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Avance

Los datos son elocuentes respecto a la importancia de la
salud mental y muestran bien los altos riesgos de sufrir al-
gln tipo de patologia. Frente al panorama que dibujan ¢se
puede hacer algo para prevenir la patologia mental espe-
cialmente en los casos de la infancia y la adolescencia? El
psiquiatra Carlos Chiclana propone de acuerdo con una
revision de publicaciones académicas, promover su forta-
leza emocional mediante estas cuatro lineas de accion:

1. Ahondar en la bondad originaria y transmitir a la per-
sona que es buena en si misma. Lo mejor que pueden
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ensefiar unos padres a un hijo/a es que la persona interio-
rice, sienta y sepa que es buena porque si, porque lo vale,
porque lo es. Esto le dard seguridad y hard de ella una
persona segura que podrd afirmar: «soy buena, soy vilida,
soy tnica, soy auténtica, soy digna».

2. Que conozca que tiene energia y capacidad de accion y
que esto es bueno. La tarea serfa encauzar bien esta ener-
gfa. Es una gran oportunidad para conocer los motores que
activan el querer de tu hijo.

3. Ser consciente de que se es limitado y por esto es ne-
cesario custodiarse y cuidar bien de si mismo. Uno no se
sustenta en sus propias fuerzas solamente, sino que el
peso se reparte con otras personas, la realidad o la vida
misma. Si explicas a tu hijo que no pasa nada por tener
errores, ser imperfecto, equivocarse y que no podra hacer
todo lo que desearfa, le ahorrards muchas frustraciones.
4. Potenciar lo relacional como elemento fundamental
del desarrollo personal. A medida que vamos cumpliendo
afios, mds conscientes somos de que necesitamos a los
demads. Pero, mas alld de la necesidad, se trata de valorar
c6mo una pareja, un amigo de verdad, un profesor, un hijo
o una hija son capaces de estimular, transformar y de ayu-
dar a crecer y a madurar.

Por todo ello, entre las conclusiones del articulo,
afirma el psiquiatra que «aunque la amenaza de la pa-
tologia psiquidtrica y psicoldgica es real y estd presen-
te, tenemos también herramientas practicas y sencillas
para proteger la salud mental y promocionarla en el 4m-
bito familiar, escolar y social mds cercano a nuestros

hijos». @@
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Articulo

e acuerdo con la Organizacién Mundial de
la Salud, en 2019, se estimé que 970 millo-
nes de personas en todo el mundo —una de
cada ocho— vivian con algtin tipo de tras-
torno mental, siendo los trastornos de ansie-
dad y depresion los mas comunes. Ademas,
la pandemia de COVID-19 ha tenido un
impacto significativo en nuestra salud men-
tal, en particular en ninos y adolescentes.
¢Se puede hacer algo para prevenir la pa-
tologia mental en los adolescentes? De acuer-
do con una revisién de miles de publicaciones

académicas sobre factores que hacen que los nifos y adoles-

centes sean mds resilientes y fuertes, si es posible. Hay factores

protectores y muchos pueden aplicarse de manera muy concre-

ta y practica en el dmbito familiar, escolar y social. En coheren-

cia con la practica clinica, estas variables permiten establecer

acciones practicas y cotidianas para promover la salud mental

de los ninos y adolescentes. Propongo aglutinarlas en cuatro Ii-

neas de accion para desarrollar la fortaleza emocional personal:

1. Ahondar en la bondad originaria y transmitir a la per-

sona que es buena en s{ misma.

2. Que conozca que tiene energia y capacidad de accién,

y que esto es bueno.

3. Ser consciente de que es limitado y por esto necesi-

ta custodiarse y cuidar bien de si mismo.

4. Potenciar lo relacional como elemento fundamental
del desarrollo personal.
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Lo mejor que pueden ensenar unos padres a un hijo/a es
que la persona interiorice, sienta y sepa que es buena porque
si, porque lo vale, porque lo es. Ademds, podra ser mas buena,
desarrollarse, potenciar capacidades, habilidades y adquirir vir-
tudes. Interiorizard que no tiene que hacer nada para demostrar
que es buena, que su valor no lo determinan notas ni meda-
llas, ni el éxito profesional, ni sus ingresos, ni su posicion social.
Comprenderd y sentird que ha sido amada antes, que es amada
de manera incondicional y, por lo tanto, procurard amar a los
demas antes y amarlos de manera incondicional. Esto le dard
seguridad y hard de ella una persona segura que podré afirmar:
«soy buena, soy vilida, soy tinica, soy auténtica, soy digna». 9

BONDAD ENGENDRA BONDAD

Con estrategias asequibles como las que se enuncian a
continuacién le facilitards la estructura adecuada para ser
fuerte y valiente, para estar espabilado —que no en alerta
ni en tension— y que no le domestiquen con collares so-
ciales, establos ambientales o manipulaciones personales.

1. Dale abrazos y besos. Facilitar el contacto fisico. Se
abraza lo que se quiere.

2. Ensena a cuidar el cuerpo: higiene, alimentacion, sue-
Mo, ejercicio. Se cuida lo que vale.

3. Que vista con elegancia adecuada a cada situacién.
Merece ir bien vestido.

4. Sé lugar seguro, facilitale la calma emocional: hiblale
sereno. Estate disponible.

5. Potenciay educa sus sentidos: mirar, ofr, oler, tocar, saborear.

6. Refuerza cuestiones concretas. Potencia sus capacidades.
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7. Valida sus emociones, ayuda a reconocerlas y que
comprenda que son sanas.

8. Hazle consciente de las condiciones de valor que se
potencian en el hogar y en la familia.

9. Potencia la cultura de la aceptacion sobre la del esfuerzo.

10. Potencia la cultura del esfuerzo sobre la cultura del éxito.

11. Evita poner etiquetas (la guapa, el deportista, el estudioso).

12. Promueve que sean «personas normales»: ni perfectos
ni productivos.

13. Esctchale. Atiéndele. Obsérvale. Contémplale. Que
sea visto y lo experimente.

14. Siempre confiar: de la sospecha a la confianza.

15. Premios y castigos en coherencia con la virtud que se
pretende fomentar.

16. Transmitele que no necesita un complemento para ser
auténtico. Muerte a la media naranja. €

iA EXPLORAR!
Cuando llegas a la adolescencia, si estds bien y sano, te co-
mes el mundo. Lo sabes todo, no «necesitas» a tus padres.
Crees que vas a hacer y conseguir lo que quieras en la
vida. Esto es genial y vale la pena que ti lo sepas y que tu
hijo lo sienta: toda esa energia es muy buena y también lo
que se deriva de ella como la curiosidad, el afdn por explo-
rar y el interés por las experiencias desconocidas. Es una
gran oportunidad para conocer los motores que activan el
querer de tu hijo, los que movilizardn su voluntad.

Con el disfrute se estimulan diversas édreas del cerebro
que ayudan a un buen estado de animo, a tener iniciativa
y, con el mantenimiento en la accién de lo que se quiere
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conseguir porque gusta, se desarrollan habilidades y com-
petencias que estructuran la fuerza de voluntad unificando
el apetecer y la disciplina, el gusto y el esfuerzo, la inmedia-
tez y la perseverancia. No es necesariamente pasarlo bien,
sino extraer el bien de una accién y gozar con ella. También
implica esfuerzo, orden y disciplina. Esa sensibilidad para
algo concreto activa la energfa para ir a por ello. Es tu tarea
ayudarle a encauzar bien esta energia para conducir con se-
guridad el coche de su vida. Estas pautas serviran de ayuda:

1. Promociona sus propios intereses: gustos, planes, pro-
yectos...

2. Facilita la motivacién personal con lo que le interesa.

3. Acuclillate para ver desde su punto de vista.

4. Promueve nuevas relaciones. Que quieran a otros (fa-
milia, amigos, entrenador, profesores).

5. Facilita su diferenciacion del padre y de la madre. Ser
diferente sin desgajarse de la familia.

6. Ensefia que no se posee a las personas. Si ti no po-
sees, €l aprenderd a no poseer.

7. Potencia la libertad (capacidad de eleccién y seleccion de
lo bueno) frente a la necesidad, el deseo o la inmediatez.

8. Instala un «detector de ayudas innecesarias» para no
sobreproteger.

9. Promueve que experimente: aficiones, comidas, pla-
nes, deportes, idiomas, viajes, personas.

10. Planifica la basqueda de novedad. :Con qué suefia tu
hijo? Sofiad juntos.

11. Educacion sexual explicita. Que diga: en mi casa se
podia hablar de sexo.
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12. Seriala que las circunstancias también importan: de-
tectarlas, conocerlas e incorporarlas.

13. Aytdale a tener actitud propia, propésito de la vida.
Para qué actia. Para quién actua.

14. Que incorpore que toda esa energia tan buena es tam-
bién para resistir, aguantar, sacrificarse.

MENOS MAL QUE ERES IMPERFECTO

Llega un momento en tu vida en que te das cuenta de
que no eres perfecto. Tienes errores y limitaciones, haces
cosas mal y no llegas a todo lo que quisieras. Es un mo-
mento gozoso porque te liberas de responsabilidades que
no eran tuyas. La libertad se expande al percibir que no se
exige ser omnipotente. Cuanto antes llegues a este punto
de inflexién en tu vida mas facil te serd ser fuerte, porque
no sustentas tu ser Gnicamente en tus fuerzas, tus capa-
cidades o tu esfuerzo, sino que repartes el peso con otras
personas, la realidad, Dios, la vida misma, etc.

Si explicas a tu hijo que no pasa nada por tener erro-
res, que es imperfecto, que se confunde, se equivoca, tie-
ne debilidades y no puede hacer todo lo que desearia, le
ahorrards muchas frustraciones. Le liberas de la dictadura
del perfeccionismo. Si le haces caer en la cuenta de que td
también eres imperfecto y le pides perdén cuando lo haces
mal y que pides ayuda para corregirte, le resultara natural la
aceptacion de los fallos, la lucha contra ellos, la resistencia
ante esa natural debilidad y el ataque para impedir que esas
limitaciones le hagan creer que no es bueno o que no es
capaz. Ahora bien, esa bondad y esa capacidad precisa de
ayuda y soporte, por su propia naturaleza, para crecer mejor,
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esa vulnerabilidad, necesita ser transmitida. Estas estrate-

gias ensefian que se es fuerte porque se tienen limitaciones.

10.

11.

Ensénale que tenemos fallos, somos débiles y vulnerables.
Pon limites, ensefa a respetarlos y que aprenda que
hay consecuencias si no se hace.

Que integre que decir no es consecuencia de decir si a
algo que se quiere. La renuncia como parte de la felicidad.
Enséniale a custodiarse a si mismo, que es para su cui-
dado y por qué es asi.

Que en casa se pueda pedir perdén y perdonar. Pidele
perdén cuando sea oportuno.

Que experimente que se aceptan los errores propios y
ajenos, y se sigue adelante.

Que experimente que hay distintos amores: matrimo-
nio, hijos, amigos, compafieros, servicio, vecinos, co-
nocidos, entrenadores, profesores, monitores, etc. El
amor también tiene sus limites.

Participa con él de los limites en las relaciones huma-
nas. Respeto a los demds.

Ensénale a tolerar la frustracion, el malestar y el sufri-
miento como parte natural de la vida.

Que aprenda técnicas de regulacion emocional: contigo,
libros, talleres.

Pregtintale como estd, como se siente, qué quiere, qué
le gusta, qué le frustra... §

PARA SER MAS TU MISMO, NECESITAS DE LOS DEMAS
Cuanta mas edad tienes, mds consciente eres de que necesitas

de los demds. Conforme avanza la existencia, mds interiorizas lo
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importantes que han sido las personas en tu vida, cémo te han
transformado, cémo te han «obligado» a hacerte presente y c6mo
han estimulado tu yo para que tu identidad sea mds auténtica.
Animate: si se lo ensefas a tu hijo en la infancia te lo agradecera
toda la vida. Las personas que interacttian con nosotros no son
s6lo importantes en si mismas, sino que también lo son para
uno mismo, porque nos forman, transforman y per-forman. Con
estas estrategias se ahonda en la necesidad de ser transformado.

1. Ensénale el sentido de una relacion, la riqueza de dar
y recibir.

2. Que aprenda a relacionarse contigo. Facilitale un mo-
delo, cémo te afecta y cémo le afectas.

3. Educa en la autotrascendencia, que salga de si mismo
sin dejar de estar en si mismo.

4. Ensénale de forma practica a confiar y a abandonarse
proporcionadamente a la relacién.

5. Cuéntale historias de personas que te han cambiado.
Que cuente con las otras personas para la vida: auto-
nomia + heteronomia + teonomia.

7. Cuéntales como te transforman ellos, qué supone el
encuentro de dos libertades que crecen.

8. Pregtintale y cuéntale td cada dia, por qué estés satis-
fecho y agradecido.

9. Ensénale a compartir su intimidad y qué es la amis-
tad, que conozca quiénes son tus amigos.

10. Transmite tus emociones, y asi también experimentard
distintos niveles de intimidad.

11. Facilitale formacién, y que perciba que esta le trans-
forma. Se aprende de otros.
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12. Ayddale a tener sana independencia en las relaciones:
que sean libres, valientes, confiadas, fecundas.

13. Que comprenda por tus acciones que la persona es un
fin en sf mismo. EI también.

14. Enséfale técnicas de comunicacién verbal y no verbal. €

LA FORMACION COMO PARTE DE LA TRANSFORMACION
En la necesidad de ser transformados contamos con la
oportunidad de formarnos, transformarnos y per-formar-
nos. Al igual que se puede hablar de una alimentacién
sana, puedes cuidar tu formacién para que te transforme
en ti mismo y te acerque més a la verdad. El acceso a la
formacion ahora es muy amplio, es una maravilla la varie-
dad y se puede seleccionar con mucho acierto: charlas,
conferencias, cursos, libros, series, peliculas, programas
de radio y television, pédcast, cursos de verano, retiros,
mentores, consejeros, preceptores, acompafantes.

Si tus hijos ven que estds abierto a recibir formacion,
que lees, acudes a cursos, etc., y que esto desarrolla tu sen-
tido critico, tu capacidad de pensar, de escuchar otras op-
ciones y opiniones, de cuestionarte tus valores y premisas,
aprenderdn que la formacion es parte de la transformacion.
No dejardn de hacerlo a lo largo de su vida, hasta que en la
tumba puedan escribir en su epitafio que no dejé de apren-
der de todo, de todos y todas, y que nunca fue autodidacta.

Podemos concluir que, aunque la amenaza de la patologia
psiquidtrica y la disfuncién psicolégica es real y estd presente,
tenemos también herramientas practicas, sencillas y asequi-
bles para proteger la salud mental y promocionarla en el 4m-
bito familiar, escolar y social mds cercano a nuestros hijos. ®
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