cémo apoyarlos y, al no saber qué
decir, prefieren alejarse.

* Sentirse ignorados o maltratados y recibir
poca informacién de las acciones y derechos lega-
les por parte de los funcionarios asignados al caso.

* Posponer su dolor hasta después de la deten-
cién y sentencia a los responsables.

* Sentir que la sentencia por el asesinato de su
ser querido, recibida por el o los responsables, no
son suficientes para compensar su pérdida.

* Adoptar una posicién de victima como resul-
tado de la cobertura de los medios de comunica-
cién durante meses y, no pocas veces, hasta afios
después de la muerte.

* Experimentar intensa ira, deseos de venganza
y rabia, lo cual en ocasiones es abrumador y pro-
duce en ellos el miedo a sus propias reacciones.

Los estudios muestran que la mayorfa de las
personas afectadas por la muerte violenta de un
ser querido no solo rechazan las ayudas inme-
diatas ofrecidas por quienes los rodean, sino que
tardan en reconocer que necesitan ayuda en la
elaboracion de su proceso. La racionalizacién tras
este rechazo serfa, en primer lugar, que “nada me
devolverd a mi ser querido”; luego, la sensacién
de que “nadie puede comprender mi dolor”, de
modo que la bisqueda de ayuda para su proceso
de duelo suele posponerse. La manera de llegar
a estos espacios de ayuda usualmente se da por
influencia del entorno familiar o amistoso.

Nuestras observaciones permiten sefalar que, a
pesar de que la primera fuente de rabia es la fe,
esta también suele ser el primer espacio al que las
personas suelen acudir cuando acceden a buscar
algin tipo de ayuda. Luego, se encuentra el es-
pacio de los grupos de mutua ayuda, en los que
tienen la posibilidad de compartir la experiencia
con otras personas que pasan por una situacion
similar. Finalmente, o quizds de forma paralela a
estos espacios grupales, se suele acudir a espacios

individuales de apoyo psicoldgico especializado.
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Lo importante de esto es asegurarse de que cual-
quiera de estos tres escenarios cuenta con profe-
sionales formados en la atencién a personas en
trabajo de duelo.

Los estudios muestran cémo los dolientes que
cuentan al menos con una persona con la que tie-
nen una estrecha relacién afectiva (“tutor de re-
siliencia”) —es decir, alguien con quien pueden
hablar cuando sea necesario, que los va a escuchar,
no los va a juzgar, no dard consejos a menos que
sean pedidos y les dird abiertamente cuando es-
tén cruzando una linea de comportamiento “ex-
trafia’—, estardn en mayor capacidad de cursar
procesos de duelo sanos. Este tipo de confidentes
les permitirdn “airearse” emocionalmente y, luego,
lentamente, los llevardn de vuelta a la realidad, los
ayudardn a atender necesidades bdsicas como el
autocuidado, la alimentacién y el descanso, y les
servirdn de apoyo para transitar hacia el camino

del crecimiento postraumadtico.

Como sobrevivir a la muerte
de un ser querido

Cuando la muerte ocurre como resultado de un
incidente critico —un accidente, incendio, o sui-
cidio, por ejemplo— la rapidez y el dramatismo
del evento puede intensificar, complicar o prolon-
gar el proceso de duelo. Sin embargo, cuando una
vida se termina en el marco de un crimen vio-
lento, la insensatez y la brutalidad de la muerte
pueden llevar a los sobrevivientes a enredarse en
un indecible horror y dolor extremo.

Aunque los datos sugieren que, incluso después
de la muerte repentina y violenta, una buena par-
te de los afectados afrontan su duelo con éxito (re-
siliencia y crecimiento postraumdtico), el proceso
inicial puede tomar mucho tiempo. Muchas per-
sonas consideran el dolor como una experiencia
personal, por lo que no recurren a los profesiona-
les de salud mental en busca de ayuda. Sin embar-
go, cuando una pérdida es repentina y violenta, la
intensidad de las emociones puede ser aterradora,
de modo que la necesidad de apoyo y la inter-
vencién externa son mas necesarias. Como afirma

Worden en El tratamiento del duelo: asesoramiento

psicoldgico y terapia, no pocas personas necesitardn
apoyo profesional y participar en una interven-
cién especializada y de apoyo.

El apoyo a y en otras personas que han vivi-
do experiencias similares es una parte importante
del proceso de resolucién del duelo. Cuando las
personas estdn listas para hablar de su experiencia
y desahogar su corazén y su alma, estas personas
se escuchan con una empatia tnica y con gran
comprension. La oportunidad de dar y de recibir
compasién y cuidado con otras personas que han
sufrido pérdidas similares les ayudard a poner mds

en perspectiva su dificil experiencia de vida.

Pistas tiles para afrontar el duelo

* Un duelo no debe vivirse en soledad. No se
aisle ni se encierre.

* Permita la expresion de las emociones propias
de la pérdida (tristeza, rabia, culpa, miedo, ver-
giienza) y procéselas en un contexto de acogida,
no trate de aparentar fortaleza en favor de los de-
mas.

* No compare su proceso de duelo, recuerde
que cada persona asume las pérdidas de acuerdo
con diversos factores de su vida y su historia per-
sonal.

* Convierta el duelo en una experiencia de
transformacién personal en homenaje al ser que-
rido y acérquese a la espiritualidad como manera
de hacer que el duelo sea una experiencia trascen-
dente que le permita verse a si mismo y ver la vida
con otra perspectiva.

* Recuerde: una pena que se comparte es una

pena menos gravosa. [
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para adolescentes y jovenes

Por: Carolina Oquendo-Madriz*

un SACO
oe CANICAS

Josirn JOEPen

Un saco
de canicas

Joseph Joffo, Random House
Mondadori, 82 ed., 2012

Tal vez hasta ahora he venido creyendo que saldria

indemne de esta guerra, y tal vez ahi estaba el error.
No me han quitado la vida, pero seguramente han
hecho algo peor, me han robado mi infancia, han
matado en mi el nifio que hubiese podido ser...

Se trata de la historia real contada en primera persona
por su protagonista. Joseph, un nifio de 10 afios que
debe sobrevivir, junto a su hermano Maurice de 12, al
horror de ser judio en la Francia ocupada por los nazis.

Joseph narra elinicio del antisemitismo en la escuela
y su obligado abandono del colegio para comenzar a
trabajar a edad muy temprana. La detencion de sus
padres por parte de la Gestapo serd el comienzo de una
huida en busca de la libertad que el joven Joffo vive
como una aventura.

Podriamos pensar que al estar ambientada en
la Segunda Guerra Mundial es una novela triste o
pesimista. Por el contrario, es un canto de esperanza
que nos hace repensar en la bondad de la persona
humana aun en las mas adversas circunstancias.

Joseph Joffo nacié en Paris el 2 de abril de 1931.
Trabajé como peluguero hasta que, a principios de la
década de los setenta, escribié Un saco de canicas, obra
en la que relata sus recuerdos de infancia durante la
ocupacion nazi.

El dador
de recuerdos

Lois Lowry, Everest, 272 ed., 1996
Frenaba la bici una y otra vez para contemplar

admirado las flores silvestres, para gozar del gorjeo
gutural de un pdjaro distinto en las cercanias, o
sencillamente para mirar como el viento movia

las hojas de los drboles. Durante sus doce afios

en la Comunidad, jamds habia sentido aquellos
momentos simples de felicidad exquisita.

El dador de recuerdos es el primer titulo de la saga The
Giver, sequida de En busca del azul, El mensajero y El hijo.

La comunidad donde vive Jonas es idilica. Es un mundo
sin conflicto, desigualdad, divorcio, desempleo,
injusticias y dolor, pero también sin eleccion. A los
ciudadanos se les asigna una pareja, dos hijosy un
trabajo. Nadie hace preguntas. Todo el mundo obedece.
Todos son iguales excepto Jonas.

Diciembre es el mes en el que se celebra la Ceremonia
Anual, en la que los Doce reciben sus asignaciones
vitalicias determinadas por el Comité de Ancianos.
Jonas va a cumplir 12 afios y ha sido elegido para algo
muy especial. Cuando su seleccion lo lleva ante el mds
honorable de los Ancianos (el Dador), Jonds comienza
a darse cuenta de los oscuros secretos que subyacen
bajo la fragil perfeccion de su mundo. Poco a poco,
Jonas aprendera que el verdadero poder reside en los
sentimientos. Sin embargo, cuando su propio poder es
puesto a pruebay debe salvar a alguien a quien ama,
quiza no esté preparado...

Lois Lowry nacié en Hawdi el 20 de marzo de 1937.
Publicé su primera novela juvenil en 1977 y desde
entonces ha publicado mds de 20 titulos. En dos
ocasiones ha recibido el Premio Newberry, una de estas
por El Dador.

*Abogada, magister en pedagogia, diplomada en orien-
tacién familiar, profesora del Instituto de La Familia de
la Universidad de La Sabana.
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Cero estreés!

esde hace anos es muy frecuente escuchar la
)

palabra estrés. En articulos, periddicos e in-
0 conversaciones se usan frases como: “Estoy
esado”, “Esto es estresante”, “Esto me estresa’,
¢ estrés’; expresiones que se han vuelto co-
nes en nuestro diario vivir para expresar ansie-
d, preocupacién, aburrimiento, pereza y demds
ociones que, en realidad, no tienen relacién
n el estrés. Entonces, jrealmente qué es?
En relacion con el ser humano, el estrés es una
espuesta fisioldgica —es decir, normal— que
iste en todos nosotros; es un mecanismo de de-
sa necesario que permite a cada organismo es-
alerta en condiciones adversas o amenazantes
i estar en capacidad de reaccionar rdpidamente
ra proteger su integridad o responder a ese esti-
0. Sin embargo, si el estrés es un aliado, ;desde
ndo se volvié algo negativo?
L estrés en si no es malo, lo que propicia conse-
ncias negativas en nosotros es la duracién que
respuesta tiene en nuestro organismo. Como
puesta fisiologica, el estrés es un estimulo de
a duracién que permite generar una reacciéon
ida, la cual desaparece al finalizar el estimulo
2 lo genera; sin embargo, si permanecemos en
diciones que percibimos como adversas, el es-
se hace recurrente y persistente y es ahi cuan-
el cuerpo, al no ser capaz de manejar ese tipo
espuestas por tiempo prolongado, comienza a
ir consecuencias negativas que se manifiestan
problemas fisicos, psicolégicos o mentales.
on el estilo de vida actual, los constantes avan-
s industriales y tecnoldgicos, la globalizacién,
comunicaciones virtuales y los altos niveles
competitividad, entre otros aspectos, de ma-
ra permanente nos vemos enfrentados a retos
ambientes en los que las exigencias percibidas

superan nuestras capacidades o habilidades para

Por: Dra. Maria Susana Sarmiento Becerra*

hacer frente a ellas; esto ha hecho que el estrés se
presente con mayor frecuencia y a menor edad, lo
cual permite que sus consecuencias las conciba-
mos cada uno de nosotros con mayor intensidad.

Entre los efectos que ese estrés puede generar
en nosotros se encuentran: el agotamiento, la an-
siedad, la depresion, el temblor, la gastritis, los
trastornos del hdbito intestinal, las enfermedades
cardio/cerebrovasculares, las enfermedades men-
tales, musculoesqueléticas y reproductivas; los
problemas de comportamiento como consumo
y abuso de alcohol, de cigarrillo y de drogas; el
sedentarismo, los trastornos del suefio, la ingesta
excesiva de comida no saludable; los problemas
de atencion, los errores de juicio o fallas en activi-
dades habituales, la desmotivacién y el bajo ren-
dimiento, entre otros, de manera que afecta todos
los 4mbitos de nuestra vida.

A fin de evitar llegar a esto podemos imple-
mentar diversos mecanismos mediante los cuales
controlemos la respuesta de nuestro organismo,
eliminemos el estimulo adverso o propiciemos
momentos de pausa que permitan nuestra recu-
peracién y funcionamiento normal.

A continuacién se mencionan algunos consejos:

e Ensena a todos en casa, especialmente a los
nifios y a los adolescentes, a identificar y nombrar
de forma adecuada sus emociones, de manera que
estén en capacidad de controlarlas de la mejor ma-
nera. Recuerda: no todo es estrés.

* Quiérete, cuidate y mantén a tus seres que-
ridos cerca: te sentiris mejor contigo mismo y
tendrds apoyo siempre que lo necesites. Nunca te
automediques y no olvides que también puedes
buscar ayuda profesional.

* No sufras por lo que piensan los demds, todos
tenemos puntos de vista diferentes (esto no quiere

decir que lo que estés haciendo esté mal).
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* Fomenta ambientes libres de violencia tanto en casa como en
el trabajo; mejora la comunicacién y la resolucién de problemas en
equipo con la participacién de todos.

* Aunque todos los aspectos de la vida impactan en otros, trata
de mantener los problemas del trabajo lejos de tus actividades en
familia.

* Realiza actividad fisica con frecuencia. Esto ayuda a mantener
sano tu cuerpo, te relaja y libera tu mente de preocupaciones.

* Duerme bien y lo suficiente, evita los alimentos y las bebidas
estimulantes antes de dormir; apaga la luz y el televisor para dor-
mir bien.

* Disfruta los momentos de descanso como, por ejemplo, los fines
de semana o las vacaciones, y desconéctate de las preocupaciones.

* Mantén estilos de vida saludables: aliméntate sanamente, evita
el cigarrillo, el alcohol y las drogas; no abuses de la cafeina ni de las
bebidas energizantes.

* Organizate. Al organizar las actividades a realizar y el sitio en el
que vas a hacerlo, puedes concentrarte mejor, hacer bien las cosas,
terminar mds répido y tomar mejores decisiones. Considera que a
veces es mejor delegar responsabilidades a otros.

* Intenta ver los cambios como algo positivo y no como una ame-

naza, eso ayudard a adaptarte mejor y a evitar dificultades. ®

* Médico Especialista en Salud Ocupacional, jefe de seguridad y
salud en el trabajo de la Clinica Universidad de La Sabana.

Recomendaciones para el manejo
de estrés en algunas situaciones familiares...

Cuando hay situaciones particularmente
estresantes en la familia, como la enfermedad
grave de un ser querido, un cambio de trabajo
o de vivienda; un viaje prolongado de un hijo

o suindependencia; problemas econémicos,
entre otros, es muy importante tener en cuenta
que los hijos, especialmente si son pequefios,
absorben como esponjas el estado de dnimo

de los padres, por lo que resultan igualmente
afectados por la situacion.

Para manejar el estrés ante estas situaciones
familiares se recomienda:

* Escuchar a los hijos y familiares, no solo oir
lo que dicen sino escuchar a conciencia para
poder ayudarse y apoyarse mutuamente en el
manejo de las situaciones.

 Optimizar el tiempo compartido en familia,
para que sea en cantidad y de calidad.

Delegar actividades en el hogary diferenciar
lo urgente de lo importante, para gestionar,
en forma adecuada, las situaciones de cada
dia, priorizando siempre las necesidades de
la familia.

Tener paciencia y entender que cada persona
reacciona diferente ante el estrés y requiere
de tiempos diferentes para manejarlo. En ese
sentido, es importante evitar presiones ante
el proceso de cada miembro de la familia.
Analizar las situaciones permitird superarlas

de manera conjunta, evitando el encierro en
en si mismo o la indisposicién con el otro.
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UNBUEN COMIENZO

para un buen futuro

En los preescolares y colegios de Aspaen, la
educacion personalizada esté al servicio de
nuestros estudiantes, pues se considera que cada
uno de ellos es unico y esta abierto al mundo y

a las personas. Nuestras instituciones bilingties
estan respaldadas por Cambridge International y
promueven una constante renovacion curricular.
Ofrecemos una educacion de calidad, basada en
la excelencia académica y personal, que prepara
a nuestros estudiantes para servir a la sociedad,
contando con la familia como primer escenario g
para la formacion.
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