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Mision: Aproximar contenidos cientificos desde el ambito de la
psicologia para la poblacion general en un lenguaje claro, sobre
tematicas relevantes, actuales y de interés regional, con el
propodsito de ayudar a potenciar su salud mental, identificando
posibles situaciones conflictivas en los aspectos: cognitivo,
emocional y comportamental desde la Psicologia; a fin de que
nuestros conciudadanos puedan a partir de conocer (se) mas
sobre su posible situacion solicitar la ayuda o el apoyo psicologico
correspondiente. Los contenidos son redactados por
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este ambito profesional para favorecer el incremento de la salud
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importancia de su intervencion para atender y mantener la salud
mental en nuestros conciudadanos, trabajando activamente para
prevenir e informar sobre riesgos y medidas a tomar en cuenta
para desarrollar la salud mental, en aras del bienestar tanto
individual como procurar un bienestar colectivo, que se refleje
también en la promocion y el desarrollo de una cultura Solidaria,
Resiliente, apoyada en valores y enfocada en una éptima salud
mental e integral.
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En la base de todo orden social esta
la familia, como una agrupacion
humana central para nuestra
supervivencia, se constituye cémo
un nucleo protector y proveedor de
cultura, al enfrentar la Pandemia
muchos de los hogares
cochabambinos tuvieron que reunir
gran fortaleza y resiliencia para
hacer frente juntos a una adversidad
de escala mundial. Gracias a esta
unidad es que se sortearon muchas
dificultades, pero también es cierto
gue hubieron perdidas irreparables,
que dejaron huellas y heridas
profundas que requieren cuidado y
atencion desde la esfera de la Salud
Mental.

El promover la Salud Mental en el ambito familiar es nuestra
misidén, una tarea que asumimos desde el BOLETIN DIGITAL
CONOZCA-SE, con compromiso y voluntad de brindarles

informacion util y valiosa desde la Psicologia, escrita en un
lenguaje claro, para orientarle y abordar las situaciones
derivadas de estos tres ainos de Pandemia, en este mes de
Mayo enfocamos la mirada hacia la FAMILIA.

Bienvenidos a este segundo numero, esperamos que los
articulos escritos a continuacion le permitan identificar posibles
situaciones problema, y le posibiliten tener un panorama claro
para saber si usted o algun familiar que conoce requiere acceder
al apoyo psicoldgico correspondiente.

Transitar por un problema o situaciones familiares conflictivas
suele ser desgastante, y lo es ain mas cuando uno o una no
pueden contdrselo abiertamente ni a familiares, ni mucho
menos a amigos 0 amigas, se suelen entremezclar emociones de
verglienza, culpa, miedo, incertidumbre, queremos recordarle
gue no estas solo, ni sola, la psicologia te brinda un espacio de
apoyo y de confidencialidad, con un aval cientifico para
acompafarte en la resolucion del problema, porque si
reconocemos gque solos no podemos con una situacion, buscar
ayuda esta bien, es el paso correcto.




Nuestros articulos son escritos por profesionales en Psicologia
legalmente acreditados, y con amplia experiencia en la atencién de
casos en consultorio e instituciones desde donde trabajan con
esmero para atender y mantener la salud mental de nuestra
comunidad.

Desde la Edicidn del presente Boletin aclaramos que se atribuye los
respectivos derechos de autor correspondientes a los creadores de
imagenes, contenidos digitales usados, etc. Aclarando que este
Boletin digital sera distribuido gratuitamente, sin fines de lucro, por
lo que nos deslindamos de toda responsabilidad legal por uso de
imagenes que tienen Unicamente un fin didactico educativo.
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Es formar una familia, ante este deseo, la adopcién es una alternativa mas,

1. LA ADOPCION: UNA MIRADA POSITIVA ser parte de la familia o de una familia, no siempre implica un vinculo de

. . . sangre. Muchos padres adoptan a sus hijos con tanto amor y emocidn que
Por: Lic. Carmen Claudia Montecinos Vasquez £ . > J . . v <
: les sorprende enfrentarse en algunos casos a emociones inesperadas en los
pequefos.

Hablar de adopcion, es hablar de
la posibilidad de formar una
familia que no esta sostenida
con vinculos bioldgicos.

Es un modo diferente de
acceder a la maternidad y a la
paternidad. Se constituye
simbodlicamente en el lazo de
filiacion que tiene la misma
trascendencia en la reproduccion
natural, y que tiene como fin
proveer al restablecimiento de
bienestar y seguridad del nifio.

Tal vez la adopcidn, se percibe como un derecho de los padres que desean
tener un hijo, pero en realidad es una medida de proteccion infantil que

Cabanellas, sefiala que la adopcién es el acto por el cual se recibe como busca rodear a los pequefios con un entorno seguro, estable e idoneo para
hijo propio, con autoridad real o judicial, a quien lo es de otro por que puedan recuperarse de sus heridas emocionales o los dafios vividos por
naturaleza. La adopcién constituye un sistema de crear artificialmente la experiencias anteriores.

patria potestad.
El proceso de adopcidn sigue determinados pasos, es prudente asesorarse

La adopcién es un deseo, manifestado por el querer dejar aqui algo acerca de los requisitos, el papeleo y todo lo que debe preparar la pareja o la
nuestro, el que alguien continde nuestra historia, es esperanza, es persona que desee adoptar, no obstante, tener en cuenta estos importantes
carifio, es tener a alguien a quien querer, a quien cuidar y que nos quiera asuntos no puede convertirse en un reemplazo de lo que es alin mas vital,

y nos cuide.



lo mas importante de todo el proceso de adopcidn,
son los ninos, es momento de situarnos en la
realidad y saber que tal como pasa con los hijos
biologicos los hijos adoptivos también conllevan
retos y luchas. La adopcidon implica un trasfondo
emocional para los padres y para los hijos, no es
sindbnimo de problemas, pero habra desafios que
con amor y paciencia podran ser afrontados. Cada
caso es unico y muchos no los tienen.

C .

Una vez cumplidos los requisitos de la adopcion, es muy importante,
contarles la verdad de su origen, no es crueldad sino amor, ellos
necesitan saber quiénes son, pero muchos adultos se preocupan
pensando que es cruel contarles acerca de su origen. La duda
generalizada es écudl es el mejor momento para contarles que son
adoptados?, y aunque no hay referencias exactas, dado que cada caso es
particular, las opiniones de muchos expertos en psicologia infantil son
que ‘entre mds rdpido mejor’. Los padres adoptivos pueden buscar
asesoria psicoldgica para acompafarles a dar este importante paso.

Si desde bebés les contamos que no nacieron del
vientre pero que son igualmente amados, mas
tiempo y oportunidades les estamos dando para
elaborar, asumir y superar su condiciéon adoptiva.
La incertidumbre podra estar presente pero el
deber de los adultos es acompafarlos en este
momento.

Aungue en la adolescencia es cuando se haran mas preguntas -debido a
gue estan construyendo su propia identidad-, el mayor conocimiento de
su origen les ayudara bastante en su estabilidad emocional y una
construccion positiva de su autoimagen y autoestima.

"/ &\/‘ \
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Pensar en lo estupendo y maravilloso que es la adopcién, porque no solo le
cambias la vida a un nifo, sino que tu vida también cambia. Aprendes a
descubrir tantas cosas lindas de ti con este acto de amor y llegas a amarlo de la
misma forma que quieres a tus hijos biolégicos, desde el momento en que esa
nifa, nifo llega a tus brazos, ella o él, comenzard a recibir amor y a reparar de
cierto modo el abandono de sus padres bioldgicos. Cuando decides adoptar, le
estds dando una segunda oportunidad de ser feliz a una persona que
posiblemente estuvo triste desde el vientre.

“No importa cdmo se unieron a la familia, un nifio adoptado es hijo de los
padres que lo adoptaron.”

Lic. Claudia Montecinos Vasquez
Celular: 72285366

Correo Electrdnico: claudiamontecinos66@gmail.com
Consultorio: Solicitar previa cita por WhatsApp




2. LA FAMILIA: mas alla de la célula

basica de la sociedad
Por: Mgtr. Jenny Berzain Rodriguez

La familia, si bien es entendida muchas veces como la célula basica
de la sociedad, es ademads un constructo social que ha perdurado en
el tiempo como sistema, pero ha ido cambiando con el tiempo segun
contexto y desarrollo del mundo. Si planteamos una linea histérica
del concepto de familia, seguramente tendremos muchos elementos
para confirmar el cambio conceptual que ha tenido.

Hemos avanzado tanto que hasta tenemos una clasificacion de
familias segln su estructuracion: monoparentales, nucleares,
ampliadas, etc. Pero, en definitiva, la familia es el espacio que nos
permite hacer lazos sociales, vinculos con el otro y, por si fuera
poco, es el lugar donde nos desarrollamos como seres humanos.

9

Los primeros mil dias de nuestra existencia son fundamentales
porque somos seres dependientes, dependemos del otro. Es ahi
donde formamos nuestra estructura psiquica en funcién a las
relaciones que construimos. Llegamos al mundo para crecer y
desarrollarnos en sociedad en relacion con el otro. Esos otros,
inicialmente, conforman nuestra familia. Después de las primeras
etapas de desarrollo empezamos una busqueda constante de la
autonomia, para luego generar nuestro propio grupo familiar
sobre la base de nuestros lazos iniciales.
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Como dijimos, la familia es la institucion fundamental de una
sociedad; sin embargo, vale la pena preguntarnos éQué es la familia
socialmente aceptada?. Muchas personas pueden responder desde
su subjetividad. Sin embargo, no podemos negar que el
entendimiento de lo que es familia esta estrechamente relacionado a
la organizacion social a donde pertenece.

10



A manera de cierre, mencionar que la
familia, a pesar de los cambios histéricos y
~ conceptuales, sigue siendo el mejor espacio
(ﬂ para que un ser humano se desarrolle,
! siempre que perdure el lazo vy |la
construccion de la relacidon que tienen como

’ ingrediente principal a la afectividad.

- Mantener el pensamiento de que la familia
es la célula basica de la sociedad es posible,
si ahadimos a ello que las familias deben ser
vistas como singulares, con su propia
dindmica y organizacion sin expandir
demasiado la posibilidad de Illamar a

.y J cualquier grupo social como tal.

Por ello, podriamos decir, que hay concepciones de familia, asi como la
cantidad de familias existentes porque cada una presenta su propia
dinamica, organizacidon y desarrollo. Lo que si esta claro es que no
cualquier grupo social es una familia. Familia es el espacio donde se
genera un lazo social y donde se establecen roles especificos que
generan un lugar de convivencia, que en el mejor de los casos debe
llegar a ser un espacio de cuidado y proteccion.

Lic. Jenny Berzain Rodriguez Psicéloga especialista en
Definitivamente, la diferencia entre cualquier grupo social y la familia Psicologia Clinica, Maestria en Politicas Sociales dirigidas a

es la afectividad. Generar vinculos seguros en el sistema familiar es nifios, nifias y adolescentes. Diplomados en: Prevencién de

fu.ndamental para ase.gurar la crlaTr)za positiva de los mlempros del tipos de abuso a nifios, nifias y adolescentes, Atencién a
mismo. No se asemeja una relacion que genera lazo afectivo, que

tiene la intencion de conformar familia y procrear, con una relacion
social generada por otros intereses, como la venta de un objeto o la
convivencia en un barrio con la vecina o el vecino.

familias en situacion critica y atencidn a poblaciones en
situacion de vulnerabilidad. Docente universitaria en sistema
estatal y privado. Gerente Operativa en Aldeas Infantiles SOS.
Cel.: 72269107 Email: jsuber_bo@hotmail.com
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3. EL CYBERBULLYING

Por Lic. Nancy Cristina Rubin de Celis Espinoza
Psicdloga — Psicoterapeuta

El Ciberbullying es una de las formas
de realizar bullying (acoso escolar)
utilizando redes sociales, en la que
se genera violencia o agresion
psicologica de forma andnima vy
abierta a opiniones publicas en la
gue se critica, ataca, humilla,
averguenza, menosprecia,
discrimina, a la victima, con el fin

de ridiculizar, manipular, dafar,
hostigar la reputacion, imagen,
prestigio con consecuencias como
etiguetas, insultos, utilizacion de
adjetivos  peyorativos, donde
existen varios actores o]
protagonistas:

El cyberbull, el grupo del bulls, los “opinélogos” (que forman parte
de la controversia realizada opinando positiva o negativamente al
respecto sin frenar la agresion), la victima, los espectadores que no

13

opinan pero observan, no defienden pero callan, y de alguna manera
socapan el dano ocasionado, absteniéndose de participar, pero son
miembros de esas paginas o grupos sociales en internet. Cabe resaltar
que el cyberbullying, es realizado generalmente por la poblacion
adolescente, en grado de secundaria.

0§

!
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En muchas unidades educativas de Bolivia desde el 2020 (pandemia Covid-
19), se vio el incremento del uso de la tecnologia para realizar cyberbulling,
ya sea con mensajes intimidatorios a celulares, en redes sociales y en
grupos de redes sociales, ocasionando grandes dafios mdas a mujeres que a
varones, sin dejar de mencionar que en muchas de las paginas creadas por
adolescentes se mencionaba el nombre de la institucién educativa, y que
muchas de las opiniones vertidas como imagenes publicadas
(fotomontajes) en modo “broma” también involucraron a sus profesores,
danando también la vida privada de sus educadores para crear controversia
nociva.
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Las instituciones educativas iniciaron estrategias educativas para los adolescentes puedan sentirse protegidos, seguros, y se fortalezca el

frenar el cyberbullying creando talleres orientativos sobre el uso autoestima de los mismos, para que si en alguna ocasion llegarian a ser
adecuado de las redes sociales dictados tanto a los estudiantes objetivo de ciberacoso y estas paginas puedan pedir ayuda y tener
como a los padres de familia para interiorizarlos sobre los limites y el recursos para superar y sobrellevar la intencionalidad negativa de las
autocontrol de debe existir en el uso de las redes sociales, sin mismas. Controlar y asesorar a nifos y adolescentes sobre el uso seguro
embargo, en la actualidad persisten las paginas de grupos sociales del internet y las redes sociales para evitar consecuencias irreversibles.

escolares, porque no se ha concientizado la magnitud del dafo
psicolégico que llegan a tener en las victimas, a continuacidon se
sefalan solo algunas de sus consecuencias:

Bloquear el acceso a paginas de violencia y
de pdaginas que contengan material dafiino
para sus hijos.

Desercidn escolar, cambios escolares importantes en su actitud ante
el aprendizaje (baja motivacién, apatia, etc.), ausentismo, mal
desenvolvimiento social, sentimientos de persecucidon, angustia,
ansiedad, depresion, baja autoestima, autolesiones, y en casos
extremos suicidio.

A las instituciones educativas, tener un
mejor control de informacion de los grupos
de “confesiones”, llamando a |Ia
concientizacion sobre las repercusiones del
cyberbullying en su poblacidn estudiantil.

El 2 de mayo se celebra el Dia Internacional
contra el Acoso Escolar o Bullying, con el
objetivo de concienciar sobre el riesgo de
estos temas nocivos para la estabilidad
emocional en las nifas, nifos y adolescentes
a nivel mundial. Lic. Nancy Cristina Rubin de Celis Espinoza:

Cel: 70354459-60739340 - 4663588 , cristinardce@gmail.com

Recuerde que no esta solo ni sola, si usted o su familia necesitan apoyo
psicoldgico, contactenos podemos ayudarle.

Consultorio: Psiconsulting, Av. Salamanca esq. Criséstomo Carrillo.
Edificio Cibeles, consultorio 13C Cochabamba- Bolivia.

Como recomendaciones se sugiere, a los padres de familia: realizar una
comunicacion activa sobre esta tematica, dialogar diariamente con sus
hijos, estrechar los lazos afectivos congruentes y fluidos, para que
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4. ;UN SOPORTE PARA CADA NINO?

Por: Mgtr. Ross Mary Tania Russel Fuentes

La Familia convencional -mamd, papd e hijos- no es algo que
veamos mucho hoy en dia, los problemas sociales de nuestra
época, como la migracidn, la violencia, el abandono y la pérdida
de valores, nos genera una realidad muy distinta. Recordemos el
concepto de “Familia” como; Un grupo de personas que
aseguran el desarrollo y supervivencia de un ser de su misma
especie, unidos por vinculos ya sea sanguineos, culturales,
espirituales e inclusive territoriales. Entonces surgen varias
incognitas cuando por acciones u omisiones de los padres, los
ninos son victimas de irresponsabilidad y exposicién a riesgos,
abandonados y desprovistos de familia. ¢ Qué ocurrira con ellos?

17

Imaginen por un momento la dificil vida de nifios hacinados,
olvidados, en calidad de depdsito en los antiguos “Orfanatos -
Hogares” ahora llamados “Centros de Acogida”, quienes esperan
por amor y cuidados personalizados, anhelando poseer algo solo
suyo, aun sea un calcetin, idisculpen el dramatismo!, pero es
necesario considerar esa otra realidad; jcomo nada es suyo y no
son de nadie, no pertenecen a ningun lado y siguen tristemente
olvidados!. :

Los Centros de Acogida simulan a una familia artificialmente,
garantizando la seguridad e integridad, cumpliendo con las
necesidades basicas de los Nifos y Adolescente temporalmente
albergados ahi, pero nunca podran igualar a los beneficios de la
dindmica compleja de roles, sistema de valores y objetivos unicos
de una familia propia, aclarando siempre y cuando esta sea
funcional. Debemos entender que no son internados, ni escuelas
privilegiadas o selectivas para nifios, donde deban crecer en
asistencialismo, pues no son ventajosas en realidad, son Ia
respuesta temporal a una emergencia, no dan amor de padre y
madre, no son, ni seran una familia real.

18



Entonces ¢Qué es una familia funcional?, aqui retomo una frase que
escuché ya afios atras y lamentablemente olvidé al autor, pero la
hago vuestra; “Familia, es aquello que mantiene el hogar ardiendo
para que tu vuelvas y sentirte seguro, ese lugar de personas que no
siempre estan de acuerdo contigo, pero que te aman
incondicionalmente y aun a reganadientes terminan
apoyandote para que seas mejor, donde no faltéo que comer y
una caricia en el momento adecuado, es aquello que llevas
todos los dias en la cabeza con orgullo y dignidad, a quien
proteges y te protege al final del dia o cuando las cosas se
ponen feas”, concepto que pese a estar lleno de
imperfecciones, logra ilustrar el desarrollo de una persona con
valores, sentido de pertenencia, bienestar, empatia, en la
busqueda de una finalidad a su existencia, que es lo que busca
cada ser humano, esta idea de familia remarca la proteccion y el
amor desinteresado con la imagen nutricia, protectora, de
seguridad, corresponsabilidad y comunicacién, inclusive sin
palabras.

Ser o hallar a esa Familia, ese adulto responsable, {ALGUIEN!, que
pueda amar con compromiso, porque amar es cuidar, proteger,
dejar de lado las taras, el egoismo y brindar todo lo que precisa esa
persona desprovista aun de todas las habilidades para lidiar con el
mundo, ese pequeiio o pequeia que suplica por ternura, cuidados y
amor, ese mismo amor que tu necesitaste cuando eras nifio o nifa,
para asi no replicar mas el desamor.

19

En esta busqueda y reconstruccion titanica e incansable de familias
funcionales para los nifios, participamos todos los ciudadanos, no
solo las instituciones y profesionales, a contrarreloj, ya que desde
los 6 anos la posibilidad de que los niflos accedan a una familia
adoptiva es casi nula.

Pero y édonde esta su familia?, éa
quién hacemos responsable?, éCudnto
mds deben esperar?, y asi ahora
cuestionamos a la poblacién, écudnto
esperarias tu para que te amen?,
ccudndo vas a cambiar para ser el
padre o madre que este nifo o nifa
necesita?, ¢Cudnto mds tiene que
pasar y cuanto mads debe sufrir para
que tu seas su familia?.

A los 30 dias de ser rescatados de situaciones de riesgo, abandono o
maltrato, de 100 nifios y adolescentes, aproximadamente solo 50
retornan a sus familias de origen, ampliadas o espirituales, con la
supervision de las instituciones pertinentes, de los otros 50 que se
guedan en Centros de Acogida durante 1 a 5 afos, solo 20 pueden
ser reintegrados a sus familias de manera mas funcional, con arduo
trabajo.
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Por ultimo, de los 30 nifios vy
adolescentes que permanecen mas
tiempo, a veces hasta ser mayores de
edad, sumandose dia a dia mas ninos
que necesitan con urgencia un soporte
familiar, cabe reflexionar que en el 2022
eran 1593 y para el 2023 son alrededor
de 1700 niinos y adolescentes en Centros
de Acogida en Cochabamba, viviendo
lejos de sus familias, algunos sin visitas,
siempre esperando, que alguien si
quiera pregunte por ellos o sean amados
y pertenecer a algun lugar.

Magtr. Ross Mary Tania Russel Fuentes

Psicologa Juridico - Forense

Cel.: 79362281
Correo electronico: russel.fuentes.ross@gmail.com
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5. FAMILIA : RESOLUCION DE CONFLITOS

ENTRE PADRES E HIJOS

Por: Lic. Carmen Tardio Ugarte

La familia es el punto de encuentro entre el individuo y la
sociedad, constituye un espacio por excelencia para el desarrollo
de la identidad siendo el primer grupo de socializacién del
individuo. Es asi que en la familia se adquieren:

» Las primeras experiencias

> \Valores

» Concepciones del mundo.

La familia aporta al individuo
las condiciones para un
desarrollo sano de |Ia
personalidad o en su defecto
es la principal fuente de

trastornos emocionales.

En este sentido se presenta en toda familia una dinamica compleja
gue dirige sus: esquemas mentales, de comportamientos, su modo de

convivencia y funcionamiento.
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Si su dinamica resulta adecuada y flexible, hablamos de FAMILIAS
FUNCIONALES, las que contribuiran a la armonia familiar dando a sus
miembros la posibilidad de desarrollar sélidos sentimientos de
identidad, seguridad y bienestar, prevalece un modo de
comunicacion directa y clara, con un clima emocional afectivo vy
positivo, potenciando la integracion familiar, permitiendo enfrentar
los conflictos, las crisis y problemas que pueden presentarse en
distintas etapas del ciclo vital evolutivo familiar. Sus miembros suelen
expresar de manera espontanea tanto sus sentimientos positivos
como negativos, sin negarle a nadie la posibilidad de expresar libre y
plenamente su afectividad.

Si su dinamica resulta inadecuada hablamos de FAMILIAS
DISFUNCIONALES donde se destaca, el fracaso en los papeles
parentales, confusion de roles, conflictos continuos vy crisis
constantes, discusiones repetitivas y fuerte resistencia al cambio.

”
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Sabemos por experiencia que en toda familia existen conflictos, los
mismos no necesariamente tienen que ser desagradables, el hecho de
tener diferentes visiones de una situacion es normal, saludable y su
solucién se puede convertir en algo fructifero si actuan unidos como
familia. Del conflicto interpersonal se logra aprender mucho, sobre
uno mismo, sobre el otro, sobre el mundo exterior y sobre como salir
ganando en crecimiento personal y humano, tanto para los padres
como para los hijos.

La relacidon entre los padres, las normas de crianza, la posicion de los
hijos en la familia y las perspectivas educacionales de los padres,
influyen notablemente en el desarrollo social, afectivo y psicoldgico del
individuo desde su nacimiento. A medida que los hijos crecen, las
relaciones entre padres e hijos suelen sufrir cambios que no siempre
llevan a conductas adecuadas. Ten en cuenta las siguientes pautas:

Pautas para resolver conflictos entre padres e hijos

Elaborado por la Lic. Carmen Tardio
Lo que hacemos en la relacion familiar

El peor error de los padres

Pasamos menos tiempo en casa Sobreproteger a los hijos.

Ausencia de comunicacion. Evitar que cometan errores

Responsabilizarlos de tareas que no le
corresponden por su edad.

Diferencia de percepciones de vida
entre padres e hijos.

Utilizar el miedo como amenaza Amenazar con castigos exagerados.

Etiquetar a los hijos con discursos negativos | Razonar con tu hijo cuando estas enojado v
las emociones estan desbordadas.

Dicotomia entre ser permisivos y el exceso | Castigos fisicos y psicologicos
de autoridad.
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En algunas familias la solucidn de conflictos que viven entre padres e hijos
es insatisfactoria. Emplean la estrategia Ganar - Perder, de manera
unidireccional en su propdsito de buscar solucién a los conflictos, hacen
primar sus decisiones y no toman en cuenta la posicion de sus hijos.

Es importante para orientar a los hijos el buen manejo de los estilos
de comunicacion en la familia. A continuacién brindamos algunas
pautas que pueden orientar en la resolucion de estos conflictos:

El papel que desempeiia la familia en la solucion de conflictos

Elaborado por la Lic. Carmen Tardio

Permite que fus hijos vayan resolviendo | Acompaialos en la emocion
sus conflictos

—_P P mm Y

No te contamines de la emocion de tu hijo, | Usa un lenguaje libre de critica y
ayldale a gestionarla. comparacion

_, e

Muestra interés por su vida |dentifica un objetivo positivo para ambas
partes

Aprende a escuchar sin juicios Disfruta del placer de dialogar con tu hijo
No te o tomes personalmente Confia en tu hijos
Sé capaz de “perdonar y olvidar” Comprométete sin esperar retribucion

| ————.————————-—————————————————-—____———_—_—_—_—_—_—_—_—_—_——_—_—_—_—_—_—_—_—_—_——_—_—-—_—_—_—_—_—-—_——_—-—-—_—_—_—-—-—_——_————....

Durante el desarrollo evolutivo de todos existen cambios importantes en
su comportamiento, crisis que son transitorias.
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Padres e hijos ven la necesidad de modificar su comunicacién, nivel de
autonomia y dependencia, modificar los roles habituales, asi como también van
a pasar por cambios en su relacion intra e interfamiliar, se expanden las
posibilidades de participacidn social, incrementan las necesidades econémicas y
el enfrentamiento cotidiano a los problemas. Por lo que resulta crucial aprender
a gestionar los conflictos en la familia priorizando la buena comunicacion y un

clima familiar armonico.

Lo que deberiamos hacer en las relaciones familiares

Elaborado por la Lic. Carmen Tardio

Escuchar activamente y definir el problema

Reflexionar en tu propia conducta

Mantener la calma

Comunicacion asertiva

Analizar las soluciones
escuchando las razones

planteadas,

Dejar el orgullo y las emociones de lado

No interrumpir al otro mientras esta hablando

Crear un buen ambiente

Ser concreto en lo que se quiere decir

Predica con el ejemplo

Demuéstrale que estas ahi para él

Dialoga y evita ser impositivo

Para sostener los conflictos, crecer y aprender de ellos es necesario que la
familia sea flexible, esté lo suficientemente cohesionada, su comunicacion
sea sincera y principalmente que se base en el Amor.

Lic. Carmen Tardio Ugarte: Psicéloga - atiende pacientes

individuales, Parejas y Familia.
Celular: 76440510

Consultorio: calle Ecuador 871 entre oquendo y 16 de julio
Edificio CEMPRO, piso 1 consultorio 1- Cochabamba
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Entrevista a la Psicologa Destacada

Lic. Patricia Pessoa Psicéloga Clinica y
Docente Universitaria — Universidad Mayor de San Simon.

Amplia experiencia en la atencion de su consultorio de nifios,
adolescentes y adultos.

éLa pandemia por Covid 19 nos ha cambiado en nuestra perspectiva acerca de la Salud

Mental?

Si, evidentemente la Pandemia ha tenido un impacto mundial, un cambio
de vida que todo el planeta tierra ha sufrido, y obviamente, esto ha tenido
repercusion en cada ser humano, y cada ser humano ha tenido una
respuesta, una accién, una conducta frente a ello, pensamientos y
sentimientos que se han desplazado desde los mas positivos hasta los mas
negativos y tenebrosos; esto ha posibilitado un repensar sobre nuestros
origenes, es decir, la Pandemia nos ha encerrado con los seres mas
significativos y por lo tanto ha sido como un reflexionar, un re
experimentar, un analizar sobre nuestros vinculos, nuestras relaciones
primarias. Digo “primarias” por nuestro nucleo familiar, donde Ia
vertiginosidad en la que antes viviamos: que trabajo, que esfuerzo, que
compromisos, que dar cuenta tanto de lo social, laboral como de lo
familiar hizo que, de alguna forma se camuflaran o negaran determinados
tipos de problematicas que podian existir en el interior de nuestras casas.
La dindmica familiar era compensada por acontecimientos laborales y
sociales y a su vez éstos, (que también conllevan sus propios calvarios),
eran compensados por la familia. Pero, viene la época de la Pandemia y los
habitos empiezan a cambiar, y empezamos a volcar nuestra mirada hacia
las personas mas significativas en nuestro entorno familiar, empezamos a
volcar esa mirada hacia las relaciones universales y primarias que hacen a
nuestra situacion humana: nuestros apegos.

Esto ha posibilitado de alguna forma estrechar los vinculos familiares en algunos
casos, pero también ha originado conflictos, se han tenido que enfrentar con las
problematicas mas profundas de los vinculos y relaciones que existian dentro del
nucleo familiar vy, esta vez, sin poderse evadir y parapetar en las responsabilidades
en un mundo social/laboral porque, en ese momento, la responsabilidad era la
salud, y sin querer, esto de la salud fisica nos ha enfrentado a todos los paradigmas
de la salud mental.

Mental en estos tres afios de Pandemia?

i ¢Qué ha cambiado para los cochabambinos en relacién al Rol del Profesional en Salud

Yo creo que hay mayor valorizacién de nuestro Rol Profesional, prueba clara es
gue los consultorios estan llenos, y eso ha posibilitado una mirada, una apertura
de la sociedad hacia la real utilidad de nuestro Rol. Los cochabambinos del
pasado tenian muchos prejuicios antes de asistir al consultorio del Psicélogo, sin
embrago vemos que ahora es mucho mas aceptado, mds ampliamente
aceptado. Muchos prefieren ir al Psicdlogo que al Psiquiatra o que al Neurdlogo
e incluso estan demandando respuestas nuestras en diversas areas y eso habla
de una cierta posicién de nuestro Rol en nuestra sociedad.

ﬂ éCual es la solicitud de atencion en salud mental o atencidon Psicoldgica mas frecuente en

este ano 2023?

Yo me dedico a la Psicologia Clinica por lo tanto atiendo a personas de toda edad.
En los nifos, la mayor convivencia con los padres, con los adultos, ha hecho de que
se generen habitos cotidianos muchos de ellos beneficiosos para el desarrollo, el
crecimiento y la maduraciéon de los nifos por la atencidon hacia los infantes y el
estrechamiento de los vinculos, pero en otras situaciones familiares han ido en
contra, por ejemplo en ninos que tenian corta edad dos, tres, cuatro afios, y viene
la Pandemia y esto hace que en la convivencia haya mayor sobreproteccion por
parte de los padres, y al haber mayor sobreproteccion hay menos autonomia,
menos independencia; si a esto le sumamos situaciones donde la sociabilidad



en los niflos ha sido casi nula, por lo tanto las posiciones egocéntricas y
dependientes se han incrementado y se han prolongado en el tiempo;
por otra parte, en nifos mayores en edad escolar, se han utilizado
estimulos de diferente indole en la casa, pero por lo general recurriendo
las ultimas tecnologias, sin pensar que éstas, jamas van a reemplazar el
contacto humano; por ejemplo, las clases virtuales han sido un total
fracaso porque ni los nifios estaban preparados para ese tipo de
situaciones, ni la madurez, ni la inteligencia, ni las necesidades, deseos y
demandas de ellos. Por otra parte, los padres tampoco estaban
preparados para la educacion virtual de sus hijos, por lo tanto, yo veo
qgue, en el desarrollo intelectual, de conocimientos y aprendizaje en
general, ha habido reales retrocesos, y mas si en las horas de ocio
también se recurria a la televisién, a los juegos en linea y a la
comunicacion deformada y mal usada muchas veces, de las redes
sociales.

Quiero especificar ademads que las crisis de tipo familiar han golpeado
muchisimo a las diversas familias en Cochabamba. Asi como algunas
familias se han unido por la Pandemia, otras y muchas de ellas han
entrado en verdaderos conflictos, pues, familias que antes eran
disfuncionales han llegado a la desintegracién, y muchas que ya estaban
desintegradas han llegado al abandono total de un progenitor o de
ambos, pues, durante afios no se han visto ni han tenido ese cuidado de
comunicarse con los hijos lo que ha profundizado los problemas afectivo-
emocionales. En este ambito, la violencia en todas sus formas vy
caracteristicas se ha convertido en el mejor aliado de cualquier
malentendido o desavenencia, matando la palabra como intermediario,
y tratando de implantar el poder por la fuerza.

Lastimosamente las conductas agresivas dentro del ambito familiar han
transgredido todo limite inimaginable, plasmandose en nuestra sociedad como
modelo de vinculacidn sin importar el barrio, la clase social, el sexo, la edad. Es
preocupante observar las caracteristicas Super-yoicas que estan imperando en
nuestro medio.

En puberes y adolescentes sintomaticamente estamos observando que el
hecho de estar conectados al internet y de algin modo enfrentados a un
exceso de informacion sobre temas sexuales, (sin la adecuada supervision, sin
explicacion, sin el sostén y la guia de valores y principios familiares), ha
producido la apertura de diversos escenarios sintomaticos en ese terreno, ya
que gran parte de los puberes y adolescentes que acuden a consulta demandan
y afirman tener trastornos, problemas, conflictos sobre la identidad sexual. Son
numerosos los casos de ambos sexos con el discurso de soy bisexual, soy
homosexual, soy metrosexual, etc., etc. Con este discurso se presentan a los
11/12 o 13 afios, donde obviamente se encuentran en una etapa muy critica de
crecimiento tanto fisico como mental, pero con planteamientos conflictivos
sobre su sexualidad muy profundos, demanda que antes de la crisis del covid
19 habia esporadicamente.

En adultos obviamente la Depresion, cuadros de depresién, de ansiedad, es
cosa de todos los dias, pero la sintomatologia ha cambiado, la depresion esta
acompafada por mucha hipocondria, comportamientos compulsivos, fobias de
tipo social, agorafobia, sindrome de la cabaia, etc. Por otra parte, las crisis de
ansiedad, los ataques de pdnico y trastornos de estrés postraumatico han
aumentado y es por lo que mas acuden al consultorio. Llama también
poderosamente la atencidn la influencia de la tecnologia en la salud mental de
las personas, causando diversas adicciones a juegos, redes sociales, pornografia
y sus consecuentes efectos en la vida personal y familiar.



Por ultimo las crisis de relaciones conyugales, de matrimonios constituidos y
de matrimonios incluso de larga data, han emergido y se han manifestado en
los consultorios de Psicologia. Pareceria que el hecho de no poder salir y el
hecho de tener que estar las veinticuatro horas frente a su pareja, a su
compafera, a su companero, ha hecho de que se enfrenten conflictos que
estaban en muchos de los casos dormidos, no solamente por los afios, sino
gue permanecian latentes en estado embrionario desde siempre y con la
Pandemia se han manifestado con toda su potencia.

Estoy de acuerdo con la informacién cientifica mundial que los sintomas de
los diversos cuadros psicopatolégicos han cambiado, y deben ser estudiados,
por lo que amerita por parte nuestra una real investigacidon, analisis y
reflexion de estas variaciones y su modo de abordarlas en las diversas lineas
psicoterapéuticas en el consultorio.

! é¢Para mantener una adecuada salud mental que sugerencias realizaria para la poblacion de

profesionales en su area?

Los psicdlogos debemos estar preparados para escuchar y responder a
las demandas del medio y nuestra preparacion debe ser continua.
Muchos de nuestros colegas son nuestros peores enemigos por
desprestigiar tan noble y cientifica tarea. Considero ademas que
debemos generar mayor demanda en el medio, buscando espacios que
tendrian que darnos mayor cobertura para brindar a la poblacién
orientacion en temas cotidianos, seminarios, talleres sobre salud mental.
Se tendria que enfatizar el trabajo en la Prevencién Primaria, Secundaria
y Terciaria con temas puntuales, por ejemplo, en tanto a la violencia que
es algo que se ha desatado en estos ultimos tiempos, debemos dejar de
restringir a la violencia de tipo sexual y/o de género que hoy en dia son
tan socializados e informados, pues, son también relevantes el bullying,
ciberbullying en los colegios que urge atender, violencia debida a la
delincuencia en general motivada precisamente por la crisis econdmica.

Estoy convencida que la palabra del psicélogo debe hacerse publica, debe
ser escuchada como forma de prevencion y generador de cambios.

La Licenciada Patricia Pessoa ha sido y es actualmente
Catedratica en la Universidad Mayor de San Simodn, y varias
generaciones de sus alumnos han recibido de su ensefanza
no solo conocimientos académicos, sino también Ia
transmision de la pasion por la ética profesional y su
profesionalismo de excelencia, celebramos su contribucién en
la formacion de los futuros profesionales.

Estando préxima la fecha del dia del Maestro desde el Boletin
de Psicologia deseamos brindarle un sincero agradecimiento
y homenaje por su abnegada y ardua labor docente.
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La Noticia Positiva

LA RESILIENCIA EN LAS FAMILIAS
Por Lic. Maria Luz Mendoza

Durante el periodo de la pandemia y post pandemia, hemos
enfrentado situaciones que cambiaron completamente nuestra forma
de vivir y la percepcidon que se tenia del mundo hasta entonces,
enfrentando situaciones extremas que atentaban nuestra integridad
fisica y psicoldgica, como ser la enfermedad o fallecimiento de seres
queridos; familiares o amigos, como también la propia enfermedad con
el consiguiente temor a la muerte, el aislamiento obligado y necesario,
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ademas de la crisis econdmica que se desato en este periodo de recesion,
sin embargo dentro este panorama poco alentador surge

como aspecto positivo la resiliencia que generan los entornos familiares,
siendo que la resiliencia es la habilidad de una persona o un grupo, para
mantener su capacidad de adaptaciéon a pesar de vivir experiencias
adversas, sus caracteristicas son:

» la exposicion a algun acontecimiento vital negativo,
» la adaptacién a ese suceso,
» la superacion y crecimiento posterior.

La crisis por el COVID 19, supuso un retorno al entorno familiar, un mayor
acercamiento a la familia, considerada como un entorno que brinda
seguridad, proteccion y cuidado para sus integrantes, lo cual posibilitd
gue muchas de las personas que se encontraban viviendo
acontecimientos vitales negativos como ser: la enfermedad, duelo, el
desempleo, sintomas psicolégicos como ansiedad y depresidon entre
otros, logren gracias a su entorno familiar Resiliente afrontar Ia
adversidad, adaptarse al suceso amenazante que vivian, reinventandose
orientados a superar esta crisis a pesar de las pérdidas que ocasiond,
siendo las familias entornos seguros y funcionales para sus integrantes,
buscando el bienestar y la satisfaccion de las necesidades de sus
miembros, con motivacién para salir adelante, con esperanza, optimismo
hacia un futuro mejor y la superacion de la crisis con actitud positiva.
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La noticia positiva es que la resiliencia puede aprenderse y
fortalecerse dia a dia en lo personal y en los entornos familiares, con
algunas de las siguientes actividades:

Fomentando la confianza entre los integrantes de las familias para
gue sepan que pueden contar con su entorno familiar en cualquier
situacion.

Construyendo relaciones fuertes y positivas con familia y amigos,
para contar con su apoyo en momentos dificiles.

Permitiendo la expresion y gestion de emociones evitando criticas
Yy juicios.

Con la existencia de reglas y acuerdos claros y a la vez flexibles en
la familia.

Mediante la budsqueda conjunta de estrategias de supervivencia y
resolucion de problemas.

A través de los valores familiares que se van inculcando dia a dia en
la convivencia.

Identificando las creencias personales y familiares respecto a la

adversidad y como afectan en la forma de afrontarla.
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Evitando la negaciéon de los sucesos estresantes, por el contrario
tener consciencia de lo que ocurre, favorece a una mejor adaptacion
ya que conocer el problema permite planificar y tomar medidas
para su resolucion.

No entrar en desesperacidon puesto que aunque recuperarse de un
evento traumatico o una pérdida, lleva tiempo, las cosas estan en
constante cambio, y se debe saber que la situacion puede mejorar,

aunque implique tiempo y esfuerzo.

Establecer metas claras y alcanzables que ayuden a encarar el
futuro.

Aprender de experiencias similares, reflexionando sobre como se
afrontaron las dificultades en el pasado, reconociendo las
habilidades y estrategias que ayudaron en los momentos dificiles.
Manteniendo el optimismo, evidentemente no se puede cambiar el
pasado, pero se puede ver hacia el futuro, anticipandose para ver

los nuevos obstaculos con menor ansiedad.
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« Con autocuidado, atendiendo las propias necesidades y
sentimientos, con actividades y pasatiempos, actividad fisica,
buenas rutinas de alimentacidn y de sueio.

« Compartiendo tiempo de calidad en familia.

Lic. Maria Luz Mendoza: Psicéloga de nifias, nifios, Adolescentes y

familia, Psicodiagndstico y Psicoterapia
Celular: 70306163
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Frases para

Reflexionar

La palabra
convence,
pero e| ejemplo

arrastra.

Motiva a tus Hijos
A Aprendery
ser Responsables

A creer en si
mismos con
B Autoestima
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Realizar Actividades JUNTOS

! Invertir én‘ellos es tiempo de calidad que dara
B sus buenos frutos en un futuro cercano

Evitar Peleas y
Discusiones delante
de Ellos
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‘A menudo sufrimos mas

oo satvo (8 EBIIRRCHHS por nuestra imaginacidn
que por la realidad”.

con que enfrenta las cosas.

- Viktor Frankl

—Séneca

Las Circunstancias

externas pueden PR :
despojarmos de todo, lkn momentos de ira

s N e debemos abstenernos tanto

libertad de elegir cémo de hablar como de actuar.
responder a esas PITAGORAS
C.'-rcun Sfanc"as_ Filosofo y matematico griego

Viktor Frankl

SVACICERC | mas fuerte
ni el mas inteligente
el que sobrevive,
sino aquel que mas
se adapta
a los cambios”

~ Charl i
(@} ures@alimn/



Seccion

de Humor

frasesimagenes.com

_ JQUE PIOJOS
DIFICILES DE QUITARL..
HASTA PARECEN
PIOJOS INTELIGENTES.

CLARO MAMA si
VAN A LA ESCUELA
TODOS LOS DIAS

CONMIGO.

Conab
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:Con mama s

C

£

udla L

! T
|

on papa |

Con Tio B

S1 NECESITAS AYUDA
CON LOS DEBERES
RECUERDA QUE Aauf
ESTA TU PADRE

¥ TU MADRE,
TAMBIEN ESTA
TU MADRE

Ves obstaculos u Oportunidades? Tu eliges

una piedra en
el camino

Recordar a nuestros queridos lectores que al iniciar un nuevo dia tomar cinco minutos para
sonreir y agradecer lo positivo en nuestras vidas contribuye a una actitud mental mas
saludable durante el dia. Aclarar que el logo ha sido generado por la aplicacién Logo
Maker; y que las imagenes anteriores han sido retomadas de internet: Google, pinterest,
freepik, dreamstime, etc., y son de sus respectivos creadores o autores, son compartidas
aqui gratuitamente con el animo de esbozar en sus rostros una sonrisa. Y quizas con ello
aportar para que usted tenga una mirada mas reflexiva y positiva frente a las situaciones
dificiles en la vida. Recuerde que la actitud con que respondemos ante las adversidades es
nuestra ultima libertad.
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Muchas gracias por su visita

Sera hasta un proximo encuentro, donde esperamos contar con
su grata atencion, siempre brindandoles informacion util para
cuidar de su salud mental y la de su Familia, si existe algun tema
qgue les interese sea abordado por nuestros profesionales en

Psicologia, por favor escribirnos o contactarnos a los siguientes
numeros:

"

@ Lic. Klaus Carpio 70775477

Q Lic. Gabriela Arraya 72236695

>

=)

-‘ Correo Electrénico: boletindigitaldepsicologia@gmail.com

N
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