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La Red de Madres Venezolanas por la Paz

Somos un grupo de organizaciones y profesionales que hemos sumado esfuerzos
para aglutinar informacién confiable, clara y pertinente acerca de la promocién
de prdcticas de crianza positivas en las circunstancias de violencia y conflicto
social que se presentan en Venezuela. Las personas involucradas, tienen una
trayectoria profesional ligada a la promocién de estrategias de crianza que
fomentan el bienestar fisico, emocional y social de nifios, adolescentes y también
de sus familias.
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Prélogo

Quiero agradecer a la Red de Madres Venezolanas por la Paz el privilegio
de realizar el prélogo de su publicacién online Algo Pasa. Destinada a apoyar
a las familias en este dificil trance que atraviesa nuestro pais. La violencia y
represion nos afectan como familia y sociedad, muy especialmente a nuestros
ninos.

Se dice que en las crisis se expresa lo peor y lo mejor de nosotros mismos, en
este caso, las luces se imponen a las sombras con este inspirador instrumento.

Me siento muy honrado y animado por este producto. Condensa muy bien lo
que han realizado durante todo este tiempo.

¢Por qué es tan util y valioso?

Es ameno, con un lenguaje sencillo, directo y respetuoso que posibilita
encontrar luces e inspiraciéon con atinadas recomendaciones para sobrellevar
la crisis.

Plantea recursos de bajo costo y accesibles como dibujos, manualidades,
juegos, musica, cuentos... Permiten que nuestros nifios puedan expresar lo que
piensan y sienten sobre lo que estd sucediendo.

Invita a revisar nuestra comunicacion ¢Qué le decimos a nuestros hijos para
satisfacer sus dudas e interrogantes? Con respuestas que no sélo satisfagan su
curiosidad, que no le generen ansiedad sino que los calmen sin alimentar
fantasias sobre lo que sucede o puede llegar a pasar, sin mentirles ni crear una
idea errada de lo que estd pasando.

Mensajes ajustados a la realidad que posibiliten la formacién ciudadana
desde los primeros aios. Ddndole contenido prdctico a los valores y prdcticas
democrdticas.

Valida las emociones y sentimientos sin juicios y prejuicios. Reconociendo y
aceptando que puedan sentir rabia o miedo por lo que estd sucediendo, pero
haciéndoles saber que los cuidaremos y que no tienen la culpa de lo que ocurre.



Parte de que lo que el niiio sabe. Nos invita a realizar preguntas sencillas:
sDe qué te has enterado? 3Cémo te sientes? 3Qué piensas de lo que ocurre?
éHas notado cambios en el hogar? 3Qué cambios? zHay algo que quieras
conversar? gHay algo en lo que quieras que te apoye?

Da pistas para nuestro cuidado emocional con acciones prdcticas que permitan
conectarnos con nosotros mismos para reducir el estrés o tension emocional.
Identificando cudles son nuestras fortalezas y dreas a mejorar, de forma
realista, siendo amables y justos con nosotros mismos. Nos invita a ldentificar
las situaciones que nos han hecho sentir tristeza, impotencia, rabia, frustracion,
dolor, impaciencia, para detectar qué acciones concretas podemos hacer para
cambiarlas.

Algo pasa llegdé en el momento oportuno. Espero que puedan disfrutarlo y
celebrarlo tanto como yo. En medio de la crisis también pasa que la creatividad,
el amor, y los valores como la solidaridad, se expresan con iniciativas como las
que la Red de Madres Venezolanas por la Paz nos regalan.

Gracias

Oscar Misle
Twitter @oscarmisle

Instagram @oscarmisleterrero



2Qué sucede?
(Para leerle a tu hijo/hija):

Hemos tenido dias muy extrafos. Mis papds han estado inquietos, ven sus
teléfonos, hablan con mis abuelos, con sus amigos, con mis tios. Ven noticias a
toda hora. Pasé muchos dias sin ir a clases pero no eran vacaciones, igual tenia
que hacer tareas que me mandaban para la casa. Luego, llegaron las
vacaciones y no podiamos salir a ninguna parte, me decian que habia que
mantenerse en casa.

Las vacaciones o clases pueden sentirse un poco raras, los adultos estdn muy

preocupados por diversas cosas, todos hablan de un montén de problemas a la
vez, pero la verdad es que no logro entender.

Dibuja qué crees que pasa:



2Qué sucede mama?

ZQue sucede Mama?

En momentos de incertidumbre, de injusticias y de situaciones incomodas, es
importante pensar cada palabra que le decimos a nuestros hijos. Ellos, siempre
van a tener dudas e interrogantes y lo ideal es que nosotros, con nuestras
respuestas ofrezcamos, no sélo una explicaciéon que satisfaga su curiosidad, sino
que no les genere ansiedad, los calme y no alimente fantasias sobre lo que
sucede o puede llegar a pasar. Esto ademds sin mentirles ni crear una idea
errada de lo que estd pasando.



2Qué es lo mds importante a la hora de responderle a

o s

nuestros hijos?

No crear falsas expectativas. Por ejemplo: iYa vamos a salir de esto! (No
sabemos cudnto serd el tiempo especifico para solucionar las dificultades
que presentamos, podemos es intentar TODOS dar un significado distinto
a lo vivido).

No generar ansiedad. Por ejemplo: No sé cémo vamos a hacer si esto
sigue asi.

No mentir. Por ejemplo: Tranquilo, que tus primos (emigrando a otro pais)
seguro vienen en una semana o dos.

No crear juicios de valor. Por ejemplo: Los policias son unos ladrones.
Escucharlos y hablar sobre su opinion. Por ejemplo: 2Qué te parece?
8TU qué opinas?

Entonces, basados en algunas de las interrogantes o conversaciones comunes con
nifos, en estos dias, te damos algunos modelos o sugerencias de respuestas (no
es para que sean respondidas literalmente, sino como un ejemplo de cémo
podemos manejar adecuadamente una situacién con nuestros hijos y lograr que
se sientan tranquilos, en lugar de angustiarlos mas).

Menores de 6 aios

“En las calles hay mucho desorden. Hay mucha gente reclamando cosas que
necesita: Alimentos, medicinas, trabajo. Cuando eso pasa las calles se llenan
y es mejor no salir. Ellos se sienten molestos y frustrados ¢Y t02 Es normal
que sientas miedo o rabia por lo que sucede. Yo estaré acd por si quieres
hablar sobre lo que ocurre y cémo te sientes. Nosotros te cuidaremos como
hacemos todos los dias, seguiremos alimentdndote, bandndote y
cuidando de que estés fueras de peligro. Entre todos nos estamos
apoyando para estar bien. T no tienes la culpa de lo que ocurre afuera o
lo que podamos sentir los adultos que te acompanamos”



Esta explicaciéon da pie para conversar acerca de:

2Qué es el gobierno?

2Cudles son sus funciones?

2Qué es el derecho a la protesta?
Tipos de protesta

Represion politica

Libertad

Justicia

Democracia

Puedes agregar preguntas para conocer lo que piensan, sienten y a partir de
alli poder responder sus dudas, como por ejemplo:

e Cuéntame De qué te has enterado?
e 3Como te sientes? 3Qué piensas de lo que ocurre?
e :Has notado cambios en el hogar? 3Qué cambios?

Pigey



e :Hay algo que quieras conversar? gHay algo en lo que quieras que te
ayude?

A modo de resumen te dejamos algunas claves
importantes a considerar:

1. En lugar de responder: “Eso ya no se consigue en este pais”

.- Intenta responder: “Vamos a ver si lo conseguimos. Si no podemos comprar”
(ofrecer alguna opcién que sea mds sencilla).

2. En lugar de decir: “Maiana no vas al colegio de nuevo porque hay protestas
otra vez”.

.- Intenta decir: “Hijo, maiana tampoco es dia de ir al colegio, es mejor
quedarnos en casaq, si quieres buscamos algun material en internet para repasar
lo que has estado viendo en clases”

3. En lugar de expresar: “No sé hasta cudndo va a ser todo este desastre ni
cémo va a terminar”

.- Intenta expresar: “Hija, yo quisiera poder decirte cudndo y cémo va a terminar
todo, pero lamentablemente no tengo forma de saberlo. Por ahora tenemos que
confiar en que todo saldrd bien y que falta muy poco para lograrlo. Yo cuidaré
de ti”

4. En lugar de decir: “No se puede confiar en los militares, policias, politicos,
etc.”

.- Intenta decir: “Hija, hay gente buena y gente que a veces actia de forma
errada. Hay policias y militares y politicos que son muy buenos y quieren ayudar
a las personas y otros que no tanto. Lo bueno es que esos que a veces no ayudan
o no hacen su trabajo son una parte pequeiiita al lado de los que hacen bien su
trabajo”

5. En lugar de comentar: “iYa no aguanto mds estd situacion!”



.- Intenta comentar: “iTengo muchas ganas de que todo mejore pronto!”

La idea general es que en lugar de dar respuestas con mensajes negativos,
de desesperanza y zozobra, tratemos de calmar a nuestros hijos con un
mensaje positivo y alentador pero consiguiendo el justo equilibrio para no
alimentar falsas expectativas. Vamos a hacer un esfuerzo de revisar como
padres el mensaje que transmitimos a nuestros hijos, cada palabra que decimos
frente a ellos estd cargada de valores, de principios, de la realidad que le
mostramos y de la forma en la que enfrentamos los problemas.

Recuerda tener presente:

Explica brevemente los cambios, lo que ha ocurrido.
Evita brindar mensajes negativos que generen angustia
Demuestra que 10 lo cuidards.

Algunas opciones para madres, padres y cuidadores

hw

de nifos con necesidades especiales:

. Proponer juegos simples donde se brinde continvidad a la estimulacién

y organizacién sensorial de los nifios que suele realizarse de forma
constante en sus escuelas y centros de estimulacion

. Establecer planes de contingencia que permitan aminorar el impacto que

tienen las inasistencias a sus escuela y a sus terapias o citas médicas
Tratar de mantener las rutinas bdsicas

Disponer de un espacio o habitacion, donde puedan desarrollar juegos
o actividades recreativas junto a sus cuidadores mientras se produzcan
eventos o manifestaciones que generen ruidos perturbadores

. También es importante contestar las inquietudes que surgen en los nifios

al escuchar ruidos que normalmente no escuchan o al ver imdgenes
explicitas de conflicto de calle que no suelen presenciar a diario. Para
ello les suministraremos informacién adaptada a su edad y sobre todo



comprensién, porque mientras sean atendidas sus inquietudes podrdn
sentirse mds tranquilos.

6. Si los padres o cuidadores sienten que estdn abrumados es importante
que también tengan espacios para informarse, compartir con adultos
para conversar e incluso canalizar su angustia. Los nifios con condiciones
especiales son muy sensibles y perciben cuando algo no estd bien,
particularmente cuando observan que mamad o papd estdn alterados.

7. Un hogar que tiene a un integrante con alguna discapacidad puede
comprender que los problemas del entorno lo afectan de diferentes
formas. Pero la consecuencia mas inmediata tiene que ver con la
obstaculizacion de la continuidad de sus multiples tratamientos de
estimulacion (psicopedagogia, terapia ocupacional, fisioterapia, médicos,
psicologos, entre otros) y la oportunidad de ofrecer regimenes especiales
de alimentacién. Es por ello, que el contacto con los especialistas puede
ser de mucha ayuda

8. Resulta pertinente, en la medida de las posibilidades, seguir las
indicaciones que ellos ofrezcan como alternativas, adaptdndolas a la
realidad familiar para garantizar el bienestar y proteccién de nuestros
nifos.

Consideraciones especiales para padres y madres de
hijos adolescentes

Los adolescentes son personas que se encuentran en una etapa de desarrollo
donde si bien conservan muchos elementos de la nifez ya comienzan a mostrar
ideas, razonamientos, sentimientos y conductas muy cercanas a los adultos. Esto
debe tenerse en cuenta a la hora de iniciar conversaciones con ellos puesto que
el nivel de complejidad de estas serd mucho mayor que la que podemos sostener
con un nino. Ellos nos lo van a exigir y tienen el derecho de hacerlo. Es por esto,
que consideramos prudente tener en cuenta las siguientes sugerencias:

1. Las conversaciones que mantengamos con los adolescentes deben
basarse en los acontecimientos que estan ocurriendo. Esto quiere decir que
debemos considerar que el nivel de informaciéon que manejan acerca de la
realidad social es mucho mas especifica que la que puede tener un niio
y por esto, es necesario fomar en cuenta el nivel de exactitud que manejan
y, a partir de alli, generar una discusion que nos permita conocer qué otra
informaciéon manejan y qué interpretaciéon le dan.



2. Explorar las ideas que tienen con respecto a las acciones de protesta y si
ellos la desean ejercer y generar discusiones que incluyan la pertinencia de
tales acciones, los posibles riesgos y generar opciones alternativas para
ejercer su derecho a la protesta (los nifios y adolescentes tienen derecho,
legalmente, a protestar).

3. Promover la expresion de los sentimientos que experimentan a partir de
la situaciéon de conflicto sociopolitico actual. Algunas preguntas que pueden
guiar esta conversacion pueden ser:

. 2Como sientes que ha alterado tu vida cotidiana esta situacion?

. 2Qué sientes al respecto?

. éHas hecho algunas cosas para sentirte diferente? 3Qué has hecho?
(Promover la descripcidon de las acciones)

. 2En qué podriamos ayudarte papd y/o mamé para manejar de

mejor manera esta situacién? (Mientras mds concretas sean las conductas
que describa mucho mejor, ya que de esta forma lo/la implicas en la
busqueda de la solucién)
4. Establecer planes de seguridad y redes de apoyo en caso de que quieran
realizar acciones de protesta.
5. Promover la libre expresion de ideas evitando la confrontaciéon ante la
diferencia de posturas politicas.

Recuerden: Ustedes son su principal modelo de manejo de conflictos, por tanto
procuren hacer un manejo asertivo de las diferencias de pensamiento cuando
esto le ocurre con otra persona.



Explorando sentimientos:

Esta situacidon extrana me hace sentir: Colorea el osito que expresa cémo te
sientes en este momento

2Coémo se siente el osito?
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2Qué crees que le pasd?

2Qué pueden hacer para sentirse mejor?

2Y t02 3Cémo te sientes?



2Qué te hace sentir asi¢

2Qué podemos hacer mientras estamos en casa?

Uno de los retos que debemos superar las mamds y nuestros hijos en medio de
la situacién de violencia que vive el pais es qué hacer con los nifios cuando
permanecer en casa es la opcién mds segura. Bien es sabido que después de
horas o dias sin salir los nifios comienzan a inquietarse y ponerse irritables. Las
manualidades o juegos diddcticos son catdrticos y entretenidos. Por eso aqui
compartimos algunas ideas para esos dias en los que llevarlos al colegio, al
parque o a alguna actividad extracurricular no es una opcién:

1. La caja sorpresa. Esta es sin duda una de nuestras actividades favoritas no
sélo por lo fdacil de hacer sino por el largo rato que los mantiene distraidos.
Consiste en colocar en una caja, preferiblemente de pldstico porque se ve por
fuera, objetos varios que pueden tener un elemento en comin. Por ejemplo,
objetos de color anaranjado: una naranja, una cuchara de ese color, un vasito
de esa tonalidad, etcétera. Mientras mds cotidianos sean, mds despertardn el
interés de nuestro pequeiin. Con los nifios mds grandes se pueden hacer varias
cajas de colores o formas y jugar a clasificar los objetos similares. Por ejemplo
en un envase todos los rojos en otro todos los circulares, etcétera. Con los mds
pequenos simplemente los dejamos explorar.

2. El patuque. Los patuques son espacios del aprendizaje en la etapa maternal
que consisten, como su nombre lo indica, en dejar al nifioc experimentar/jugar
con un material comestible o no téxico en un ambiente supervisado. Se puede
hacer “patuque” practicamente de todas las frutas y verduras existentes y no es
necesario una gran cantidad, con solo un poco bastard. Lo mejor serd extender
un pldstico o mantel desechable (los que se usan para las fiestas infantiles son
perfectos), colocar el material y dejar al nifio explorar. Es importante que



siempre haya un adulto presente. Los mds grandes pueden hacer “patuques”
dulces como leche condensada, yogurt, arequipe, algin chocolate en polvo,
crema de untar, o gelatina. Incluso se puede jugar a “pintar” o “dibujar”. Si no
se quiere hacer demasiado “desastre” se pueden hacer patuques secos con
avena, papel rasgado u hojas secas.

3. Jugar con agua. A los bebés y nifios pequeiios les encanta jugar con agua
(porque les recuerda al vientre materno) y aunque puede ser riesgoso, con las
debidas precauciones (nunca dejarlos sin supervisidn), resulta muy divertido. Hay
varias maneras de hacerlo: jugar con hielo en una ponchera y dejar que se
derrita para ver como pasa del estado sélido al liquido, agregar gotitas de
colorante vegetal a vasitos con agua y ver como se tifien, jugar a banar a los
“nenés” o a los “carritos” con agua y jabdn, o simplemente salir a un patio o
terraza y dejarlos banarse en una ponchera con agua. Otra opcién es hacer
burbujas (de estas que vienen listas para repartir en fiestas infantiles).

4. Pintar. Es una cldsica y hasta podria decirse “spero eso no les fastidia?” No.
A los nifos les encanta pintar, y lo mejor, es que hay miles de maneras diferentes
de hacerlo. Un ejemplo es “en vertical”. Pegamos una ldmina de papel bond o
tipo kraft en la pared y le damos al nifio tizas, marcadores o pinturas
(explicando que no se puede salir del drea tapizada). Se puede hacer lo mismo
forrando una mesa con papel bond o Kraft. Otro ejemplo es “empatucarnos”
las manos o pies con pintadedos y dejar nuestras huellas en el papel.

5. “Hacer” musica. Cualquier olla, envase, pote o botella sirve de tambor, con
cucharas u otros utensilios de cocina. E igualmente los contenedores se pueden
rellenar de semillas, pasta corta o cualquier otfro ingrediente que suene al ser
sacudido. Se puede acompaiar el sonar de los distintos “instrumentos” cantando
una melodia.

6. La pelota. Tal vez es por su forma perfectamente circular o porque rebotan
pero las pelotas, del tamafio, material o color que sean, fascinan a los nifios. Lo
mejor es que se pueden inventar muchisimos juegos con ellas. Si las lanzamos de
un lado al otro, las encestamos o colocamos al bebé “tipo caballito” para que
rebote con nuestra ayuda, sirve para trabajar la motricidad gruesa. También
podemos usarlas para trabajar la clasificaciéon de los colores, para juegos de
rol o incluso si son pequeias como de ping-pong o metras (para los mds grandes)
se pueden utilizar para pintar introduciéndolas llenas de pintura en una caja, y
sacudiendo la misma de un lado al otro.

7. "La hora del cuento”. Los nifios aman los libros infantiles. La falsa creencia
de que leer es "tedioso" es un prejuicio de los adultos porque para los mds



pequeios abrir un cuento es visitar mundos fantdsticos. Un ejemplo puede ser
jugar a la biblioteca. Es un juego donde sencillamente el nifio o nifa toma una
silla bajita o cojin, una caja o mesita con algunos libros y se sienta explorarlos.
Algunas veces les podemos leer y al final hacer comprensidon lectora con
preguntas de lo que leyd y otras veces podemos hacer un dibujo o manualidad
relacionada con el cuento. Por ejemplo leer Elmer, un cuento sobre un elefante
de colores y luego hacer el elegante con cartulina de construccion de muchos
colores.

8. Practicar nUmeros y letras. Hay muchos juegos que se pueden realizar para
reforzar estas destrezas. Un ejemplo de actividad es escribir silabas en
recuadros de cartulina, recortarlos y luego jugar a hacer palabras con esas
silabas. Por ejemplo: "mesa”, "papd”, "sopa”, "mamd". Una variante de esta es
escribir la palabra en un recuadro y el dibujo en otra y jugar a hacer pares con
la palabra y el dibujo correspondiente. Para practicar los nimeros podemos
jugar a hacer una especie de "rally". Hacemos diferentes "estaciones" en donde
agrupamos un nUmero determinado de objetos similares. Por ejemplo: piezas de
legos, marcadores, carritos, piezas de rompecabezas. Le pedimos a nuestros
hijos que cuenten en voz alta el nimero de objetos y que los escriba en un papel
o cartulina.

9. La caja de cartén. Bien es conocida la anécdota del nifio a quien le dan un
costoso juguete en navidad y el decide jugar con la caja de cartén. Y esto es
porque a los nifios les encanta la simplicidad: el botellén de refresco, el palo de
madera, los recipientes de pldstico. Asi una caja de cartén puede ser un carrito,
un barco pirata, un cohete o una caja de muiieca. Una actividad para todas las
edades puede ser jugar a decorarlo con pinturas. Mamd o papd puede darle
la forma deseada con una tijera o cuchillo (alejado de los nifios).

10. Viajar por el mundo. Esta actividad es maravillosa sobre todo para los mds
grandes pero se puede adaptar para los mds pequeiios. Consiste en seleccionar
un pais del mundo y "viagjar" a través de videos de YouTube o actividades
relacionadas con la temdtica. Pueden ir por ejemplo a Brasil y bailar samba,
hacer disfraces y la bandera con material desechable, ir a Francia y cocinar
crepes. Es una forma de despertar su curiosidad y ampliar su cultura general.

Para mds actividades de este tipo pueden Vvisitar los hashtags
#ActividadesParaElEncierro y #PlanVacacionalCasero en Instagram.



A continuacién te brindamos algunas ideas para tratar este tema y ademds
crear espacios para compartir con ti hijo a partir de 10 aiios

1. Para la revision de la “realidad” se pueden revisar diversas fuentes de
informacion confiables y no confiables y a partir de ellas generar discusiones
acerca de la veracidad que se aborda en los diferentes articulos, la pertinencia
de la informacién. Todo ello con la finalidad de promover la bisqueda critica
en las redes sociales y noticias que se obtienen a través de internet.

2. Fomentar el pensamiento critico, donde ademds de conocer la informacién
se puedan generar discusiones relacionadas que puedan responder preguntas
asociadas con:

° 3Qué ocurre?

° 2Coémo ocurre?

° 3En qué lugares ocurre?

° 2Qué personas se encuentran involucradas?

° sPor qué ocurre?

° 2Qué implicaciones pueden tener para nosotros como familia y

personas, estos acontecimientos actuales?

° También se pueden incluir reflexiones que impliquen Ila
contextualizaciéon histérica de estos acontecimientos. Se pueden
proponer “proyectos” familiares de investigacién documental a través
de internet, donde cada miembro de la familia se encargue de
explorar algin aspecto particular que sea de su interés y luego esto
se pueda discutir

3. Investigar acerca de formas de protesta pacifica que se han ejercido en el
mundo y a partir de esto generar un debate acerca de esto. Este puede incluir
aspectos como: Descripcion del tipo de protesta, donde se ejercié, momento
histérico, pertinencia y posibilidad de aplicaciéon en el contexto actual de
Venezuela.

4. Invitar a varios de sus amigos a casa y fomentar la expresién acerca de lo
que ocurre a través de diferentes formas artisticas. Algunas ideas pueden ser a
través de la musicq, la literatura, la pintura, entre otros. Esto, a su vez, resulta
un canal de expresiéon emocional valioso y que a su vez permite fortalecer el
apoyo social.



2CAmo me cuido?

Ante situaciones de crisis, aumentan las demandas de atencién y afecto por
parte de tus ninos, pues para integrar los cambios en sus rutinas o su temor ante
lo que ven o escuchan, van a requerir de mayor apoyo, de tu presencia y
escucha.

Sabemos que lidias con tus propios sentimientos, con la incertidumbre y la
impotencia para solventar muchas de las necesidades bdsicas de tu familia. Pero
ademds debes responder a las demandas emocionales de tus hijos, a la
necesidad de sentirse seguros y protegidos en circunstancias de crisis social,
politica y econémica. Necesitas encontrar respuestas en ti mismo y en tus
redes de apoyo, hallar contencién en tus familiares y amigos para poder
proveer de recursos emocionales a tus hijos, protegerlos, brindarles
seguridad y calma.

Si eres padre o madre es necesario que atiendas tu salud emocional; a esto
le llamamos autocuidado. El autocuidado son aquellas decisiones que tomamos
para prevenir, identificar y tratar nuestra situaciéon personal, emocional o fisica;
incluye todas las acciones individuales dirigidas a mantener y mejorar la salud;
también alude a las decisiones referidas a usar tantos los sistemas de apoyo
directos, familia y amigos, asi como servicios formales de ayuda.

También se refiere a seguir hdbitos saludables y atender las necesidades fisicas
como por ejemplo: cuidar tu alimentacién, realizar una actividad fisica de tu
agrado, desarrollar una actividad de expresion emocional, tal como dibujar,
escribir, tejer, tocar o escuchar musica, bailar, cuidar tus mascotas o plantas.

Pero en este momento queremos destacar que el autocuidado que puedes
necesitar implica cuidar los aspectos emocionales. Para ello es imprescindible
que prestes atencion a lo que sientes y te des permiso para que esas
emociones sin enjuiciarte por ello. Esto para los padres resulta especialmente
dificil, porque en muchos casos no desean que sus hijos los vean vulnerables y
tristes, quieren ser los brazos sélidos sobre los cuales sus hijos puedan apoyarse
sin temor.

Sin embargo, esto es una idea errénea, a veces creemos que negando los
sentimientos o reprimiéndolos los hacemos desaparecer, pero no es asi. De esta
forma afiadimos mds tensién y es frecuente que nos desborde en el momento
menos esperado, por lo que una vez que reconocemos lo que sentimos, es
importante reconducirlo y trabajar en ello.



En primer lugar, reconoce tus necesidades en ese momento, tus intereses,
aquellas actividades o detalles que te dan energia y a las que puedes tener
acceso, de esta forma adquieres mayor confianza en ti mismo, expresas la
tension acumulada, tu estado animico mejora y puedes desarrollar una mejor
disposicion para atender las necesidades de nuestros hijos.

Algunas actividades sencillas que pueden servirte para conectar nuevamente
contigo mismo son:

1. Busca alternativas para reducir el estrés: si bien en estos momentos que
atraviesa el pais no puedes aislarte de tu contexto, es casi una
responsabilidad contigo mismo disminuir las fuentes de estrés o tensidn
emocional, es decir, el estrés que proviene de la manera en que nos
percibimos y pensamos sobre nosotros mismos, de quienes nos rodean y en
general, de la vida. En este sentido, sugerimos:

Identifica cuales son tus fortalezas, y tus dreas a mejorar de forma
realista, siendo amable y justo contigo. Si te cuesta este aspecto, pide
ayuda a una persona cercanad, que te conozca.

Busca una estrategia para desarrollar un dialogo positivo contigo
mismo, deja de lado la autocritica, recuerda lo que vales y tus
fortalezas que te ha permitido salir adelante en diferentes situaciones.

Traza metas a corto plazo: que sean acciones que te agraden, que
sean importantes para ti, pero también concretas y alcanzables, para
que puedas cumplirlas en cuestion de pocos dias, de esta maneraq,
lograrlas te motivard y energizard para seguir adelante. Por ejemplo:
30 minutos de una lectura amena y que te distraiga, visitar a algin
familiar o amigo, pasar una tarde con tu pareja, recibir un masaje
relajante, pasar unas horas a solas.

Identifica las situaciones que te han hecho sentir tristeza, impotenciaq,
rabia, frustracién, dolor, impaciencia, y detecta qué acciones concretas
puedes hacer para cambiarlas. Si son posibles de realizar, trabaja en
ellas y cambia lo que puedas. Si no es asi, acepta que (quizds,
temporalmente) no las puedes cambiar e intenta buscar en ti nuevas
respuestas a estas situaciones, intentando que disminuya el grado en
que te afectan.

Decir NO cuando sea necesario: trazar limites es sinébnimo de amor y
de respeto por uno mismo y por nuestros sentimientos. Si en un momento
no queremos o no podemos realizar alguna peticién, tenemos el
derecho a decir NO asertivamente, sin que esto nos cree sentimientos



de culpa y/o creencias erréneas acerca de que, bajo determinadas
circunstancias, los demds dependen de lo nosotros hacemos o no.

2. Conoce tus derechos y ejércelos con responsabilidad: en la medida en que
desarrollamos consciencia sobre nuestros derechos y necesidades, sentimos
mayor confianza para manifestarlos y hacerlos valer ante los demds. Esto,
acompanado de la escucha, tolerancia y respeto del otro permite que
podamos identificar nuestros aspectos positivos y los del otro.

La principal lucha que debemos librar en estos momentos esta dentro de
casa, dentro de nosotros. Somos una pieza fundamental en la construccién de
un futuro sélido, basado en los aprendizajes que podamos tener frente a la
adversidad. Sembremos semillas de esperanza en un suelo que, aunque
parezca adverso, cuenta con el acompaniamiento constante y amoroso de sus
cuidadores.
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