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COMO MEJORAR LA SALUD MENTAL EN
LA FAMILIA

Introduccion

La salud mental es un importante componente de la salud de la persona y estd asociada a una serie
de factores ambientales, sociales y personales. Es decir, los desequilibrios que en alguna de estas
areas se produzca, pueda afectar la salud del individuo de manera positiva o negativa.

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), define la salud mental como “un estado de bienestar en
el cual el individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las tensiones normales
de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion a su
comunidad”.

Estamos viviendo uno dias especialmente diferentes a los que hemos vivido antes. Ninguno de
nosotros habia pasado por una situacion semejante en la que, por orden del gobierno, se tenga que
permanecer tanto tiempo confinados en casa y por tiempo indefinido. Esta experiencia es percibida
como una situacidén negativa y desagradable por la mayoria de las personas, porque se ven
restringidas para ejecutar actividades que antes realizaba con regularidad.

El impacto de una cuarentena es distinto en las personas, porque en gran parte depende de la
personalidad de cada individuo. Hay quienes afirman estar felices de permanecer en casa y que
disfrutan de ello, pero una gran mayoria han experimentado ansiedad y estrés por el confinamiento
gue le ha obligado a cambiar sus habitos o rutinas a los que estaba tan acostumbrado.

Muchos profesionales en psicologia han reportado un incremento en sus consultas de personas que
acuden a ellos por crisis de ansiedad, asociadas con el confinamiento al que estan sometidos, siendo
los adolescentes los mas afectados.

Por naturaleza, lo adolescentes y los nifios son personas muy activas que requieren ejercitarse y
relacionarse con sus pares. Esto favorece positivamente su desarrollo emocional, psicoldgico, social
y les ayuda en la afirmacion y afianzamiento de su personalidad. Estar encerrados puede provocar un
trastorno importante en este proceso natural y necesario en la etapa evolutiva que estdn viviendo.

Los adultos no estamos exentos de sufrir un impacto negativo por el confinamiento que ha decretado
el gobierno. Aunque ya se supone un desarrollo y conformacién definida de la personalidad, el
confinamiento puede generar conflictos con sus parejas y con los mismos hijos por el estrés que se
experimenta, maxime cuando se agrega a la experiencia, situaciones econémicas complicadas que
naturalmente generan ansiedad.
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El estado de salud de cada individuo dentro de la familia, necesariamente tiene incidencia en los
demas miembros. Si todos estan saludables, la familia entera se verd beneficiada, pero si alguno no
lo estd, los demds se veran afectados. Si hablamos de la salud mental, sucede lo mismo. Es muy
importante procurar el maximo bienestar mental de todos los integrantes de la familia, para que haya
armonia y bienestar general.

A continuacién, se proponen los siguientes temas: comunicacion, resiliencia, padres maduros,
convivencia y emociones. Se presentan sugerencias sencillas que les pueda ayudar a mejorar la salud
mental de cada uno de los miembros de la familia, con la intencién de que puedan reflexionar y
valorar el estado actual del grupo familiar.

Esperamos que al menos alguno de los temas contenidos en este documento contribuya con su
bienestar personal y el de su familia.

1. Comunicacion

Definimos la comunicacion como el intercambio verbal o no verbal de mensajes o informacién entre
personas. La comunicacion incluye dos habilidades fundamentales que son susceptibles de adquirirse
a través de la prdctica: la de expresar y la de escuchar (Duran et al 2009).

Un primer aspecto de la comunicacidn entre padres e hijos es la expresion de emociones positivas. A
menudo, la comunicacion con los hijos se centra sélo en intercambios negativo, como reproches o
acusaciones (por ejemplo, “écudntas veces tengo que decirtelo?) insultos (“pareces idiota”),
amenazas (“si llegas tarde no entras en casa”) érdenes (“hazlo porque lo digo yo”), comparaciones
(“tu hermano se comportd mejor que tU”) o predicciones (“como sigas asi, vas a ser un fracasado”).

Una comunicacién basada uUnicamente en intercambios negativos acaba creando un ambiente
enrarecido entre padres e hijos que a la postre da lugar a situaciones de tensién y estrés individual y
familiar.

El expresar aspectos positivos de los hijos o hacerles cumplidos cuando estd justificado, ayuda a
fortalecer y a mejorar la relacién con ellos. El modo mas comun de efectuar un comentario positivo
consiste en ofrecer una expresién agradable, directa y especifica sobre aspectos concretos de la
conducta (“me gusté que hiciera pronto los deberes”, gracias por cuidar de tu hermana”).

Por otra parte, el didlogo entre padres e hijos constituye una herramienta de gran utilidad como
medio para resolver conflictos. Los conflictos son inevitables en la interaccién humana y abordarlos
de forma constructiva a través de la comunicacion puede conllevar importantes beneficios para la
interaccion entre padres e hijos.

A continuacién, algunas recomendaciones generales para abordar conflictos a través de la
comunicacién. (Gootman, 2002; Gordon, 2006).

v Situarse en actitud de escucha respetuosa, es disposicion y con deseo de negociar.
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v Describir con claridad el problema, centrando el didlogo en la cuestion especifica y
exponiendo aquellos aspectos que puedan originarlo.

v' Exponer los sentimientos con mensajes tipo “Yo”, es decir, expresar el sentimiento que
produce la conducta de la otra persona y evitar juzgarlo o etiquetarlo (por ejemplo, “eres un
irresponsable”).

v" Comenzar el didlogo con mensajes positivos que indiqguen comprensidon, mas que reproches,
consejos o interrogatorios.

v" Enviar mensajes que expresen aceptacion o carifio, lo cual favorece la confianza entre las
partes.

v Describir el conflicto como metas a conseguir, aclarando lo que se desea y espera alcanzar.

v' Buscary plantear diferentes alternativas razonables y llegar a los acuerdos que sean posibles.

2. Resiliencia

La resiliencia no implica insensibilidad al estrés, sino mas bien la capacidad para restablecerse,
contando con los recursos y factores de proteccion adecuados, respecto a las experiencias adversas,
logrando mantener el ajuste psicoldgico y saliendo de la prueba incluso mas fortalecidos y
competentes que antes. Sin llegar a desarrollar comportamientos y estilos de vida perjudiciales.

Caracteristicas de las familias resilientes:

v" Desarrollan el habito de observar las buenas cualidades de cada miembro y expresar su
valoracion y reconocimiento. Contribuyen a desarrollar un sentimiento de pertenencia.

v" Saben establecer una buena vinculacion afectiva entre ellos. Saben escuchar y expresar
Sus emociones.

v/ Pasan tiempo juntos y saben planificar actividades agradables que comparten.

v" Desarrollan un fuerte compromiso entre sus miembros, fruto de una buena vinculacién
emocional y decisiones compartidas.

v" Muestran buenas maneras de comunicarse y resolver problemas.

v" Saben establecer normas y limites de manera clara, acordada y coherente. La existencia
de estas normas contribuye a establecer un ambiente estable, predecible y seguro.

v' Promueve entre sus miembros un marco de valores y cierto sentido de finalidad a las
accionesy a la vida en general.

v" Promueven flexibilidad de roles y tarea, de manera que se adapten mejor a los cambios
del entorno.

v En el caso de familias monoparentales, mantienen buenas relaciones y compromiso con
los miembros que no conviven.

v" Promueven un papel activo orientado a que sus miembros dispongan en sus vidas de
reforzadores estables y variados.

3. Padres maduros
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La madurez es una atributo bien visto y deseable para las personas en la sociedad, que indica que un
individuo a logrado el pleno desarrollo, estabilidad, equilibrio, experiencia, etc.

Lograr la madurez como padres y madres, implica una tarea en la que se debe invertir tiempo y
esfuerzo todos los dias de la vida, con el propdsito de favorecer un sano desarrollo de los hijos. Nadie
debera sentirse mal padre o madre, por lo que no ha hacho en su tarea, mientras tenga la intencién
de aprender y mejorar en el desempefio de esta importantisima tarea que contribuye en la
consolidacién de una sociedad mejor.

A continuacidn, algunas caracteristicas de padres maduros para su analisis personal:

v" Son aquellos que dejan crecer a sus hijos.
v' Son tolerantes, lo que no significa que sean permisivos.
v' Tienen autoridad, pero no son autoritarios.

De este modo crean una relaciéon de calidad, auténtica y de intimidad con sus hijos.

v" Ayudan a desarrollar el placer de la responsabilidad y la autonomia segin la edad del
pequefio.

v" Refuerzan las conductas positivas, evitando las negativas o caprichosas.

v' Tienen capacidad de observacién y de reflexion acerca de la autoridad carismatica,
manifestada con amor y sentido comun en el momento en que el nifio necesita limites.

v Sus hijos se sienten amados, respetados, tenidos en cuenta y participes de la familia.

v' Llegan a ser adultos equilibrados, alegres positivos con sentido comudn y recursos para
afrontar los imprevistos o dificultades de la vida con coherencia e inteligencia.

v Tienen mayor capacidad para establecer relaciones afectivas duraderas y satisfactorias con
los demas, asi como de disfrutar plenamente del trabaja bien hecho.

4. Convivencia

Por el confinamiento actual, las familias estas compartiendo espacios, mucho mayor de tiempo del
que estaban acostumbrados, lo que en algunos casos puede generar cierta tensidn entre sus
miembros, provocando roces, disgustos u otras situaciones que no favorecen una convivencia
armoniosa dentro de la familia. Esto es normal considerando el estrés que se tiene que manejar segun
las circunstancias particulares de las personas que integran el grupo familiar.

A continuacién, ofrecemos algunas acciones que pueden fortalecer la convivencia familiar:

v/ Buscar espacio para que cada miembro de la familia pueda expresar los sentimientos que
experimenta; sus miedos y esperanza, asi como propuestas novedosas para una mejor
convivencia en el hogar.

v' Ante situaciones que puedan producir tensidn, propiciar un didlogo fraterno respetuoso,
buscando juntos las mejores soluciones en las que todos asuman compromisos personales.

v" Aprovechar las oportunidades para elogiar, motivar, ayudar a los otros miembros de la
familia, pero hacerlo con y por amor a los otros.
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v' Mostrar interés y respeto por las actividades que realizan las otras personas con las que
comparto en casa, motivarles y hacerles mas facil el cumplimento de sus obligaciones
laborales o de estudio.

v' Compartiry procurar espacios de oracidn y espiritualidad. Familia que reza unida, permanece
unida, aln en la adversidad.

5. Emociones

Todas las personas en algin momento de la vida llegamos a experimentar diversas emociones. Entre
las mas faciles de identificar, se pueden mencionar el estrés, la ansiedad, el miedo, lairay la tristeza.
Todos sabemos que estas emociones son perfectamente normales, lo importante es aprender a
distinguir cuando éstas nos estan controlando y hacer lo posible por evitarlo. Siendo dichas
emociones las mas comunes, vamos a exponer algunas técnicas para mantenerlas bajo control.

Estrés y ansiedad

El estrés por lo general es generado por una situacién real, como por ejemplo un examen o mucho
trabajo; sin embargo, la ansiedad constante o patoldgica, suele ser irracional y subjetiva. La ansiedad
es un sintoma del estrés y es uno de los trastornos mas comunes y millones de personas en el mundo
los padece. Uno de los tipos mas comunes de trastorno de ansiedad es el trastorno de ansiedad social,
o fobia social. También estd la ansiedad generalizada en donde la persona se preocupa
continuamente por temas de la vida cotidiana, como la salud, el dinero o los problemas familiares,
incluso si se dan cuenta de que hay pocos motivos de preocupacion.

Para gestionar el estrés y la ansiedad, le puede ayudar tener en cuenta lo siguiente:

v/ Hay cosas que no se puede cambiar. No tiene sentido ningun sentido pelear contra lo que no
puedo cambiar.

v Evite las situaciones estresantes. Aunque no siempre es posible, hay que tratar mantener
distancia de situaciones tales como discusiones sin sentido, peleas familiares, postergar
trabajos que pude hacer antes y por no hacerlos experimento estrés, etc.

v’ Ejercicio. Cuando realizamos actividad fisica el cerebro libera quimicos que nos hace sentir
mejor. Hay que buscar actividades que uno disfrute y hacerlas todos los dias.

v/ Cambie su perspectiva. Sustituir pensamientos negativos por positivos. La negatividad sélo
lleva a la frustracidn. Este ejercicio practicado con constancia llega a ser una forma de vida
muy saludable.

v/ Haga algo que disfrute. Leer, escuchar musica suave, hablar con un amigo/a, ver una pelicula,
cocinar algo rico, dibujar, colorear o cualquier otra actividad que le relaje y le haga sentir
bien.

v Conéctese con sus seres queridos. Aislarse siempre es una mala idea para combatir el estrés.
Hable con sus familiares, amigos, compafieros de trabajo, ... con alguien con quien se pueda
desahogar.
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v' Duerma lo suficiente. El descanso es fundamental. Procure dormir no menos de 7 horas
diarias.

v' Mantenga una dieta saludable. La comida saludable tiene un importante efecto en nuestra
salud fisica y metal.

v Aprenda a decir que no. Sobrecargarse de trabajo es insano. Hay que saber cuando decir no
y solicitar ayuda cuando sea necesario.

Miedo

Nadie puede decir que no ha experimentado el miedo. Es una emocién sana que nos ayuda a la
supervivencia, pero fuera de control puede literalmente incapacitar a una persona para avanzar en
la vida, crecer y lograr sus metas. Cuando descubrimos que el miedo nos estd paralizando y se esta
convirtiendo en un problema real en nuestra vida, podemos hacer lo siguiente:

v |dentificar cudl es el miedo: Es necesario hacerlo para poder vencerlo. Hablar sobre él es lo
primero que se puede hacer para identificarlo y con valentia reconocerlo y aceptar que es
nuestro miedo.

v Analizar la razén del miedo: A veces no es facil identificar con certeza la razén y decimos
simplemente iNo lo sé! pero en el fondo sabemos que es irracional. Muchas veces se teme
a lo improbable y alimentamos pensamientos negativos que nos impiden disfrutar de la las
cosas de la vida.

v Enfrentar racionalmente el miedo: Huir de los miedos los alimenta, esta es la peor estrategia.
Sélo se vencen enfrentandolos, pensando, por ejemplo: équé es lo peor que podria pasar?
Poco a poco se puede vencer y se desea realmente. Recomiendo leer el famoso libro “El
Caballero de la Armadura Oxidada”.

v' Cambiar los pensamientos: Los pensamientos negativos como: no soy capaz, eso es
imposible, nunca lo voy a superar, deben ser cambiados por: soy capaz, es posible, lo puedo
superar poco a poco.

v Mirar el miedo como una oportunidad de crecimiento: Con cada miedo enfrentado y vencido
se logra crecer y demostrarse a si mismo de lo que se es capaz cuando hay determinacién.

Tristeza

Una emocion que nos generar un gran malestar, pero es parte de la naturaleza humana. No podemos
escapar de ellay en algiin momento de la vida la experimentamos. No hay que temerle, solo aceptarla
como una expresion de nuestros sentimientos lastimados por alguna experiencia que muchas veces
esta perfectamente justificado y otras no. Reconocer el origen de la tristeza y la justificacion de la
misma, pude ayudar a enfrenarla para que no se convierta en una depresion.

v" No estd mal llorar: A veces no nos damos el permiso de llorar porque pensamos que es signo
de debilidad, pero eso es falso. Cuando estamos tristes, llorar es saludable, porque nos
permite desahogarnos.

CEDES - Centro de Educacién Salesiana DON BOSCO
Centro Infantil Pasitos Pequenos -Escuela San Juan Bosco- Colegio Técnico Don Bosco - Centro de Formacién Profesional - Club House
Tel.: 2275-0031 / Fax: 2275-6714  info@cedesdonbosco.ed.cr Concepcién de Alajuelita, San José - Costa Rica



"Buenos cristianos y honrados ciudadanos"

v Aceptar la tristeza: No podemos evitar sentir. Ademas, eso implica que estamos vivos. A veces
aceptar el sentimiento ayuda para que se nos pase pronto. Estos procesos llevan su tiempo
y no hay de juzgarse por experimentarla.

v" No te aisles: Aunque a veces queremos estar solos y eso también es necesario en algunos
momentos, siempre es bueno hablar. Compartir los sentimientos con alguna persona nos
ayuda a sobrellevar la tristeza y es liberador.

v' Emplear bien el tiempo: Ocuparse en alguna actividad agradable ayuda a irse liberando de la
tristeza, hablar con alguna persona querida, involucrarse en alguna actividad, salir a la calle
a darse una vuelta y respirar un aire distinto al de la casa.

v Cuida tu aspecto. Darse un buen bafio, arreglarse bien, ponerse la mejor ropa, aungue no
haya nada especial que celebrar, usar la mejor colonia o perfume. Todo eso ayuda al estado
animico.

v Ponerse en movimiento: Permanecer sentado horas y horas sin hacer nada es dafiino. Cambia
el orden de tu casa, de tu habitacidon, de la oficina, haz algun ejercicio, aunque solo sea
caminar. La actividad fisica produce efectos muy positivos en el organismo

v’ Clarificar propésitos: Todo ser humano necesita establecer objetivos en su vida, metas que
desee alcanzar. No tienen que ser grandes y espectaculares. La vida esta hecha de las cosas
pequefias y simples.

Conclusion

La mayoria de experiencias nuevas pueden provocar incertidumbre en quienes las estan viviendo, la
cual se caracteriza por una falta de seguridad o certeza sobre algo. Esta es una realidad que en la
actualidad afecta a grandes y chicos. El apoyo y la unidad entre los miembros de la familia sera
fundamental para sobrellevar la incertidumbre actual y juntos salir adelante mas fortalecidos que
antes.

Una buena salud mental esta asociada a la recreacién y esparcimiento como una necesidad bdsica de
los seres humanos y principalmente de los nifios y los adolescentes. No se debe escatimar esfuerzos
por buscar estos espacios y tenerlo como una prioridad para el sano desarrollo de los hijos. El
confinamiento puede causar trastornos de ansiedad de los adultos y en lo hijos, por ello hay que
buscar todas las estrategias en procura del mayor bienestar de toda la familia.
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