e 2018
4-5 !Pl_f Ty

79

A

};o"..'-_.

I~u

st




INSTITUTO DE PROGRAMAS Y

LA FAMILIA CURSOS VIRTUALES
INICIA

de Programas para la Familia. 13 de julio - Virtual

Maestria en Asesoria Familiar y Gestion

Diplomado en Familia 20 de agosto

Especializacion en desarrollo personal L :
y familiar 7 de septiembre - Presencial
Formacion Ciudadana en

contexto de la vida cotidiana | 12 de septiembre

Teoria general del matrimonio 12 de septiembre

Educacion de la afectividad

y Sexualidad en la familia 12 de septiembre

Embarazo Adolescente | 12 de septiembre
Autoestima y relaciones 12 de septiembre
interpersonales

Padres y Madres ¢, Cuestion de poder? 12 de septiembre
Neurociencias Aplicadas a los 08 de octubre

Vinculo Familiares

Coaching en Equipos de Familia Enero 2019 - Semi presencial

Consultorio de Asesoria Personal y Familiar E - :
. g i E Si vives fuera de Bogota, agenda tu
Cra 69 N°80- 453, piso 2 oficina 205 Bogota cita para ser atendido via Skype.

Instituto de La Familia: Edificio E2, Piso Lineas de atencion y citas (1)8615555 ext 43200
Universidad de La Sabana- Chia

€) Instituto de La Familia - Universidad de La Sabana

O @IFAUnisabana Ifa_unisabana Universidad de

ASHIAINN

instituto.familia@unisabana.edu.co 32 La Sabana
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(O Sara Coronado Diaz
(+ 57) 3145477679 /8616666 Ext. 43200 www.unisabana.edu.co/institutodelafamilia/
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EDITORIAL

:Qué hace que la culpa

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

La responsabilidad consiste en la forma como asumimos
nuestros deberes y compromisos, en la forma como
prevemos las consecuencias. ;Por qué serd que siempre ve-
mos en los demds la culpa en una situacién y nos cuesta
asumir aquello que falté hacer o lo que hicimos y pudo
haber sido diferente?

En algunas familias los padres, con mucha frecuencia, de-
legan la educacién de sus hijos a un tercero, a un cuidador o
inclusive al colegio. Una de las principales causas de esto, es
el agotamiento y las largas jornadas de trabajo que, sin querer
y sin ser consientes de ello, llevan a los padres a descuidar su
responsabilidad como principales educadores de sus hijos.

Es cierto que tan compleja demanda de tiempo exige
mucho esfuerzo y creatividad. Por ello, es oportuno recor-
dar que nuestra familia es la empresa mds importante que
tenemos en nuestras Manos.

Una buena forma de saber si nuestra relacién en casa
estd pasando por un buen momento o no, es analizando
cémo son nuestros encuentros. Por ejemplo, si una comi-
da —ojald cuidemos al menos una al dia para compartir en
familia— se da en un ambiente natural, en el que pueden
contarse las cosas sencillas o cotidianas del dia y en el que,
incluso, hay espacio para el buen humor.

Por otro lado, la responsabilidad se extrapola fuera del
dmbito familiar en las cuestiones relacionadas con nuestra
vida en sociedad y con nuestro compromiso como buenos
ciudadanos. Algunos autores como Berman consideran que
se trata de una apuesta personal con los demds, que implica
reconocer que cada uno de nosotros hace parte de una red so-

cial en el 4mbito en el que se mueve; que nuestras relaciones

sea siempre de otro?

han de estar fundamentadas en valores como la justicia, la
solidaridad y la caridad, que nos conducen a preocuparnos
por los que tenemos cerca y a cuidarlos; asi como a ser co-
herentes entre lo que pensamos, decimos y hacemos para
nuestro propio bienestar, y, por consiguiente, el de los otros.

Con preocupacién observamos los altos indices de mal-
trato infantil y abuso de menores que tienen a toda Colom-
bia y a toda América Latina en una grave situacién de salud
publica y que conducen a una necesidad apremiante para
actuar en todos los niveles. En este sentido, la educacién
juega un papel importante, asi como también la respon-
sabilidad social, que incluye el 4mbito de la justicia, por
las consecuencias que estas situaciones pueden tener en
el desarrollo de los nifios, como, por ejemplo, problemas
emocionales y psicoldgicos, entre otros.

Por eso, invitamos a nuestros lectores a implementar un
modelo ecolégico basado en el reconocimiento de las funcio-
nes de la familia, que tiene como centro la preservacion de la
vida humana, el desarrollo y el bienestar de sus integrantes,
que hoy se encuentra herida por algunos comportamientos
irresponsables. Este cuidado trasciende el 4mbito fisico de
la casa, mds bien se trata de la dimensién afectiva, del amor
que todos necesitamos y que permite que nos valoren por
lo que somos.

Buscar culpables o quién cometid el error es lo més usual,
desde el coaching ontoldgico se entiende la responsabilidad
como esa capacidad o habilidad para responder ante nuestras
propias acciones y, ademds, hacernos cargo. En otras pala-
bras, es preguntarse: équé quiero yo en esta situacion?, ('qué sig-

nifica hacerme cargo de esta consecuencia?, ;qué voy a hacer? ®
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BREVES

I Seminario Regional de la Familia

Eljueves 6 de septiembre se llevard a cabo el I Semina-
rio Regional de la Familia en Barranquilla, que tendra
como tema central 'Los desafios del matrimonio'.

Elseminario, que es organizado por el Instituto de La
Familia contara con la participacion de Victoria Cabrera,
Juan Camilo Diaz, Cristian Coneny Ana Margarita Rome-

ro, como conferencistas nacionales.

Familia, ja jugar se dijo!

| SEMINARIO REGIONAL

DESAFIOS DEL MATRIMONIO Y FAMILIAS
DE LA REGION CARIBE COLOMBIANO

Fecha: 6 de septiembre

Horario: 8:00 a.m a 4:30 p.m
Lugar: Hotel Movich Barranquilla
Inscripcion: $180.000 pesos.

Mas informacion: 86155555 ext.43102/ 54533
cel 3145477679 / 3102198659
sara.coronado@unisabana.edu.co

Jugar hace parte esencial en la vida de los nifios, por eso el juego es tan usado
en los procesos pedagdgicos. Los nifios juegan en eljardin, en el parque o en el
colegio, pero, ;juegan en casa?, sjuegan con sus padres?, ;juegan en familia?

Si jugar trae grandes beneficios para el desarrollo emocional, psicomo-
triz y social de los nifios, hacerlo en familia resulta mds provechoso porque,
ademds de fomentar la creatividad, la actividad fisica, el liderazgo y otras
habilidades, fortalece los vinculos familiares, promueve el conocimiento del
otro, favorece la comunicacién familiary se convierte en una posibilidad para

educar en virtudes.

Jugar en familia es un buen regalo que los padres les pueden dar a los hijos,

asi que jajugar se dijo!

)

Publicaciones para fortalecer la familia

Con el propdsito de contribuir al fortalecimiento familiary brindar
herramientas a las familias, el Instituto de La Familia, de la Uni-
versidad de La Sabana, ha publicado una coleccién de Guias prdc-
ticas para la familia, en las que se abordan, a manera de pregunta
y respuesta, temas relacionados con el sentido del trabajo ante los
desafios actuales, la restauracion de las relaciones familiares, las
virtudes para un matrimonio feliz, la orientacién para la prime-
ra infancia, el reconocimiento de la familia como un bien social

0 TRABAIAR
PARA VIVIR

publico, la familia ante la era digital y la maravillosa alternativa
de la adopcién.

Adicionalmente, ha publicado el libro Yo te amo, ti me amas...
cnos casamos? dirigido a parejas de novios interesados en dar el
paso al compromiso y al matrimonio.

Estos libros pueden adquirirse en las principales librerias del
pais o a través de la direccion de publicaciones de la Universidad
de La Sabana en: https://publicaciones.unisabana.edu.co.
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Por: Yasbley Segovia Cifuentes”

Estimados padres de familia:

Para ninguno es un secreto que las tecnologfas de
la informacién y la comunicacién (TIC) llegaron
hace un buen tiempo, aunque algunos las califi-
quen como nuevas; no podemos prescindir de ellas
y se quedardn entre nosotros.

Soy consciente de la ansiedad que produce el
efecto de las TIC en la familia: el hecho de que
nuestros hijos hagan uso excesivo de sus celulares,
el miedo de la huella imborrable que deja su parti-
cipaci6n en las redes sociales, la gran preocupacién
por sus relaciones interpersonales que se originan v
y contintian en el ciberespacio y, por qué no, la
envidia que nos produce su fluida comunicacién
con los seres intangibles que permanecen tras la
pantalla de su computador o celular.

Mi propuesta es debatir su uso para incorporar

las TIC en algunos procesos, y asi cerrar un poco

la tan nombrada brecha generacional, para resolver ’
—de la mejor forma— nuestras preocupaciones.
Para ello, es importante contar con una buena dis-
posicién e ilustrarnos periédicamente acerca de sus
ventajas.

Para dar inicio a la propuesta ilustrativa, presen-
taré algunas pautas o herramientas para favorecer
el aprendizaje nuestro y de nuestros hijos, en me-
dio de la era digital. A modo de la popular sesién

de algunos medios escritos, SABIAN QUE....




SABIAN QUE... Existen muchos recursos educati-
VvOs con consejos prdcticos para apoyar el estudio de
nuestros hijos, la preparacién de examenes, la toma
de apuntes, las técnicas de estudio. Con seguridad que
al estudiarlos de manera anticipada y en compaiiia de

nuestros hijos, ayudaremos a mejorar esos resultados
académicos que tanto nos preocupan.

Los invito a visitar el sitio Saber Estudiar, entrando
al siguiente vinculo:

http://cedec.educalab.es/proyecto-edia-guia-sa-
ber-estudiar/

SABIAN QUE... Podemos ayudarles con el manejo efi-
ciente del tiempo, programando calendarios, planifi-
cando el dia, la semana, el semestre o el afio escolar,
asignando tareas y tomando notas pertinentes. Pode-
mos visitar www.remindeo.com no solo para ayudar
a nuestros hijos, sino que para nosotros es también
pertinente. Podemos recibir recordatorios por distin-
tos medios (correo, celular) sobre todas las actividades
que programamos en el aplicativo.

)

SABIAN QUE... En Colombia, contamos con una mag-
nifica iniciativa organizada por personas de la comuni-
dad educativa, quienes han creado un espacio de par-
ticipacion activa para la familia que busca promover el
uso adecuado de internet en el hogary en la escuela,
asi como desarrollar proyectos familiares mediados por
las TIC. Fomentar el desarrollo de competencias tecno-
l6gicas en padres, madres, cuidadores y comunidad do-
cente, en escenarios educativos de los contextos local,
departamentaly regional de Colombia.

www.escuelaticfamilia.gov.co

SABIAN QUE... Para el control parental, contamos
con aplicaciones para programar los dispositivos,
establecer horarios y tiempos de uso. Algunas de las
herramientas que podemos instalar desde Play Store o
App Store, para bloquear aplicaciones y sitios web cu-
yos contenidos consideremos impertinentes, son Qus-
todio, Kid’s Place, ESET Parental Controly FamilyTime.

SABIAN QUE... El recurso web interactivo Aprender a
Estudiar nos permiten afrontar dificultades escolares
que tratamos de evitar. Cuenta con un variado mend
para hacer frente al fracaso escolar, con ayudas para
nuestros hijos y para nosotros. El manejo del estrés,
la motivacién, nuestra participacion y recomendacio-
nes especificas para el estudio disciplinar de algunas
temdticas que son dificiles de abordar.

Si se sienten identificados con lo que ofrece este
recurso, no duden en visitarlo:

http://ntic.educacion.es/w3//eos/MaterialesEdu-
cativos/mem2006/aprender_estudiar/index2.html

' 2

SABIAN QUE... La red dispone de herramientas que
facilitan la concentracién y exhortan la creatividad.
Basadas en un entorno natural, afslan la mente de
las distracciones, inspiran el estado de animo y esta-
blecen una linea directa entre los pensamientos y las
palabras. Solo por curiosidad, les recomiendo visitar
https://ommwriter.com/

SABIAN QUE... Para la educacién primaria, contamos
con www.supertics.com que promueve la apropiacion
de su metodologia para reforzar la relacién con nues-
tros hijos. Podemos acceder, en cualquier momento,
para ver su progreso en matemdticas, lectura einglés,
ademds de participar en un divertido campeonato
(videojuego), en el que mejoran sus habilidades de
célculo y disfrutamos en familia con las matematicas.

A modo de cierre, estimados padres: SABIAN QUE...
Con un poco de interés, encontrardn una gran cantidad
de cursos, portales y recursos educativos que apoyan
los procesos de formacién de nuestros hijos.
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Naturaleza,

LIBERTAD Y COMPROMISO

Tres claves para comprender el matrimonio

Naturaleza, libertad y
compromiso son las tres claves
fundamentales para entender
la identidad del matrimonio
ecoldgico.

Naturaleza: la sexualidad humana es una realidad natural
o ecoldgica y cultural, es decir, es una estructura perso-
nal dada al ser humano, sin perjuicio de que su vivencia
pueda tener manifestaciones culturales diversas. Frente a
la dialéctica solo naturaleza (biologicismo) o solo cultura
(ideologia de género), creemos que es adecuado la uti-
lizacién de la conjuncién “y”. Lo dado de la sexualidad
humana no es algo estético, sino dindmico; se manifiesta
a través de inclinaciones o tendencias, que desvelan su
sentido o finalidad, puesto que la sexualidad no consti-

tuye un absurdo. En efecto, la modalizacién masculina y
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Por: Cristian Conen”

femenina de la persona humana tiene una razén de ser,
una finalidad, la cual se infiere a partir de sus inclinacio-
nes o tendencias permanentes o transhistdricas y trans-
culturales, que iluminan el deber ser de la sexualidad, en
otras palabras, cémo nos conviene vivirla para ser felices
y hacer felices a los demds.

Una primera inclinacién evidente, que se infiere del he-
cho de la atraccién general existente entre varén y mujer, es
la tendencia a la uni6én. Asimismo, las tendencias del sen-
timiento amoroso de enamoramiento revelan a qué tipo de
unién inclina la naturaleza o, mds precisamente, su disefia-
dor: la propuesta natural no es a una unién relacionalmente
abierta, temporalmente pasajera e infecunda; por el contra-
rio, la naturaleza inclina a una unién exclusiva, permanen-
te y fecunda, para hacer posible el solo contigo, el siempre
contigo y el deseo de recrear todo contigo (fecundidad, cuya
méxima expresion es dar vida a un ser humano), al que
invita el enamoramiento. Por lo tanto, el deber ser de la

sexualidad y lo auténtico y natural en el amor varén-mujer




es una unién indisolublemente fiel y fecunda, y no
una unién abierta, pasajera e infecunda.

El deber ser de la sexualidad son los bienes iden-
tificatorios de la esencia de la unién matrimonial:
el bien de la unidad y su correlato de la fidelidad;
el bien de la indisolubilidad, categorizados ambos
como propiedades del matrimonio, y el bien de
los conyuges, la apertura a la prole y su educacion,
categorizados como fines del matrimonio.

Libertad: afirmar la existencia de un deber ser
de la sexualidad humana implica sostener que la
relacién amorosa varén-mujer estd llamada a desa-
rrollarse o madurar segiin un determinado orden
ecoldgico, y también que ese desarrollo o madu-
racién no se impone necesariamente, sino que
puede no concretarse en la historia personal de un
hombre y una mujer concretos; es decir, depende
de su libre decisién.

Efectivamente, a diferencia de lo que ocurre en
el mundo animal, donde la naturaleza determi-
na, en el ser humano la naturaleza no determina
sino propone, invita. Depende de la libertad de
un varén y una mujer determinados, el hecho de
asumir y concretar mediante un acto de amor vo-
luntario, la propuesta de las tendencias naturales
de la sexualidad y el sentimiento amoroso a una
unién plena y total, segin el deber ser de la se-
xualidad. Ese acto es precisamente el casamiento
0 matrimonio.

Compromiso: el pacto conyugal, consentimien-
to matrimonial o casamiento, consiste entonces en
asumir con un acto de amor voluntario libre de
entrega de si esencialmente total (para responder al
solo contigo) y existencialmente total (para respon-
der al siempre contigo), ese deber ser de la sexua-
lidad y de su inclinacién natural o ecoldgica. La
medida existencialmente total de esa entrega exige
el compromiso. “Pro” es una preposicién de futu-
ro. Con-pro-meter significa literalmente: meterse
en el futuro con otro(a). La vida matrimonial serd
dar y desarrollar lo entregado en ese acto.

El pacto conyugal es, pues, causa de un efec-
to: el matrimonio. La categorizacién juridica del
matrimonio como un contrato fue inicialmente

un vehiculo técnico-juridico para defender, en

el siglo XII, el vilido principio consensual como
causa eficiente del matrimonio, o prevalencia de la
voluntad marital por encima de los planes o pactos
esponsales de las familias. Esa categorizacién, sin
embargo, es errénea y sehala el comienzo histdri-
co del proceso de subjetivizacién del matrimonio
en las legislaciones civiles, cuando con la reforma
protestante se afirmé el cardcter exclusivamente
temporal de las nupcias, lo que acercé el contrato
matrimonial al resto de los contratos.

En un contrato las partes originan el vinculo y su
contenido, y puesto que lo originan, puedan tam-
bién extinguirlo o modificarlo. El pacto conyugal
o casamiento no es un contrato. Es una realidad
amorosa y juridica de origen natural y de existencia
consensual. Dios origina la dimensién de justicia
de la sexualidad humana, manifestada por la reci-
proca atribucién del varén a la mujer y viceversa,
a través de la atraccién. Dios origina, asimismo,
el contenido de ese vinculo: la inclinacién natural
de la complementariedad sexual a la procreacién y
al bien de los cényuges. Pero este vinculo juridico
con su contenido —el deber ser de la sexualidad—
permanece en potencia hasta que es actualizado
por la entrega comprometida y total de dos per-
sonas concretas. Esta entrega comprometida es la
que existencializa la realidad juridica intrinseca del
matrimonio respecto de los contrayentes. En esto
consiste el pacto conyugal o consentimiento matri-
monial que es, en consecuencia, un acto amoroso y
juridico bilateral (y sacramento, si los que contraen
son bautizados), pero no un acto juridico de natu-
raleza contractual.

Naturaleza, libertad y compromiso son las tres
claves fundamentales para comprender el matri-
monio. La madurez para la vida matrimonial plena
supone la posibilidad de conocer, entender y vivir
la relacién entre esos conceptos. Ser buen cényuge
implica el esfuerzo y el trabajo real y sincero de
actuar en plenitud teniendo en cuenta estos tres

elementos. ®

" Abogado y doctor en Derecho Matrimonial.
Profesor e investigador del Instituto de La
Familia de la Universidad de La Sabana.
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Todas las personas, sin importar nuestras
caracteristicas, en cualquier momento de
nuestras vidas podemos atravesar por momentos
dificiles que, de alguna manera, alteren nuestro
equilibrio mente-cuerpo. Estas situaciones nor-

males en la vida de todos causan reacciones, en

principio, que pueden ir desde un simple desajuste

transitorio hasta una respuesta que comprometa

nuestra funcionalidad como individuos.

Por: Yahira Rossini Guzman®

Desafortunadamente, para reconocer que exis-
te un estado de salud mental, la historia hizo que
identificdramos aquellos comportamientos, pensa-
mientos o emociones que se salian de lo que era
considerado como normal, para estudiarlos y agru-
parlos de manera tal que se pudiera dar un manejo
efectivo a favor del paciente y de su entorno.

El problema de que las cosas se hubieran dado

en ese orden fue que esto llevd a crear criterios




diagndsticos y diagndsticos especificos, y permitié el desarro-
llo de modalidades de tratamientos biolégicos, farmacoldgi-
cos y psicoterapéuticos para las condiciones mds frecuentes y
con mayor impacto en la calidad de vida de las personas; asi,
se descuidaron desérdenes méds comunes, de menor impacto
aparente, y se favorecieron més los tratamientos y el manejo
de las complicaciones que la prevencién. Durante mucho
tiempo no se habl6 de salud mental, sino de enfermedad
mental.

Desde el punto de vista sindromdtico, se han descrito
algunos grupos grandes de desérdenes mentales, como los
sindromes psicéticos, en los cuales el paciente suele presen-
tar una alteracién en la percepcién de la realidad, muchas
veces acompandndose de ideas delirantes, las cuales son fal-
sas e imposibles de reducir con la razén, y de alucinaciones
que consisten en percepciones falsas a partir de los sentidos
(auditivas, visuales, olfatorias, etc.). Las causas suelen ser
genéticas, por condiciones médicas generales, por consu-
mo de sustancias, entre otras; se presentan por alteraciones
biolégicas que requieren correccién de la causa cuando es
posible y en la mayoria de los casos se necesita tratamiento
farmacolégico y mucho apoyo a la familia.

Unos de los sindromes afectivos son la depresién mayor
y el trastorno afectivo bipolar, como los mds comunes y los
que causan mayor impacto en los pacientes. En el caso de
la depresidn, el paciente suele quejarse de tristeza y falta
de gusto por la mayorfa de actividades, casi todo el dia 'y
casi todo los dias durante al menos dos semanas. Asimis-
mo, presenta insomnio o somnolencia, fatigabilidad, falta
de apetito o aumento de este; ideas de minusvalia, culpa,
sensacién de desesperanza, incluso ideas de muerte o autoa-
gresion. En estos casos, el tratamiento es con psicoterapia y
muchas veces con firmacos.

Hay que tener en cuenta que algunos de estos sintomas
se pueden presentar, con menor intensidad, por situaciones
estresantes y pueden ser transitorios, como en el caso de un
duelo por la muerte de un ser querido o por dificultades
econdmicas, familiares, académicas, terminacién de relacio-
nes afectivas, etc., las cuales serdn, en la mayoria de casos,
transitorias y se resolverdn solas o con apoyo. En cuanto al
trastorno afectivo bipolar, se trata de una entidad de origen
genético, es decir, heredable de algiin miembro de la fami-
lia. En este trastorno se intercalan periodos de normalidad,
con episodios depresivos como los descritos anteriormente
y sucesos que llamamos maniacos. En estos la persona suele

presentar un 4nimo exageradamente alegre o irritable, gran

aumento de autoestima, disminucién de la necesidad de
dormir, no hay cansancio, se manifiestan muchas ideas al
tiempo, se habla muy rdpido y muy alto, se involucran en
muchas actividades, algunas de ellas de riesgo, y las perso-
nas que los conocen notan el cambio de forma inequivoca
por lo sociables e incluso por su forma de arreglarse. En
estos casos, el tratamiento también es farmacolégico con
apoyo psicoterapéutico y psicoeducacién.

Los sindromes ansiosos se caracterizan por presentar pre-
ocupaciones y miedos como sintomatologia central. Dentro
de estos trastornos se encuentra la ansiedad generalizada,
que presenta como sintomas preocupacidn excesiva por
varios temas al mismo tiempo, se reconoce la presencia de
ansiedad, con una sensacién de no poder controlarla, acom-
pafnada de malgenio, inquietud, falta de concentracién, do-
lores musculares, insomnio y fatigabilidad.

Otro trastorno comun es el panico, que consiste en una
condicién mds aguda con sensacién de angustia intensa,
acompanada de sintomas como dificultad para respirar,
para pasar la saliva, dolor en el pecho, palpitaciones y, en
el momento de ataque, miedo a morir o volverse loco. En
estos casos también suele haber un componente genético
que hace que la ansiedad normal que todos podemos llegar
a tener frente a una situacién estresante se incremente, a
tal punto que no se cuente con las herramientas personales
para controlarla; por lo tanto, se presentan comportamien-
tos desadaptativos. En estas dos condiciones el manejo bé-
sico es con psicoterapia y psicoeducacién; en muchos de los
casos se requiere manejo farmacoldgico.

Las fobias también se pueden considerar dentro de los
trastornos ansiosos, si van mds alld de la simple molestia y
si comprometen el funcionamiento normal de las personas.
Este es el sintoma aislado mds comuin, aunque poco con-
sultan las personas al especialista por esto; en estos casos se
suele hacer manejo con psicoterapia de exposicién.

Los sindromes cognitivos contemplan, en primer lugar,
las demencias que suelen ser de inicio lento y crénicas;
bdsicamente pueden ser de origen hereditario, como el
caso de las degenerativas —el Alzheimer o secundarias a
condiciones médicas como las vasculares (relacionadas con
factores de riesgo como la hipertension arterial, colesterol
elevado, enfermedad coronaria, etc.)—. El manejo depen-
derd del tipo de demencia y las complicaciones. En segundo
lugar, se presentan cuadros mds agudos, pero transitorios,
denominados delirium y en los cuales hay una variabilidad

en el estado de conciencia de los pacientes, con fallas de



atencién y memoria. Pueden, ademds, presentarse alucina-
ciones y delirios, e incluso el paciente se puede volver muy
agresivo. Todo el cuadro se resuelve sin secuelas cuando se
corrige la causa médica que dio origen al trastorno (una
alteracién en el estado de hidratacién del paciente, una in-
feccién, un trauma, etc,); tanto en las demencias como en
el delirium se requieren, con alguna frecuencia, manejos
farmacolégicos.

Otros trastornos que se ven en psiquiatria incluyen tras-
tornos de la conducta alimentaria, consumo de sustancias
psicoactivas, y en nifios algunos especificos como el déficit
de atencién con hiperactividad.

La gran dificultad actual es que los trastornos mentales
se han venido incrementando con frecuencia en todas las
poblaciones, principalmente a expensas de los sintomas de
depresién y ansiedad, con una complicacién también rela-
tivamente frecuente, como es el riesgo suicida.

Pero con los afios el estigma y el desconocimiento de las
enfermedades mentales han llevado a que muchos juzguen
a los pacientes como irresponsables, débiles mentales y has-
ta delincuentes. Por eso, las personas que llegan a sentir
algin cambio emocional o comportamental prefieren no
buscar ayuda, por temor a ser senalados y tratados como

alguien diferente.

Lo importante es comprender que estos trastornos exis-
ten y que tienen manejo, que las personas pueden tener
una adecuada calidad de vida, que estos pacientes y sus
familias merecen respeto por su dignidad como personas y
que depende de todos combatir el estigma y evitar compli-
caciones mayores. Es importante consultar a tiempo; ir al
especialista no implica necesariamente un tratamiento con
medicamentos, ni una hospitalizacién, aunque habri casos
que lo ameriten.

Adicionalmente, hay que enfocar los esfuerzos por preve-
nir las enfermedades mentales que sean prevenibles, tener
hdbitos y un estilo de vida saludable, teniendo un adecuado
equilibrio entre las responsabilidades laborales, académicas
y familiares, y ciertas rutinas como el ejercicio, la alimenta-
cién adecuada y alguna actividad ltdica; ademds, es bueno
evitar la automedicacién, mantener buenas relaciones so-
ciales de apoyo y no tener miedo a hablar de los problemas
con un buen amigo y, por qué no, con un experto, si es

necesario. ®

*M.D., Ph.D, especialista en Psiquiatria. Coadminis-
tradora Beca Carter para Periodistas en Salud Mental,
Colombia. Miembro del comité cientifico de la Asocia-

cion Colombiana de Psiquiatria y directora de profesores
einvestigacion de la Facultad de Medicina de la
Universidad de La Sabana.

5 realidades acerca de los trastornos mentales

1. Tener una enfermedad mental es lo mis-

tratamiento y manejo posibilita que las

mo que tener otra enfermedad, como la
diabetes o la presion arterial. Por tanto,
se debe buscar ayuda médica; en este
caso, del psiquiatra, el psicélogo o, inclu-
sive, el médico familiar, quien le dard el
tratamiento correspondiente.

Tener una enfermedad mental no es una
decision, tampoco es sinénimo de cobar-
dia ni de alteraciones comportamentales
agresivas. Como es una enfermedad, es
necesario reconocer que existe y que
puede llegar a tener una solucién que no
necesariamente se basa en medicamen-
tos o en una hospitalizaciéon.
Comprender que los trastornos menta-
les son una condicion médica que tiene

personas que los padecen acudan a los
expertos sin temor a ser estigmatizadas o
sefaladas como diferentes.

Evitar el aislamiento, asi como buscar
ayuda profesional y familiar, le permitira
a la persona que tiene algtin trastorno
mental entenderlo como una dificultad
que debe sobrepasary no como algo que
hace parte de su persona.

Equilibrar la vida, tener un estilo de
vida saludable y tener motivaciones

son estrategias que contribuyen con la
prevencion de trastornos mentales. Por-
que, cuando se derrumba alguna de las
motivaciones, las otras son suficientes
para sostener a la persona.




La familia como entormo
protector y preventivo ante los

trastornos mentales

;qué opinan los expertos?

Marian Rojas Estapé

Médico psiquiatra de la Universidad de Navarra,
miembro del Instituto Espafiol de Investigaciones
Psiquidtricas. Docente universitaria y conferencista
internacional.

Apuntes de Familia: ;qué relacion hay entre la ex-
posicion de los nifios —desde temprana edad— a las
pantallasy los dispositivos méviles, y los trastornos
mentales?

M. R. E.: la exposicion de nifios a pantallas y dispo-
sitivos madviles inhibe el correcto desarrollo de algunas
zonas cerebrales, especialmente la de la concentracion
y la memoria, por lo que tienden a ser muy dispersos y
les cuesta mucho trabajo prestar atencion.

Por otro lado, el tema de las redes sociales y los
videojuegos estd relacionado con la zona de recom-
pensa del cerebro, que es regulada por la dopamina
(neurotransmisor de la alegria y el placer). Los nifios
que estan constantemente expuestos a los videojue-
gos se acostumbran a las gratificaciones instantaneas.
Todo esto deja consecuencias preocupantes en los ni-
fios, como falta de voluntad, falta de concentracién,
impaciencia e incapacidad de esfuerzo por lograr sus
mentas.

A. F.: ;qué recomendaciones deben seguir los pa-
dres, para cuidar y potenciar el cerebro de sus hijos
en lainfanciay en la adolescencia?

M. R. E.: es necesario recuperar la capacidad de
asombro; volver a disfrutar de la naturaleza, de las
relaciones con las personas, evitar el aislamiento,
fortalecer el poder de solidaridad en los hijos; estar
pendientes de los sentimientos de las otras personas
y, por supuesto, pasar tiempo con los hijos. Esta es una
de las mejores vitaminas para el cerebro de los nifios.

En conclusion, todo lo que esté relacionado con la
vida proactiva, es decir, salir, viajar, conocer, relacio-
narse con otros, aprender, etc., cuida y potencia el
cerebro de los hijos.

A. F.: ;cudl es el papel del optimismo en la supe-
racion de los trastornos mentales?

M. R. E.: hoy en dia sabemos que las personas opti-
mistas segregan sustancias de bienestar en su cuerpo
y hacen que su cerebro esté en uno modo que ayuda a
fortalecer el sistema inmunoldgico. Por lo tanto, gra-
cias al optimismo, se previenen, se mejorary se alivian
muchos trastornos fisicos y mentales.
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Alvaro Romero Tapia

Médico cirujano, especialista en Psiquiatria y magister en
Bioética. Decano de la facultad de Medicina de la Universi-
dad de La Sabana.

A. F.: ;Qué factores pueden desencadenar trastornos men-
tales?

A. R. T.: la mayorfa de las enfermedades mentales son com-
prendidas desde un modelo de didtesis estrés, que basicamente
consiste en que la persona nace con unas condiciones fisicas,
psicoldgicas y cognitivas que estan determinadas biolégicamen-
te por un cédigo genético que contiene sus caracteristicas fisicas
y en ocasiones va acompafiada de riesgos de enfermedad que
también estdn inscritos en dicho cédigo, pero que no siempre
se manifiestan.

EL modelo plantea que esas caracteristicas de definicion ge-
nética, sometidas a estrés cotidiano o complejo, pueden desen-
cadenar la presencia de enfermedad. En ese sentido, el modelo
cldsico para la mayoria de enfermedades mentales de trastornos
afectivos como la depresidn, la ansiedad o inclusive de enferme-
dades mas complejas, por ejemplo el trastorno afectivo bipolar o
la esquizofrenia, suelen presentarse hacia la segunda o tercera
década de la vida, porque esta etapa coincide con los momentos
precisos de cambio del ciclo vital. En estos dltimos, se toman
decisiones mas importantes como la eleccion vocacional, ocupa-
cional, profesionaly familiar; lo que muchas veces desencadena
estos trastornos por los altos niveles de estrés.

A. F.: ;qué recomendaciones da para cuidar la salud mental?

A.R.T.: la salud mental debe estar integrada en la salud como
concepto global, que la supone la conservacion de un estado
fisico adecuado, el cual se puede mantener con el ejercicio ru-
tinario ajustado a las condiciones fisicas de cada persona; unas
condiciones dietarias adecuadas, balanceadas y equilibradas;
unas condiciones emocionales que, de acuerdo con estudios,

deben enriquecerse con relaciones sociales sanas, con expresion
afectiva, con comunicacién emocional y, por supuesto, con el
desarrollo cognitivo que idealmente debe ser apalancado por el
desarrollo vocacional y profesional, por el servicio a los demas
y por el desarrollo de actividades o hobbies (leer, hacer sopas
de letras, sudoku, etc.) que promueven la actividad cognitiva.

Finalmente, vale la pena recordar que la espiritualidad hace
parte inherente de la persona humana; de modo que este com-
ponente es interesante, por cuanto se vuelve un factor que po-
tencia el desarrollo de las personas, sin que esto suponga la
practica especifica de una religion particular.

Victoria Eugenia Cabrera

Psicologa especialista en Educacion y Asesoria Familiar, ma-
gister en Psicologia de Investigacion Psicosocial y doctora en
Psicologia. Profesora investigadora del Instituto de la Familia
de la Universidad de La Sabana.

A. F.: ;cudles son los trastornos mentales mas comunes en
ninos, adolescentes y jovenes?

V. E. C.: en los tres grupos etarios, el factor mas comdn es la
falta de supervision de los padres; esto puede generar conduc-
tas vanddlicas y rompimiento de normas. Hay otros ligados al
déficit de atencidn, la depresidn, la ansiedad. Estdn relaciona-
dos con la falta de un vinculo con los padres, papds ausentes,
que no supervisan, no acompafan, no alientan, no ejercen su
autoridad adecuadamente o, por el contrario, la ejercen con
agresividad y exigen al hijo mas de lo que este puede dar.

A. F.: ;como detectar un trastorno mental?, es decir, ; cua-
les son las sefales o signos de alarma que no se deben ig-
norar?

V. E. C.: para detectarlo, lo mas importante es estar atentos;
jamds se deben ignorar los comportamientos (verbales o no
verbales) poco usuales en los hijos. Ante estas situaciones, los



padres deben indagar qué hay de fondo y que estd generando
dichos comportamientos.

A. F.: ;hay alguna relacion entre el bullying y los trastornos
mentales?

V. E. C.: si, quienes ejercen el bullying (victimarios) normal-
mente no tienen empatia; no se les educé para pensar en el otro
ni en el respeto al otro; por el contrario, se les promovieron
comportamientos agresivos, irresponsables e inadecuados.

A. F.: alrespecto, ;qué hacer para disminuir esos riesgos?

V. E. C.: prevenir estos trastornos mentales. Es importante
que los padres sigan algunas pautas para ejercer su paternidad
o maternidad; por ejemplo, apoyar a los hijos, incentivarlos,
aceptarlos, demostrarles amor, exigirles, controlarlos, nunca
permitir un mal comportamiento, ni motivarles conductas hos-
tiles o agresivas; exigir buenas notas, cumplimiento y un buen
comportamiento; también promover la empatia y otras emocio-
nes morales, como el respeto, la admiracién, entre otras.

Normalmente, cuando un nifio le pega a otro, los padres lo
motivan para que le peguey “se defienda”. Definitivamente, los
golpes y la agresividad no son la mejor manera de defenderse.
Hay otras formas como los argumentos, la firmeza, el contacto
visual, la coherencia, no juzgar y tener siempre pensamientos
positivos de las personas.

Lina Maria Acuiia

Médico general con énfasis en Salud Piblica, magister en Ase-
soria Familiary Gestion de Programas para la familia. Experta
en coaching personaly resiliencia, coach de familia, consulto-

ra médica y profesional en el Cuidado Natural de la Fertilidad
Modelo Creighton. Jefe de asesoria y consultoria para la fami-
lia del Instituto de la Familia de la Universidad de La Sabana.

A. F.: ;como afectan las malas relaciones personales, la
salud mental?

L. M. A.: somos seres relacionales, por tanto, cada una de
las relaciones que tenemos tiene una influencia sobre nosotros.
También es importante recordar que es normal que se presenten
conflictos interpersonales; sin embargo, cuando no se tienen las
herramientas necesarias para abordar el conflicto, se generan
relaciones que pueden ocasionar dificultades en la persona, por
ejemplo, ansiedad y tristeza, que pueden llegar a influir negati-
vamente en la salud mental.

Dependiendo del tipo de relacion (amistad, noviazgo, matri-
monio), la forma como se afecta la persona serd distinta. En ese
sentido, se debe tener en cuenta el vinculo con el otro, dado
que no es lo mismo tener una relacién conflictiva en el trabajo
que una relacion conflictiva con la familia. Influye en unos casos
mds que en otros.

A.F.: ;qué estrategias se pueden aplicar para que las malas
relaciones no afecten la salud mental?

L. M. A.: para evitar que las relaciones interpersonales afec-
ten negativamente la salud mental, es importante reconocer que
en cualquier relacion puede haber conflicto; las relaciones du-
raderas no necesariamente son estables, ya que la misma dina-
mica relacional y la propia persona es cambiante. Si la persona
tiene conciencia de que se puede presentar conflicto, serd mds
facil abordarlo.

Una vez se presenta la relacién conflictiva, independiente-
mente del tipo de relacién, siempre es importante resolver el
conflictoy poner dicha situacién sobre la mesa. Si son relaciones
que tienen un grado de implicacién afectiva (noviazgo, amistad)
es importante preguntarse por el sentido de la relacion: ;para
qué quiero tener esta relacion?, ;qué es lo que me aporta?, y en
ese sentido, tomar decisiones para saber si lo que conviene es
terminar esa relacion.

En el caso de las relaciones familiares, que no se pueden ter-
minar, también es recomendable analizar lo que genera conflic-
to: ;qué ocasiona que sean relaciones téxicas?

En otras circunstancias, cuando la situacion es mas complica-
da, una opcién es tomar distancia para ver desde otro dangulo la
situaciény preguntarse: ;qué quiero yo de esta relacién?, ;cémo
quiero que sea?

En resumen, esimportante identificar, resolvery enfrentar el
conflicto. Sino se puede hacer soloy la situacién no se resuelve,
herramientas como la asesoria de familia o el coaching pueden
brindar orientaciones para resolver la dificultad, antes de tener
complicaciones de salud mental.
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talidad positiva:

una inversion para toda la vida

Por: Juan Carlos Cuervo Rios”

ucho se ha debatido acerca de cudl es el mejor mo-

mento de la vida para invertir en las personas, o
cudl es la mejor estrategia para lograr una intervencién
global sobre todos los factores determinantes de la calidad
de vida, como medio ambiente, hdbitos de vida, herencia
biolégica, cuidado, entre otros. Hoy se sabe, por medio
de estudios empiricos y de la nunca bien ponderada sa-
bidurfa familiar, que el mejor resultado se obtiene en el
cuidado de la infancia; en este sentido, en el ejercicio de
una parentalidad positiva.

Pero ;de qué se trata la parentalidad positiva?, ;qué dife-
rencias existen con las practicas de paternidad y maternidad
conocidas?

Empezaremos por enunciar que la parentalidad se relacio-
na con aspectos relevantes en la familia, como su conforma-

cién, la distribucién y el ejercicio de los roles, la aplicacién

de las normas y la transmisién de valores morales y afectivos
que nutren la maduracién de la persona y humanizan los
ejercicios de ciudadania; algunos autores como Aguirre y
Villavicencio, asi como Woolfolk, se refieren a la parentali-
dad como la crianza misma.

El punto diferenciador de la parentalidad es que, mds alld
de ser una responsabilidad de los padres bioldgicos, incluye
a las demds personas que estdn cerca de los nifios y las ni-
fias, los cuales se convierten, en algunas ocasiones, en los
artifices de la crianza y la educacién de las personas desde
el inicio de su vida.

En este sentido, las mds recientes cifras del World Fa-
mily Map de 2017, donde se incluyen datos de paises la-
tinoamericanos, entre ellos Colombia, contemplan que el
contexto en el que nacen los nifios es un factor clave que se

relaciona con el tema de la parentalidad, esto se refleja en



las estadisticas, por ejemplo, cuando el nimero de madres
solteras crece en un punto porcentual, disminuye en 0,9
puntos porcentuales la posibilidad de que los nifos vivan
con sus padres bioldgicos; esto, a su vez, aumenta las posibi-
lidades de que los nifios tengan figuras parentales diferentes
a sus progenitores. Este dato es importante frente al tema
de la parentalidad, pero también lo es frente a los cambios
en la estructura familiar que pueden llegar a ser nocivos
para el futuro de nuestros hijos.

Entendido el concepto de parentalidad, estrechamente
relacionado con la crianza, Capano y Ubach, en su arti-
culo “Estilos parentales, parentalidad positiva y formacién
de padres”, nos muestran la parentalidad positiva como el
conjunto de acciones exitosas en el proceso de formacién
de las personas desde el momento del nacimiento, y que
son responsabilidad de padres y cuidadores, es decir, son
las experiencias exitosas registradas, que se orientan hacia la
construccién de personas mds humanas desde su infancia.

En este sentido, las figuras parentales presentes en la fa-
milia deben ser idéneas para la gran responsabilidad que
se les ha asignado, maxime cuando se sabe que “la familia
es el primer lugar de socializacién, donde se adquieren los
valores que permitirdn analizar el mundo exterior”, segin
Bas y Pérez de Guzmdn, en su articulo “Desafios de la fa-
milia actual ante la escuela y las tecnologfas de informacién

y comunicacién”.

Otro factor que vale la pena tener en cuenta en el ¢jer-
cicio de la parentalidad positiva es el mejoramiento de las
practicas familiares y comunitarias en el cuidado, las cuales
tienen como propdsito el desarrollo de las competencias so-
ciales requeridas para la toma de decisiones que favorezcan el
crecimiento integral y la proteccién de los nifios y las nifias,
segtin Lamus, Durdn, Docal, Soto y Restrepo, en su articulo
“Construccién de un modelo de gestién para la salud y el
bienestar de la infancia en la implementacién de la estra-
tegia AIEPI en Colombia’; esto quiere decir que no solo es
necesario la buena preparacién de las personas que deciden
o por circunstancias se ven enfrentadas al ejercicio de la pa-
rentalidad, sino que la interaccidn entre las figuras parentales,
que como ya se ha dicho son los padres biol4gicos u otras
personas que se encargan de la crianza, sea cordial, pero es-
pecialmente consensuada, de cara a evitar confusiones en los
nifios, y posibles inconsistencias en la crianza.

En conclusidn, es posible decir que el mejor momen-
to para invertir todo tipo de recursos en las personas es
su infancia. En este sentido, el adecuado ¢jercicio de una
parentalidad positiva, desde la conciencia y bajo criterios
de responsabilidad, los cuales surgen de la preparacién y
la vocacién de fundar familia, es el mejor camino para ser

mejores padres o cuidadores. ®

* Psicélogo, magister en Asesoria Familiary Gestion de
Programas para la Familia; profesor del Instituto de La
Familia de la Universidad de La Sabana.

A continuacion se presentan algunas
recomendaciones para el ejercicio
de la parentalidad positiva:

» Conservar una buena relacién entre padres y cuidadores, en especial con
ejemplo positivo y equilibrado, esto fortalece la autoridad.

Promueva, en los mas pequenos, su capacidad de participacion y visibilidad
en la familia.

No evite ni condene el uso de las nuevas tecnologias por parte de los nifios.
Por el contrario, condzcalas y Gselas en favor de la comunicacion familiar.
Fortalezca la empatia en los nifios y las nifas, cada dia la sociedad necesita
cuotas mds altas de solidaridad entre los ciudadanos.

Ensefie con ejemplos y acciones el significado del amor, el cual debe
orientarse hacia hacer el bien a los demas.

No haga las cosas por ellos y evite a toda costa la sobreproteccion, esto
genera en los nifios y las nifias inseguridad, posibilidad de manipulaciény
baja tolerancia a la frustracion.

Como padre o cuidador, cumpla los acuerdos que hace con los nifios y las
nifias, es la mejor forma de ensefiar responsabilidad.




EN FAMILIA

El poder del padre

para potenciar a sus hijos

Por: Andrés Mauricio Cano”

Si te encuentras con un buen amigo en la calle y te pregunta: ;cémo
estds?, scomo vas con tu hijo?, es muy probable que tu respuesta
demuestre tu actitud frente a tu paternidad en este momento. Por
ejemplo, se podria responder: “bien... eso creo”, lo que muestra indi-
ferencia; “mal, ese muchacho la embarra a cada rato, me tiene deses-
perado”, respuesta que evidencia victimismo; “juy!, no me hables de
es0, estd llegando a la adolescencia y con esos amigos que tiene...”, lo
que denota estrés, o “excelente, ha tenido algunas dificultades, pero
realmente tiene una capacidad enorme...”, que muestra positivismo.

Una actitud positiva tiene como caracteristica principal el amor al
hijo por lo que este es. Entonces, ;un padre que tiene una de las otras
tres actitudes no ama a su hijo? Dirfa que lo ama a s# manera, es
decir, es un amor en el que el centro es el padre, ama desde su pers-
pectiva. Este estilo de paternidad se ha heredado de una estructura
patriarcal que, como menciono en mi libro Ser padre, ;cuestion de
poder? “se fundamenta principalmente en un poder masculino sobre
la mujer y los hijos; el hombre es el punto de referencia, es el centro
hacia el que estdn dirigidas todas sus acciones como padre”. En este
estilo, el padre tiene un poder sobre el hijo, lo que se manifiesta, a su

vez, en la forma de ejercer la autoridad, la afectividad, la crianza, etc.

Un poder para...

Amar a los hijos por lo que ellos son hace parte de un nuevo poder

del padre, “no como superioridad u opresién, sino como posibili-
16 dad: la que tiene el padre de ayudarle a su hijo a realizarse lo mejor
posible. En este caso, la paternidad gira alrededor del hijo” (Cano,
2017, p. 65), y se asume un nuevo poder para el hijo, consecuencia
de una entrega amorosa.

Lo anterior implica que el padre serd mejor padre, amard mds a sus
hijos, en la medida en que tenga mds posibilidades para darles a estos.
Dichas posibilidades las expresa Tomds Melendo en su libro Zodbos
educamos mal. .. pero unos peor que otros, al hablar de los tres principios

de todo educador: amor a los hijos, amor mutuo y ensefar a querer.

El poder de dar lo mejor a los hijos

El primer principio, amor a los hijos, se expresa segin el autor en

“querer efectiva y eficazmente su bien, el de cada uno de todos ellos”.




Esto implica que el padre deber4 reconocer en su hijo su
ser persona, su singularidad y sus cualidades para poder
ofrecerle el mayor bien que pueda. No se trata de que
el padre intente darle lo que cree que el hijo necesita; es
preciso centrarse en la persona del hijo para darle lo que
este realmente requiere.

Dentro de los bienes a los que se puede aspirar, es-
tdn los fisicos, los psicolégicos y los espirituales. Los
primeros hacen referencia a todos los bienes materiales
o fisicos, como las posesiones o la salud. Bienes que
los padres que paternan desde un enfoque patriarcal
valoran en gran medida, ya que para ellos la provee-
duria econémica se ve como su funcidn principal y en
algunas ocasiones como su Unica funcién.

Los segundos bienes tienen que ver con los afectivos
o cognitivos. En una estructura patriarcal, dar carifio
a los hijos o ser tierno con ellos puede demostrar debi-
lidad y pérdida de autoridad, por lo que estos padres no
suelen acariciar, abrazar o besar a sus hijos. Por el con-
trario, se preocupan mucho por el estudio de sus hijos,
porque para estos padres puede significar “ser alguien”
en la vida, lo que equivale a la adquisicién de bienes
materiales para vivir mejor o mds cémodamente, con
lo que no estarfan enfocdndose en el estudio por amor
al conocimiento, sino por la utilidad que comporta.
Dicha situacién se observa cuando un padre le prohibe
a su hijo cursar una carrera o unos estudios que no le
signifiquen un buen ingreso econémico.

Los principios, las virtudes y todo lo que tenga que
ver con la trascendentalidad del ser humano hace parte
de los terceros bienes. Estos no se quedan en la persona,
sino que se orientan a los demds. Este tipo de bienes
son los més perfectos, ya que obtenerlos no depende
de cosas o situaciones externas. Desde una estructura
patriarcal, son bienes muy valorados y estdn sustenta-
dos en referentes muy claros, es decir, el padre ensefia a
sus hijos la vivencia de valores y principios sélidos para
la vida. Sin embargo, para algunos padres se considera
mds importante el acto que manifiesta ese valor, que
el valor en si mismo, por lo que tratan de imponerlo
de diferentes maneras que pueden llegar a violentar la
libertad del hijo.

Ahora bien, no se puede dar un bien que no se po-
see, lo que significa que para que el padre pueda dar a
sus hijos algin tipo de bien, este lo tiene que tener o por

lo menos reconocer su importancia y estar luchando por

obtenerlo, porque si no es valorado este tipo de bien,
ni siquiera se le va a ocurrir que su hijo lo necesite. De
ahf la importancia de conocer muy bien a su hijo para
ofrecerle el bien que requiera en ese momento y el que

lo hard mis feliz.

El poder de amar a su esposa

El segundo principio del que habla Melendo es el amor
entre los conyuges: “la primera cosa que el hijo necesi-
ta para ser educado es que sus padres se quieran entre
si (es decir, como esposos)”. El padre, por tanto, serd
mejor padre en la medida en que ame mds a su esposa;
situacién contraria a un estilo patriarcal, en el que se ve
a la pareja como una posesién o como un competidor,
y se asume la paternidad o la maternidad sin referencia
una de la otra, y se mezcla una lucha de poder que
divide a la familia. Vivir este tercer principio implica,
por tanto, dejar de pensar en si mismo para pensar en
nosotros como un equipo, realidad que solo es posible

en la entrega amorosa.

El poder de ensefiar a amar

Ensefarles a los hijos a querer es el tercer principio que
nombra Melendo, ya que amar “es la actividad més pro-
pia y que mds perfecciona a cualquier persona y, como
consecuencia, la que los har felices”. Este tercer prin-
cipio se manifiesta primeramente en el ejemplo que el
padre da de amor a su esposa, ya que el primer amor
que los hijos conocen es el de sus padres y, por lo tanto,
serd el principal punto de referencia para amarse y amar
a los demis.

Como se menciond inicialmente, no se puede preten-
der ser un buen padre sin una actitud positiva. Por lo
tanto, el buen padre solo puede dar el mayor bien a sus
hijos: amar a su esposa y ensefiar a los hijos a amar, as{
se percibe en él una inmensa paz que se manifiesta en
la alegria en el actuar, fruto de una aceptacion y entrega

amorosa a sus hijos y a su esposa. ®

*Ingeniero civil, especialista en Desarrollo Personal
y Familiar; especialista en Gerencia Educativa;
magister en Psicologia General; magister en Trabajo
Social con énfasis en familia y redes sociales; coach
personaly ejecutivo profesional certificado. Profesor
del Instituto de La Familia de la

Universidad de La Sabana
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Cuando las cosas se ponen dificiles:

:QUE HACEN

ALGUNAS FAMILIAS?

Familia Bonilla Popo

Conformada por los esposos Leonardo
) (ingeniero industrial) y Sixta Marfa
(trabajadora social, magister en
Derechos Humanosy en Asesoria

‘_ Familiary Gestién de Programas

para la Familia). Llevan 13 afios de
casados y sus dos hijos son Juan
Miguely Sara Lucia, de 10y 6 afios,
respectivamente.

* Regidn: Pacifica

* (judad: Santander de Quilichao

¢Recuerda alguna situacion en la que haya
corregido a sus hijos desde el amor?

Leonardo: recuerdo que mi hijo cometié una falta
al desobedecer una orden, él estaba muy temero-
so esperando un fuerte castigo, pero aunque me
enfadé mucho, lo senté junto a mi'y dialogamos.
Pude ver su reaccion positiva frente a mi forma de
tratarlo y de corregirlo.

Sixta: desde hace algtn tiempo la principal
estrategia para corregir a mis hijos con amor ha
sido dialogar con ellos y expresarles mis senti-
mientos respecto a su conducta incorrecta. Tam-
bién les cuento por qué me siento asiy luego les
digo lo que espero que ellos hagan para corregir
dicha conducta. Esto me ha ayudado a dejar la
cantaletay las amenazas de “si no haces esto...”.
Siento que esta estrategia ha generado empatia
con ellos. Los trato como a mi me gusta ser tra-
tada: con amory con respeto.

Juan Miguely Sara: si, lo recordamos. Ha pasa-
do muchas veces. Cuando estamos haciendo algo
maly nuestros papas se sientan a hablar con no-
sotros. Por ejemplo, cuando nuestra mamd nos
da una orden: “Juan, organiza la ropa”, “Sara,
arregla tu cuarto” y no lo hacemos, ella nos habla
con amory después le obedecemos.



Familia Gutiérrez Bischoff
* Region: Caribe.
e C(iudad: Barranquilla

Familia Bonilla Popo

* Region: Pacifica
e (judad: Santander
de Quilichao

Familia Naranjo Ariza
¢ Region: Amazénica
e (iudad: Florencia

Familia Flérez Hurtado

Conformada por Diego Armando
9 (técnico en produccién agricola),
Elizabeth (psicéloga, magister
en Asesoria Familiar y Gestion de
Programas para la Familia) y sus
dos hijos, Thomas Alejandro de 8

Elizabeth y Diego llevan 5 afios
de casados y son servidores de la
Pastoral Familiar de la Didcesis de
Yopal.

* Regidén: Orinoquia

e (judad: Yopal

afios, y Gabriel Ger6nimo de 2 afios.

Familia Florez Hurtado

¢ Region: Orinoquia
¢ (iudad: Yopal

Familia Serna Zuluaga
* Region: Andina
* C(iudad: Manizales

¢ Cuales son los desafios

en la educacion de sus hijos?

Teniendo en cuenta que no nacemos con el
aprendizaje incorporado para ser buenos padres,
educar a nuestros hijos resulta una constante
aventura de aciertos y errores, especialmente
con el primero. Sin embargo, nuestros hijos son
bastante diferentes; lo que funcionaba con el pri-
mero, no aplica con el sequndo, asi que hemos
tenido que replantear y cambiar los métodos.

Aunque ambos tenemos estilos muy distintos
para formarlos y corregirlos, consideramos que
una clave que nos ha funcionado ha sido aprender
a no desautorizarnos frente a los nifios; esto con
el fin de hacer respetar la autoridad de cada uno,
y para que vean la unidad en todo, como por ejem-
plo en cosas sencillas, como solicitar un permiso.
Asimismo, cuando hay algo que nos molesta sobre
la forma como el otro realiz6 la correccién, procu-
ramos hablarlo posteriormente.

Otros aspectos clave para darle una buena

educacion a los hijos son elamor, el buen ejemplo
y, por supuesto, elingrediente fundamental: Dios.
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:Qué estrategias usan, como esposos, para
ponerle buena cara al mal tiempo?
Consideramos que al mal tiempo hay que ponerle
buena cara, porque la vida —especialmente la vida
en pareja— tiene sus altibajos; por tanto, hay que
ser realistas y entender que en alglin momento se 9
nos van a presentar dificultades; estas, sin duda,

tienen alglin propdsito.

Nosotros hemos aprendido que ante todo de-
bemos ser agradecidos; ponemos nuestras difi-
cultades en las manos de Dios, oramos para ser
pacientes y sabios a la hora de resolver nuestras
dificultades; nos ofrecemos disculpas cuando

Familia Naranjo Ariza

nos equivocamos, porque es importante saber Conformada por Diana Milena
perdonar y pedir perdén. Otra estrategia por la (psicéloga, especialista en
que optamos es la del didlogo, hablamos cada Pedagogia y magister en

dia sobre el trabajo, las cosas nuevas que hici- Asesorfa Familiar y Gestion
mos, las dificultades que se presentaron, etc.; de Programas para la Familia)
de esta forma, se fortalece la confianza. Si hay y Gustavo Adolfo (abogado,
dificultades las asumimos juntos, porque dos ca- especialista en Derecho Penal
bezas piensan mejor que una. También sacamos y Criminologia). Casados hace
tiempo para nosotros una vez a la semana, sali- tres afios y diez meses.

mos a caminar, a cine o a un restaurante nuevo. * Regi6én: Amazénica
Finalmente, y ante todo, damos gracias a Dios e C(iudad: Florencia

por sus bendiciones y por permitirnos estar jun-
tos cada dfa.

¢Como combaten la tristeza en su hogar?
Através delamory elagradecimiento. El sentirnos
y sabernos amados produce alegria, tranquilidad,
pero a su vez emocion; el agradecimiento con Dios
por habernos encontrado, darnos su bendicion y
el mejor regalo, que son nuestras hijas.

Con Julieta, nuestra hija menor (5 afios) vivi-
mos la alegria jugando juntos, bailando, viendo
peliculas, compartiendo juntos, cuando vamos
al colegio y cantamos..., esa es la mirada de los
nifosy lo mds importante es que en su respuesta
hizo énfasis en la palabra juntos. Lucia, nuestra
hija mayor coincidi6 con Julieta.
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La alegria la vivimos al disfrutar de los momen-

tos buenos'y los dificiles, pero juntos. Aprovecha-
9 Familia Gutiérrez Bischoff mos los espacios que tenemos para disfrutar de
Conformada por Josué David las cosas sencillas, enamorarnos de nuestras son-
(disefiador industrial y empresario) risas, nuestras miradas. Disfrutamos plenamente
y Ménica Lucia (directora general los momentos con nuestras hijas. En conclusién,
del colegio Aspaen Gimnasio Los la alegria en nuestra familia proviene del amor.

Corales). Ambos son barranquilleros,
estan casados hace diez afosy sus
dos hijas son Lucia y Julieta.

* Regién: Caribe

e (judad: Barranquilla




(periodista).

* Regidn: Andina
e (Cjudad: Manizales

Familia Serna Zuluaga

Conformada por Gregorio (topégrafo) y Gloria Helena (psicéloga). Llevan 35 afios
9 de matrimonio y sus dos hijas son Lorena (administradora de empresas) y Alexandra

¢Cual es el mejor regalo que ustedes, como padres, le han dado a sus hijas?

Han sido varios regalos. Darles un hogar estable,
donde han tenido carifio, amor, comprensién y
apoyo; con las fallas normales de una pareja,
pero hemos hecho lo mejor, con nobles intencio-
nesy sacrificios para que ellas salieran adelante.
Siempre las hemos acompafiado, particularmente
en su educacién, desde el jardin hasta la univer-
sidad, y ahora en sus respectivos trabajos. Nos
hemos preocupado porque cada una encuentre
su proyecto de vida, inclusive si nos cuesta y no
es el de nosotros. Con el regalo de la educacién
ellas crearon sus propios suefios, consolidaron
su propia identidad, interiorizaron y encarnaron
unos valores para amarse a sf mismas y luego a
los demas, en el servicio.

Ligado a esto, les hemos regalado la unién
familiar, empezando por los domingos cuando

Gregorio las llevaba con frecuencia a un parque
infantil y las estimulaba con la parte lidica en
su relacion de hermanas. Hemos celebrado los
momentos mds importantes de nuestras vidas, y
asi hemos fortalecido esta red de apoyo llamada
familia y hemos entendido el amor desde los di-
ferentes lenguajes: si a veces no lo expresamos
con abrazos y besos, lo hacemos con los actos,
las actitudes y los detalles. El afectoy el contacto
les da seguridad y confianza a los hijos.

Lo mds importante, estando ya el hogar es-
tablecido, ha sido la fe, lo que les ha permitido
creer en Dios, que tengan esa confianza en EL,
porque no podemos confiar en los hombres, sino
en EL, que es el tinico que no nos va a defraudar.
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Criar de una manera

CONSCIENTE

una propuesta novedosa

Por: Annie de Acevedo”




n la actualidad existen varios movimientos o

disciplinas acerca de cémo criar bien a los hi-
jos. En esta linea, existe algo llamado crianza cons-
ciente, una propuesta de la prestigiosa y popular
doctora Shefali Tsabary, PhD. en Psicologia Clini-
ca de la Universidad de Columbia. Tsabary, en su
libro 7he Conscious Parent: Transforming Ourselves,
Empowering Our Children and the Awakened Fa-
mily: A Revolution in Parenting, afirma que solo
a través de una buena introspeccién por parte de
los padres se logra una crianza sana y balanceada.
La autora insiste en que todos tenemos un bagaje
emocional, que muchas veces no enfrentamos y
que —a la hora de criar hijos— nos hace repetir
errores de nuestros padres, y en muchos casos, sin
quererlo, hacerles dafo a nuestros hijos.

Shefali invita a los padres a que se den la opor-
tunidad de un “despertar” psicolégico, donde aflo-
ren nuestras inseguridades y temores. Igualmente,
menciona que solo enfrentdndonos a estos temo-
res adquiridos desde ninos, podemos realmente
ser buenos modelos para nuestros hijos. Ella cree
que el reto mds grande que tenemos como padres
es conectarnos con nuestros hijos de una manera
profunda, sincera y significativa. El objetivo de
lograr tener “familias conscientes” es criar hijos
fuertes y resilientes emocionalmente.

Para saber si vamos en el camino correcto, te-
nemos que estar dispuestos a aceptar el bagaje
emocional de nuestra propia infancia. La manera
como internalizamos los sentimientos de nuestra
nifiez va a esculpir nuestra forma de reaccionar e
interactuar en la cotidianidad.

Los padres dispuestos a tener esta experiencia
reveladora estardn constantemente evolucionando
y logrardn convertirse en seres auténticos, sin te-
mores del pasado y, lo mejor, siempre relaciondn-
dose desde la verdad de su infancia o su pasado.
Ademds, aquellos que son conscientes de esto van
a dejar de reaccionar de manera errdtica y van a
darse cuenta de que cada problema que enfrentan

con sus hijos es un llamado a su propio despertar

y, ojald, de su propia sanacién.

Los padres conscientes podrdn vivir més en la rea-
lidad que en las fantasias y expectativas imposibles
de lograr. Su crecimiento personal serd entonces una
prioridad a la hora de disciplinar a sus hijos.

Segin la crianza consciente, los hijos necesitan
aprender “quiénes son y qué disfrutan”, y los pa-
dres pueden ayudarles a esto permitiéndoles un
espacio para “no hacer nada”, donde puedan en-
contrar su propia voz y reconocer su verdadero ser.

La doctora Shefali no aconseja horarios atibo-
rrados de actividades, sino mds espacio para que el
nifio pueda jugar solo o con otros, o sencillamente
sentarse a echar globos o a sonar despierto.

La crianza consciente exige que la tarea principal
de los padres sea lograr una conexién emocional
ponderosa con cada hijo, especialmente antes de
corregirlo. El nifio siempre acepta mejor la correc-
cién cuando ya existe una conexién emocional
profunda con sus padres.

Al igual que la doctora Shefali, la doctora Jane
Nelsen habla de disciplina y destaca la importan-
cia de la conexién antes de la correccién. Por otro
lado, Nelsen asegura que los ninos estdn constan-
temente sintiendo, pensando y decidiendo; toman
minidecisiones sobre ellos mismos basados en las
interacciones positivas o negativas que tengan con
sus padres. Por eso, es necesario que pensemos
bien lo que les decimos a nuestros hijos, pues ellos
llegardn a una conclusién positiva o negativa, de-
pendiendo de c6mo sea la interaccidn.

Todos hemos visto que los nifios que tienen pa-
dres autoritarios y castigadores terminan por con-
cluir que ellos, los hijos, son los malos; incluso, el
uso de rétulos negativos como “necio”, “desobe-
diente” y “dificil” quedan grabados para siempre

en los corazones de los nifos.

* Psicloga, magister en Psicologia, especia-
lista en Neurolinguistica Psicologia Educativa;
con un postgrado en Neuropsicologia; directo-

ra del KSI Centro de Aprendizaje y Psicologia,

columnista del periédico EL Tiempo; asesora,
terapeuta infantil y de familia; conferencista y
directora de la Fundacién Oportunidad.
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VIDA DE HOY

-

stadisticas de los tltimos tres afos revelan que

los principales consumidores de esta droga
son personas entre 18 y 35 afios. En promedio, el
primer consumo comienza a los 11 afos y se ha
encontrado que 1 de cada 3 adolescentes, entre los
10 y 14 afos, la consumen con alguna frecuencia.
El 76 % de los consumidores son hombres y el
24 % restante, mujeres. El consumo se realiza no
solo en lugares privados, sino también en la escue-
la, en el trabajo y en la universidad. Los horarios
mis frecuentes de consumo son entre 3:00 p. m. y

5:00 p. m. y de 10:00 p. m. a 1:00 a. m. De acuer-

Hay una droga que extingue

l 4 ll - l

Por: Adriana Carolina Nifio*

do con las estadisticas, esta droga se ha convertido
en una de las principales causales de divorcio entre
los esposos; estd catalogada como uno de los nego-
cios més rentables del mundo (segtin Rankia, estd
en el top 11 de industrias que mds dinero mueven
en el mundo). La mayorfa de sus consumidores
piensan que “con un poco no pasa nada, lo puedo
controlar”, “la paso bien y no le hago dafio a na-
die”, “es necesario estar al dia en estas cosas” 6 “es
solo entretenimiento”.

Esta droga es la pornografia. Alguno podria estar

preguntdndose: ;qué tiene que ver la pornografia



con las drogas? Para poder establecer la relacién,
es importante comenzar por lo que esta palabra
significa: pornografia proviene del griego porno y
graphos que cuando se combinan se traduce como
“escritos sobre prostitutas”, es decir que se trata de
material sexualmente explicito.

El psicélogo Taylor Kohut la describe como
representaciones escritas, imégenes, o audiovi-
suales que manifiestan desnudez o conductas
sexuales. El médico y novelista estadounidense
Walter Percy agrega que —a diferencia de otros
contenidos— esta se comercializa con el propé-
sito de ser sexualmente excitante, mediante la
representacion de fantasias sexuales. En nuestros
tiempos, la pornografia es altamente disponible
y accesible debido a las facilidades que presentan
internet y la tecnologfa, y se constata, mediante
las estadisticas de Pornhub, que en el tltimo afio
el 64 % de los consumidores obtuvo los conteni-

dos desde el celular.

:Como funciona esta droga?

El cerebro tiene un sistema de recompensas que
asocia ciertas actividades a una sensacién de pla-
cer. Cuando se realiza una actividad para recibir
bienestar, como dar un abrazo, comer un delicioso
almuerzo o hacer deporte, la sensacién favorable
que se obtiene por la realizacién de esa actividad
produce, a nivel cerebral, la secrecién de unos qui-
micos que hacen que la persona desee repetir esa
actividad una y otra vez. Por tanto, este sistema
permite la motivacién para realizar actividades que
mejoren la supervivencia.

Cuando se pide a las personas que recuerden
la primera vez que hicieron algo agradable, como
comer un plato especial, no lo recuerdan exacta-
mente, pero cuando se les pide que recuerden la
primera vez que estuvieron expuestas a la porno-
grafia, si lo recuerdan.

Lo anterior ocurre porque el material sexual-
mente explicito produce altas cantidades de do-
pamina y “un coctel de quimicos” que reactiva el
gusto y la ansiedad por repetir la situacién. Las
drogas adictivas tienen el efecto de “secuestrar el
cerebro”, y lo presionan para que repita la acti-

vidad. Cuanto mds se exponga la persona a esta

estimulacién visual, va a querer un poco mds de
ella, consumiendo —gradualmente— nuevos es-
timulos y mds intensos.

En una actividad cotidiana que genere placer
(por ejemplo, comer chocolate) se dispara la do-
pamina en cantidades naturales que posterior-
mente descienden. Cuando se consumen drogas,
como la marihuana o la heroina, aumenta des-
bordantemente el nivel de esta sustancia quimica,
como si solicitara insistentemente su repeticién.
Dicha respuesta cerebral ocurre, exactamente,
con la pornografia, por eso es considerada como
una droga.

Con el tiempo, el consumidor de pornografia
desarrollard tolerancia (as{ como una persona adic-
ta a otra droga); por lo tanto, va a requerir consu-
mir mayor cantidad de contenido, més explicito y
mds extremo, para excitarse o para sentirse normal;
dejarlo puede provocar sintomas de abstinencia si-
milares a los de las drogas. Con la accesibilidad a la
pornografia, se ha incrementado el nimero de per-

sonas que buscan un tratamiento para su adiccién.

:Qué consecuencias
tiene en la persona?

Las personas que ven pornograffa generan cambios
en sus creencias y actitudes frente a las relaciones
sexuales, lo que afecta su comportamiento. Dife-
rentes estudios han encontrado que los usuarios
comienzan a perder sensibilidad en la medida en
que prolongan su uso; presentan mayor aceptaciéon
ante la infidelidad (algunos la practican) y norma-
lizan comportamientos sexuales inadecuados.

El hdbito de consumo de pronografia viene
acompanado de ansiedad, problemas de autoi-
magen, baja autoestima, inseguridad, depresion y
distanciamiento emocional con las personas cer-
canas, y esto lleva en una situacién de soledad.
Si el consumidor era una persona sexualmente
activa y acompafd el consumo con masturba-
cién, los estudios confirman que esta conducta
se asocia con la disfuncién eréctil, anorgamia,
deseo sexual bajo, eyaculacién precoz o retrasada
y menor excitacién a los estimulos sexuales. Con
la pornografia, el problema no estd en el cuerpo,

estd en el cerebro.



VIDA DE HOY

:Qué efectos tiene en la pareja?

La pornografia representa fantasias sexuales con
personas que parecen eternamente jévenes, qui-
rargicamente mejoradas, retocadas y llevadas a la
perfeccion con Photoshop. Por tanto, los consumi-
dores encontrardn menos atractivas fisicamente a
sus parejas, lo cual disminuye la satisfaccién sexual,
afecta la calidad de las relaciones y el compromiso,
amenaza la intimidad de la relacién, hace que sur-
jan la desconfianza, la falta de comunicacién y de
conexién entre la pareja; todo esto provoca un alto
riesgo de separacién o divorcio.

Debido a la falta de satisfaccién, el consumidor
comienza un proceso de escalacién en el cual ne-
cesita visualizar contenidos sexuales cada vez mds
fuertes (pornografia hardcore), entre los cuales estd
la violencia sexual, actos inseguros y humillantes,
que insitan a la persona a repetir esas mismas acti-
tudes; esto promueve el maltrato y el abuso sexual

hacia las mujeres y los nifios.

Los consumidores de pornografiase hacen
mas escépticos al amor y la monogamia;
perciben a la pareja como un objeto para
alcanzar placer y no como alguien que se
elige para amary hacer feliz.
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Finalmente, los consumidores de pornografia
se hacen mds escépticos al amor y la monogamia;
perciben a la pareja como un objeto para alcanzar
placer y no como alguien que se elige para amar y
hacer feliz. El matrimonio es percibido como una
oportunidad para saciar deseos sexuales, donde
poco atrae la idea de tener y criar a los hijos.

Ante estas realidades, las parejas de los consumi-
dores se sienten insuficientes, indeseables y sin va-
lor; muchas de ellas consideran la pornografia como
infidelidad, se sienten traicionadas, abandonadas,
humilladas y maltratadas. En 2002, la Academia Es-
tadounidense de Abogados Matrimoniales encontrd
que el 56% de los casos de divorcios en Estados
Unidos involucraba a un miembro de la pareja ob-

sesionado por los sitios pornogréficos.

;Qué efectos tiene en la familia
y en la sociedad?

Se ha encontrado que las personas expuestas fre-
cuentemente a la pornografia experimentan me-
nos compasion por los demds, mayor aislamiento
a actividades familiares, reaccién de ira como
mecanismo de defensa en sus relaciones, debido
a la insensibilizacién que van alcanzando con las
fantasfas que allf son representadas y con el fin de
ocultar el consumo.

De la misma manera, en el proceso de escalaciéon
de pornografia hardcore, existe un alto contenido
de pornografia infantil, en la que los nifios estdn
ocupando un lugar que no corresponde a su dig-
nidad humana, son objeto de uso y de consumo
para esta industria.

Anualmente, 25 millones de imdgenes son revi-
sadas por el Centro Nacional para Nifios Desapa-
recidos y Explotados, es decir, 480.769 imdgenes
por semana. De la misma manera, el Centro Cana-
diense para la Proteccién de la Infancia encontrd
que el 78,3 % de las imdgenes y los videos evalua-
dos por su equipo corresponden a nifilos menores
de 12 afios, de los cuales el 63,4 % es menor de 8
afios. Entre el mismo material, se identificé que el
80,42 % eran nifias, mientras que el 19,58 % eran
nifios. A menudo las victimas son abusadas por
alguien que conocen, que es cercano a ellos y que
mediante estrategias normalizan el contacto sexual
y fomentan el secreto.

Por otra parte, el departamento de Justicia de
Estados Unidos manifesté que nunca antes en la
historia de las telecomunicaciones habia existido
tanto material obsceno e indecente al alcance de
los menores de edad, con tan pocas restricciones.

Imaginemos que un nifio de 8 afos encuentra
un video pornogrifico en el celular de su papd,
:qué puede llegar a pensar sobre esta informacién?
Seguramente pensard que estd bien, al tratarse del
celular de su papd y nunca lo olvidard. Lo mds
probable es que esta situacién cambie su vida para
siempre, puesto que su cerebro estd en una etapa
de desarrollo importante y mds vulnerable. “Cuan-

to mds baja la edad de exposicién y mds extremo



;Qué hacer para proteger a mi familia?

He aqui algunas herramientas que seran muy Gtiles para prevenir o solucionar una

adiccion a la pornografia:

1. Siconoce a alguien que estd involucrado con la pornografia, dé a conocer
los efectos. Si estd avanzado su consumo diario, busque ayuda con un

profesional de la salud mental.

Si uno de los esposos presenta un consumo regular, comunicarlo entre
si, para que puedan ayudarse mutuamente, sin dejar de lado la ayuda

profesional para extinguir esta conducta.

Fomentar tiempo de calidad y en cantidad, entre los esposos, entre padres e

hijos y como familia.

Establecer una relacién calida entre padres e hijos.
Mantener canales abiertos de comunicacion entre padres e hijos.

Hablar sobre el tema con los hijos de manera asertiva, firme y acorde con la

edad.

Participacion de los padres en espacios como la television o internet, para

elegir conjuntamente los programas o pdginas mas adecuados para los ()

hijos.

Preferiblemente ubicar el computadory el televisor en sitios abiertos de
la casa, donde todos puedan estar al tanto de la informacion expuesta
(especialmente para cuidar a los nifios y adolescentes).
Instalar sistemas de control parental en los dispositivos tecnolégicos
(ordenadores, celulares, tabletas, televisién).

. Ser ejemplo de respeto, ayuda mutua y amor para sus hijos. De este modo, los
hijos anhelaran relaciones reales para experimentar la riqueza del amor.

el material, es mayor la intensidad de sus efectos”,
explica el socidlogo Jill Manning.

Un adolescente o un nifio que se expone a la
pornografia puede desarrollar respuestas negativas,
traumdticas y duraderas; también se puede oca-
sionar un inicio prematuro a la primera relacién
sexual, refuerza la mercantilizacién del sexo y pre-
senta mayor riesgo de adquirir comportamientos
adictivos.

Teniendo en cuenta esta realidad que afecta a
la persona, a la familia y, consecuentemente, a la
sociedad, es necesario establecer prioridades en la
vida cotidiana que permitan una realizacién per-
sonal de crecimiento, asi como reflexionar sobre
la educacién y el acompafiamiento que estdn reci-
biendo nifios y adolescentes. Si bien los filtros y las

aplicaciones para bloquear la pornografia ayudan,

lo cierto es que la mejor estrategia para prevenir
debe ser la educacién para el amor.

El amor es la experiencia mds enriquecedo-
ra que puede poseer el ser humano. ;Quién no
querria una cantidad saludable de amor y respeto
para s{ mismo, libre de los efectos perjudiciales de
esta droga? ;Quién no querria una vida en pare-
ja saludable y tranquila para unos hijos? El amor
siempre tiene en cuenta al otro, no es egocéntrico,
busca relaciones reales, no virtuales; de esta mane-
ra, hace posible el bienestar para todos y solo asi

engendra felicidad. ®

*Psicéloga, especialista en Gestién del
Desarrollo del Talento Humano, magister en
Asesoria Familiar y Gestién de Programas para
la Familia. Docente del Instituto de La Familia,
de la Universidad de La Sabana
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Deporte en familia:

entrevista con Carlos Entrena,
fisioterapeuta de la seleccion Colombia
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Carlos es un apasionado por el deporte; como él dice a
modo de chiste; “Carlos entrena pero no juega”.

ste cucutefio es especialista en Rehabilitacién
Deportiva, forma parte del cuerpo médico de
Santa Fe y de la seleccién Colombia. Es el direc-
tor de rehabilitacién del Centro Médico Depor-
tivo MET; ademds, es docente de posgrados de
la Facultad de Enfermerfa y rehabilitacion de la
Universidad de La Sabana y conferencista.
Para entrar en materia y hablar sobre la relacién
entre deporte y familia, Carlos cuenta la anécdota

de un alto ejecutivo, apasionado por el deporte,

El deporte, afirma Carlos, “no es sola-
mente una pasion, sino también un me-

que se lesiond y se acercd a su clinica de rehabi-
litacién para empezar tratamiento. En una de las
consultas, la esposa, muy preocupada, le pregunté
a Carlos cudndo podria su esposo volver a hacer
deporte, y luego le manifesté que para ella era
muy importante que él se recuperara y volviera
a entrenar, porque la falta de ejercicio lo tenfa
aburrido; inclusive, le habfa cambiado el genio,
permanecia estresado y eso estaba afectando la

relacién familiar.

entrenador, para que la practica
del deporte se realice progresiva-

dio que aporta calidad de vida” y para que mente.

el deporte sea salud (y se prevengan las
lesiones) el fisioterapeuta de la seleccién
Colombia hace las siguientes recomenda-

ciones:

1. Planificar el deporte antes de em-
pezar a practicarlo. En este punto,
esideal consultar con un espe-
cialista en medicina del deporte,
para que evalde previamente el
estado de salud y prescriba la
rutina, los ejercicios, los tiempos

de entrenamiento, etc.

. . Llevar el proceso con la supervi-
siony el acompafiamiento de un

. Complementar el deporte con
héabitos alimenticios saludables,
que tengan en cuenta la actividad
fisica que se realiza.

. Utilizar la ropa y los accesorios
apropiados para cada deporte. Por
ejemplo, los tenis para correr tie-
nen una tecnologia especial, cuya
vida (til depende de la cantidad de
kilometros recorridos.

. Hacer ejercicio o entrenar todos
los dfas (por lo menos 30 minutos,
entre 4y 7 dias a la semana). No
hacerlo puede resultar perjudicial
para la salud.




Apuntes de Familia: Carlos, no cabe duda de que hacer de-
porte brinda beneficios para la salud. Pero ;hay beneficios adi-
cionales al hacer deporte en familia?

Carlos Entrena: por supuesto, el deporte nos une como fa-
milia. Entrenar juntos es un espacio para compartir. En nuestro
caso, se ha vuelto un plan familiar, como un ritual. Por ejemplo,
nosotros sabemos que el domingo por la mafiana jugamos, des-
pués vamos a misa —para nosotros es muy importante—y final-
mente salimos a almorzar. El deporte es una pasién que compar-
timos y que hemos querido ensefiarle a nuestra hija, Gabriela.

A. F.: ;Por qué es importante educar el hdbito del deporte en
los hijos?

C. E.: primero, por salud. Porque el deporte previene el seden-
tarismo, invita a los nifios a jugar, a salir, a desconectarse de las
pantallas, a moverse. Segundo, porque es un medio para educar
en virtudes como la responsabilidad, la disciplina, el juego lim-
pioy el respeto por el otro.

A. F: ;Como hacerlo sin caer en el error de imponer un
deporte?

C. E.: los padres deben ser coldeportes, es decir, deben per-
mitirle a sus hijos practicar y probar todos los deportes (esto
aplicaigualmente para las artes); de este modo, los hijos podran
escoger libremente aquello que les gusta. Para hablar de este
tema, usualmente digo que ese hijo “como futbolista es un gran
saxofonista”.

Una vez los hijos escogen el deporte que les gusta, los padres
deben apoyarlos, acompafarlos y darles responsabilidades, pero
sin forzarlos ni obsesionarse.

Un grave error, que lamentablemente es muy usual en los
padres de familia, es querer proyectar en los hijos lo que, a
nivel deportivo, los padres no fueron. Es el caso de un papa que
siempre quiso ser tenista y no pudo. Entonces, empieza a forzar

a su hijo a serlo; lo inscribe en academias de tenis, lo presiona
para que juegue, pasa por encima de las recomendaciones mé-
dicas o de entrenamiento de los profesionales que acompafan
al hijo, etc.

Otro caso comlin es el de los padres que ven los talentos de-
portivos de sus hijos como una oportunidad econémica, enton-
ces los presionan con la esperanza de que se conviertan en de-
portistas de alto rendimiento. Dicha presion produce un efecto
contrario y termina generando (en los hijos) una apatia total
por el deporte.

Finalmente, llegé el turno para Ménica que, acompafada por
sus dos perritas, Sasha y Manuela, recuerda que su hija Gabriela
no pudo estar presente en la entrevista por motivos académicos.

A. F.: En caso de que el deporte no sea una pasion familiar
o conyugal, ;qué estrategias pueden emplearse para que este
(ademds de brindar salud) sea un motivo de unién y no de di-
visién?

C. E.: sin duda, la estrategia principal es saber que a veces
debemos hacer sacrificios por los demds. De eso depende el éxi-
to del trabajo en equipo. Definitivamente, habrd gustos que no
compartimos y es ahi donde debemos hacer pequefios sacrifi-
cios para acompaiiary participar en eso que al otro le apasiona.
También es muy importante lograr que esas diferencias que nos
separan se conviertan en algo positivo que potencie la relacion.

Ademads, es primordial tener tolerancia e inteligencia emocio-
nal para comprender al otroy, de este modo, apoyarlo, acompa-
fiarlo y ser un “motorcito” que motive el amor.

Por dltimo, y esto no puede faltar, hay que tener una buena
comunicacién; esto implica hablar, no acumular (porque quien
acumula se vuelve como una olla exprés, acumula tanto que un
dia explota y manda todo a volar) y preguntarse frecuentemen-
te: ¢qué puedo hacer para que seas mas feliz?
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una gran oportunidad...

urante los 32 dias que dura el Mundial de fitbol

Rusia 2018, millones de personas de todo el mundo
centrardn su interés en las jugadas, los goles, los triunfos y
los fracasos de esta copa; los partidos del Mundial serdn el
pretexto perfecto para reencontrase con amigos o reunirse
en familia. Los jugadores, los drbitros y los directores téc-
nicos seran motivo de conversacién en muchas reuniones
sociales. Sin duda, durante esta época, el fitbol estard pre-
sente en muchos hogares.

La fiebre del Mundial puede ser una gran oportunidad
para disfrutar en familia y para seguir formando a los hijos.
De acuerdo con la investigacién “Percepcién en adolescen-
tes de los valores olimpicos asociados a la prictica del ftbol
frente a otros deportes”, realizada por Xesus Pena-Pérez y sus
compafieros, el futbol es el deporte que tiene mayor influen-

cia sobre la percepcién y educacién de valores en los jévenes.

Las principales razones que explican esta influencia
tienen que ver con el impacto emocional que viven los
espectadores en cada partido. Un buen partido aflora en
estos diversas emociones que dependen de las jugadas, los
jugadores implicados y el tiempo del partido.

Por esto, los profesores Frank Smoll y Ron Smith, espe-
cialistas en psicologia deportiva, y autores del libro Sporzs
and Your Child: A 50 MinuteGuide for Parents, recomien-
dan que los padres aprovechen los partidos como una oca-
sién para ensenarles a los hijos a manejar sus emociones,
bien sea como espectadores o como jugadores.

Ademis de contribuir con el desarrollo de la inteligencia
emocional, el Mundial de fitbol serd una gran oportunidad
para educar en los hijos (y en la vida propia) importantes

virtudes y valores. Algunos ejemplos son:




1. La honestidad, es necesaria para saber aceptar los
errores (faltas), aun cuando estos puedan afectar el marca-
dor final. Se hace presente en aquellos jugadores que saben
aceptar justamente la invalidez de un gol.

2. La humildad, es necesaria para no cuestionar las de-
cisiones del director técnico; la viven y la reflejan aquellos
jugadores que aceptan con humildad el triunfo o la derrota;

también, aquellos que, tras un golpe, saben pedir perdén

4. El trabajo en equipo, es necesario para lograr mejores
resultados en la cancha. Cada jugador pone al servicio del
equipo sus talentos; entre todos los jugadores se refuerzan,
se enriquecen y se complementan.

5. El juego limpio, es indispensable en cada partido. Los
jugadores de fatbol profesional son figuras puablicas y desde
sus acciones en el campo dan ejemplo a millones de perso-

nas en el mundo. El juego limpio es una estrategia muy va-

o perdonar. liosa en procesos de reconciliacién y construccion de paz. ®

3. La solidaridad, es necesaria para ponerse en el lugar

del otro, protegerlo cuando estd débil o auxiliarlo cuando

estd lesionado, aun si es del equipo contrario.

razones por las que el Mundial es una
oportunidad para viviry pasar buenos
momentos en familia

Por: Juan Camilo Diaz*

1. Tener tiemposy espacios para compartir de forma sana
una pasion es fundamental para la vida de cada persona;
el Mundial de fiitbol congrega a millones de personas
alrededor del mundo.

2. En medio de una sociedad con un ritmo de vida tan
acelerado, destinado en su mayoria a trabajar o a
estudiar, tener tiempos y espacios para compartir de
forma sana una pasién en comdn es fundamental para la
vida de cada persona.

3. ElMundial es una oportunidad para formar en la victoria
y en la derrota. ;Qué mejor que compartir la alegria de un
goljuntosy ser humildes en la victoria? ;Quién mejor que
los padres de familia para consolar a sus hijos frustrados por
la derrota?

4. Algunos futbolistas reconocidos pueden ser ejemplo de
trabajo, esfuerzo, constancia, perseverancia y fuerza. Conocer
un poco de sus vidas y ensefiarselas a los nifios ayuda a moldear sus = g e
personalidades y a construir sus suefios.

5. ElMundial es una oportunidad para rescatar lo bueno y lo bello del fitbol:
valores, trabajo en equipo, esfuerzo, sacrificio y unidad, para ponerlo al
servicio de la familia y de la sociedad.

* Profesor investigador del Instituto de La Familia de la Universidad de La Sabana.
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Hijos, ;a las canchas!

La exposicion de los hijos a tempranas edades a dispositivos
maviles, redes sociales y videojuegos ha fomentado en
las generaciones mas jovenes actitudes de sedentarismo,

Gotzon Toral, Angel Vicente e Irene Garcia,
autores del libro Dejad que los nirios y ninias
Jjueguen: entrenamiento integral y comunicacion po-
sitiva, consideran alarmante el indice de abandono
deportivo en edad escolar.

De acuerdo con la encuesta Children in the City,
realizada por la Fundacién Espafiola del Corazdn,
la World Heart Federation y la Union of European
Football Associations, el 85 % de nifios y adoles-
centes entre los 5 y 17 afios de edad no practican
ni siquiera una hora de actividad fisica al dfa.

Segtin la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), esta situacién incrementa los riesgos de
sufrir enfermedades, impacta negativamente el
rendimiento académico, puede provocar muerte

prematura y disminuye la esperanza de vida.

aislamiento y obesidad.

Ante este panorama, vale la pena que todos los
padres de familia incentiven y promuevan la préc-
tica de algin deporte en sus hijos. Para ello, se
sugieren algunas acciones:

1. Dar ejemplo, siendo constantes y disciplina-
dos en la prictica de algin deporte.

2. Dar libertad a los hijos para que elijan el de-
porte que mds les guste.

3. Acompanar a los hijos en la prictica del de-
porte. Esto no implica estar presentes en todos los
entrenamientos, pero si interesarse y asistir a los
partidos o eventos importantes.

4. Exigitles a los hijos de acuerdo con sus capaci-
dades y responsabilidades adquiridas. Presionarlos
y tener expectativas por encima de sus capacidades
podrd resultar contraproducente.

5. Hacer del deporte una ocasién para disfrutar

y compartir en familia. ®
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VACACIONES

seguras en familia

-y Por: Fernando A. Moreno*




legan las vacaciones y con ellas la finalizacién del afio

escolar o la culminacién de un periodo, dependiendo
del calendario que los hijos estén cursando (A o B). Nor-
malmente, en esta época surge la pregunta: “;cudl serd el
destino para unas vacaciones enmarcadas en la excelencia
del servicio y la seguridad?”. Gran pregunta para una gran
reflexién.

Las vacaciones son un periodo de encuentro familiar en
el que se permite el descanso mental, emocional y fisico
después de un tiempo de esfuerzos en la busqueda por
cumplir grandes logros. Es por ello que una sensacién de
alegria se integra con la incertidumbre frente a los diversos
riesgos a los cuales podrian enfrentarse, en esta maravillosa
travesfa de planear las vacaciones, la familia, los nifios, los
adolescentes, los jévenes y el adulto mayor.

Planear las vacaciones implica analizar varios factores: el
destino turistico, el alojamiento, los alimentos, el clima,
el ambiente, la cultura, el presupuesto econémico, las ac-
tividades por realizar, el medio de transporte, entre otros.
Dentro de dicha planeacién, las conductas irresponsables
a la hora de tomar decisiones relacionadas con la conduc-
cidn, el uso de dispositivos mdviles, el consumo de alchol,
cigarrillo y drogas alucindgenas pueden desencadenar en
la familia y en la comunidad accidentes, lesiones y hasta la
muerte de un familiar. Por eso es importante prevenir desde
la planeacién.

El andlisis previo, al salir de vacaciones, deberd integrar
los riesgos generados alrededor de temas aparentemente
simples, como la revisién tecnicomecdnica, el fraude por
internet frente a ofertas turisticas falsas, la manipulacién de
alimentos, la creacién de un plan de contingencia en caso
de presentarse un accidente o la pérdida de un miembro de
la familia; el transporte y la manipulacién de mascotas; la
prevencion frente al impacto de las condiciones climdticas,
asi como las recomendaciones de seguridad para hijos frente
a las multiples situaciones que podrian presentarse durante
el viaje.

Actores como la Policfa Nacional de Colombia estable-
cen una serie de iniciativas para las familias garantizando
un espacio de esparcimiento y descanso sin accidentes,
hurtos, robos y fraudes tipicos del accionar delincuencial.
Campafias como “Vacaciones seguras y en paz” se enfocan
en establecer vinculos con la comunidad, con el objetivo
de garantizar seguridad en las dreas urbanas, rurales y tu-
risticas, para el desarrollo de un modelo de prevencién y

proteccién frente a riesgos.

Con la presencia de profesionales expertos de la policia
de carreteras, del Grupo de Proteccidén al Turista, la vigi-
lancia por cuadrantes, la policia de infancia y adolescencia
y los guias caninos, se lideran actividades para el apoyo y la
concientizacién desde la familia para disminuir los riesgos.

Los periodos de vacaciones son los mds esperados por las
familias. Para disfrutar de un merecido descanso, nuestras
competencias para el disefio de un modelo de seguridad
integral deberdn estar presentes y actualizadas.

A continuacién, se proponen las siguientes recomenda-

ciones para tener unas vacaciones seguras:

* Hacer una valoracién de riesgos fisicos y estructurales
de su hogar antes de dar inicio a su periodo de vaca-
ciones.

* Identificar y conocer a los vecinos de su vivienda.

* No comentar sobre su periodo de vacaciones publi-
camente (por ejemplo, a través de las redes sociales).

* Informar sobre su ausencia a la policfa cuadrante de
su localidad.

* Cerrar las llaves de gas, acueducto, luz (bajar los tacos).

* Recomendar la supervicién de su vivienda a un vecino
de confianza.

e Elaborar un directorio con los teléfonos de las entida-
des de apoyo: Policia Nacional, Cuerpo de Bomberos,
Defensa Civil, Cruz Roja, ambulancias.

* No dejar en la vivienda objetos de valor.

* Elaborar un plan de accién en caso de prolongar sus
vacaciones sin previo aviso ante su comunidad y su

grupo familiar.

* Realizar una revisién tecnicomecdnica para garantizar
el adecuado estado de su vehiculo.

e Analizar el estado de las carreteras con el Instituto Na-
cional de Vias (INVIAS).

* Evaluar el comportamiento climdtico antes de salir de
casa.

* Garantizar el adecuado descanso del conductor, con el
fin de evitar microsuefios mientras conduce.

* Valorar previamente el estado salud del conductor.

* Desarrollar un plan de viaje, con la identificacién de
puestos de alimentacién, estaciones de gasolinas y
montanantas.

* Hacer uso del cinturén de seguridad.
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¢ Ubicar adecuadamente (de acuerdo con las
normas de seguridad y de trénsito) a los hijos
y demds pasajeros del vehiculo.

* No consumir licor ni drogas antes de condu-
cir o durante el trayecto.

3. Para evitar ser victima de fraude en la

adquisicién de planes turisticos por internet

* Verificar la legalidad de los oferentes.

* Verificar la informacién otorgada sobre la
oferta (fotos del lugar, el precio, locacién, etc.)
con otras entidades del turismo.

* Utilizar operadores turisticos legalmente cons-
tituidos para ofrecer servicios turisticos nacio-
nales o internacionales.

4. Para estar seguros en los hoteles

y las piscinas

* Conocer e identificar el marco normativo vi-
gente que el sector hotelero debe ofrecer a los
visitantes y garantizar la prevencién y protec-
cién integral a los huéspedes.

* No dejar solos a los nifios, sin la compania y
supervicién de un adulto responsable.

* Analizar las dimensiones fisicas de las piscinas,
teniendo en cuenta nuestras competencias
como baiiistas.

* No consumir licor, drogas, bebidas ni alimen-
tos alrededor o dentro de las piscinas.

* Identificar la presencia de personal calificado
(salvavidas).

5. Para estar seguros €n los centros

comerciales

* No descuidar a los hijos o adultos mayores.

* No descuidar sus objetos personales.

* Llevar a los nifios de la mano.

* No jugar en las escaleras eléctricas.

* Analizar los puntos de uso de cajeros.

* Estar alerta ante el modus operandi de extra-
fos.

6. Para estar seguros en las terminales de

transporte aéreo o terrestre

* Comprar los pasajes en puntos de venta legal-

mente autorizados.

* Comprar alimentos en puntos de venta legal-
mente autorizados.

* Verificar el estado de vigencia de los alimen-
tos.

* Definir los puntos de encuentro en caso de
una emergencia.

¢ Llevar los documentos de identidad (en el
caso de los menores de edad, verificar que es-
tén vigentes).

* Portar una placa de seguridad con informa-
cién para casos de emergencia (contacto de
un familiar, tipo de sangre, EPS).

7. Para estar seguros en los escenarios

culturales, teatros o cines

* Identificar salidas de emergencia y punto de
encuentro.

* Identificar la sefializacién del lugar, en caso de
una emergencia.

* Identificar los equipos de deteccién y extin-
cién de incendios.

* Identificar el grupo de brigadistas asignado
para la atencién de emergencias.

8. Para evitar intoxicacién por consumo

de alimentos

¢ Revisar la fecha de vencimiento de los alimen-
tos.

* Identificar la calidad del agua de la ciudad/
regién y del lugar de hospedaje.

* Identificar las condiciones fisicas y de salu-
birdad de los restaurantes, casinos, tiendas y
demds puntos de venta de alimentos.

Finalmente, vale la pena recordar que la seguri-

dad de los hijos es responsabilidad de los padres.
Ademds de las recomendaciones mencionadas, una
comunicacién constante, sincera y clara con los
hijos es la mejor forma de garantizarles a ellos unas

vacaciones seguras y felices. ®

* Ingeniero eléctrico, especialista en Gerencia
de Mercadeo, en Control Internoy en Alta
Gerencia, magister en Seguridad y Defensa
Nacional. Docente universitario y disefiador de
sistemas de gestién en seguridad integral “pre-
vencién & proteccién” en nifios y adolescentes.



Consultorio de Asesoria
Personal y Familiar

La construccion de una familia en armonia exige
esfuerzo, dedicacion y una guia experta

DESAFIOS

e Asesoria matrimonial y de noviazgo e Afectividad, autoestima y madurez
e Construccion de relaciones exitosas y ¢ Sexualidad

solidas e Dolor y duelo

e Ansiedad, estrés, miedos, depresion y e Manejo de la economia familiar
sentido de vida e Asesoria para familias de pacientes
e Planificacion familiar natural con enfermedad mental y/o cronica
e Restauracion de relaciones de pareja

y familiares

Instituto de La Familia

Lugares de atencion:
e Carrera 69 # 80 — 45, Piso 2, Oficina 205

¢ |nstituto de la Familia, Edificio E2 primer piso,
Universidad de La Sabana — Chia

e (Clinica Universidad de La Sabana

Linea de atencion y citas:
Celular: 315 3079039
PBX: (1) 8615555 — (1) 8616666 ext 43200

Horario: lunes a viernes, 8:00 a.m. a 5:00 p.m.

Si vives fuera de Bogota ,
agenaa tu cita para ser

atendido via Skype.
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. . . Universidad de
Mas informacion:

instituto.familia@unisabana.edu.co La S a b a n a

www.unisabana.edu.co/institutodelafamilia/

<<Vigilado Mineducacion>>
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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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