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EDITORIAL

6émo podemos desarrollar en nuestros hijos y alumnos el interés por la vida
publica de nuestro pafs, tomando en cuenta que lo anterior es, sin duda, una
gran responsabilidad para Padres de Familia y para Maestros.

Esta inquietud seguramente se da en todos los paises y en cualquier tipo de socie-
dad, pero si bien esta pluralidad existe en cada pafs y sociedad en ellos se dan carac-
terfsticas particulares, las cuales deben ser destacadas en el didlogo de padres con sus
hijos y maestros con sus alumnos.

Tal es el caso de México en donde el desarrollo del poder politico, desde antes de
la conquista y después de ella, ha tenido caracteristicas muy nuestras. En la actualidad
se puede destacar como ejemplo, el famoso “tapado” recientemente denominado como
“las corcholatas”. Esta caracteristica se acentlia muy particularmente en nuestro pafs a
partir del triunfo de la Revolucién de 1910 y su posterior continuidad la encontramos,
en forma destacada, cuando el PRI domind por tantos afios como titular del poder eje-
cutivo, en donde el presidente saliente designa a su sucesor en medio de una parafer-
nalia para disimular, frente a la gente, esta decision autoritaria y antidemocrdtica.

En el México actual, esta parafernalia continua con Morena como Partido Politico,
el cual es un ente subordinado y obediente al mandato Gnico y unipersonal del actual
presidente de la Republica.

Como explicar a nuestros hijos y a nuestros alumnos lo anterior y, sobre todo,
cémo estimularlos para que a pesar de lo que hasta aquf he descrito, no pierdan inte-
rés y sean responsables de participar en la vida pablica de México.

Coémo hacerles comprender que, a pesar de las enormes fallas antidemocraticas e
ilegales del propio poder politico, en donde los miembros del poder legislativo, eje-
cutivo y judicial, los directores de los partidos politicos se destacan por su ineficien-
cia, deshonestidad, corrupcién y plena ignorancia y desapego a la ley. No debemos
como padres y maestros abandonar la trinchera que en forma defensiva nos ha toca-
do mantener como una esperanza y una permanente ilusion de hacer de la vida pabli-
ca de nuestro México un lugar mejor del que nos legaron nuestros antepasados, con
todas las deficiencias aqui descritas.

Padres y Maestros no podemos dejar de luchar a través de la educacién en valores
que nos permitan contender con el poder porque al aceptar que este es socialmente un
elemento clave en la vida social, no significa que sea inmutable y trascendente vy es el
deber de padres y maestros educar a nuestros hijos y alumnos a enfrentar este reto.

Debemos someter al poder por medio del Derecho y ponerlo al servicio de la
comunidad. Es una lucha ardua, incansable, permanente, que ha sido inherente
a la historia de la humanidad, pero sélo participando en ella el hombre obtiene la
dignidad que le da luchar en y por la libertad y la justicia.

Dice Camus: “La verdadera desesperanza no nace ante una obstinada adversidad
ni en el agotamiento de una lucha desigual. Proviene de que no se perciban mas las
razones para luchar e, incluso, de que no se sepa si hay que luchar”1.

1. CAMUS, Albert. Moral y politica. Traduccién de Rafael Arays. Editorial Lozada. Argentina,
1978. pp. 12.
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SALUD MENTAL,
PARTE DE LA
CONVERSACION

Ana Sofia RUIZ
ANTILLON

¢Cudles son las recomendacio-
nes de los expertos para man-
tener una buena rutina para la
salud mental? Rutinas de suefio sa-
ludables; hacer ejercicio con
regularidad; desarrollar habili-
dades para mantener relaciones
interpersonales; hacer frente a
situaciones dificiles, resolver
problemas y aprender a gestio-
nar las emociones.

REPORTA]E

CUIDADO CON
LOS COSMETICOS
TOXICOS

Bdrbara Heredia Flores

DESARROLLO DE
LA CREATIVIDAD
Gabriela MUNOZ
REYNOSO

Las empresas mds exitosas en el
mundo hacen lo imposible para
estimular la creatividad de sus
colaboradores, aplicandola para
un propésito. Si satisfacemos una
necesidad real de la gente desde
una idea diferente y original:
creativa, para afadir valor a la
vida de los demds, aseguramos
el éxito de la solucion.

ESTUDIANTES
RESILIENTES
Adriana ALVAREZ
GARCIA

20

Para formar estudiantes resi-

lientes en la vida escolar, es
fundamental el desarrollo y esti-
mulacion intelectual, social y
afectiva, ya que estas son las
bases para enfrentar de ma-
nera eficaz las situaciones
adversas que se puedan pre-

sentar.

Al' momento de comprar productos de cuida-
do personal, no sélo debemos fijarnos en el
precio y el empaque, sino revisar el contenido
o los ingredientes, porque algunos componen-
tes pueden resultar toxicos o irritantes. Ahora
estd prohibido en México el uso “conejillos de
indias” para hacer pruebas de los cosméticos.
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A lo largo de este articulo hemos buscado sen-
sibilizar a la familia ante la necesidad de una
buena salud mental; sin embargo, en la sociedad
actual todavia no estamos de acuerdo que todos
deberiamos de ir al psicélogo. No es raro escu-
char frases como “Es que como no puede sélo,
necesita ayuda de alguien mds”, “¢Sientes que
estds loco y por eso vas?”, “No tiene capacidad
de entender sus emociones”, “Si no tienes pro-
blemas severos ¢Por qué vas con el psicélogo?” Ir
a terapia es como hacer ejercicio fisico: le de-
dicas un espacio a reflexionar tus emociones y
compartir un espacio para mejorar tus relaciones
inter e intra personales con herramientas cienti-

ficamente comprobadas.

* Egresada de la licenciatura de Relaciones Internacionales
por el Instituto Tecnolégico y de Estudios Superiores de

Monterrey. Directora editorial de la Revista Internacional

Global Lens, donde conectan a expertos de la agenda actual
con los alumnos del TEC. Colabora con el blog de la agencia
de viajes de lujo Jaunt México, entrevistando a diferentes personalidades de la

cultura mexicana en el extranjero.
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Los llaman la generacién de cristal, pero
queramos 0 no vivimos en una nueva era, donde se
habla de temas que antes no se tocaban en la mesa,
incluso ni con uno mismo. Este es el caso de la salud
mental. Nueve de diez personas con problemas de sa-
lud mental se sienten afectadas por el estigma que rodea
su diagndstico, pero en otros casos, por el tabd, no bus-
can atencién médica, que es ain peor. De acuerdo
con el estudio titulado Interventions to Reduce Stigma
Related to Mental lllnesses in Educational Institutes: a
Systematic Review, los trastornos mentales representan
el siete por ciento de las enfermedades a nivel mundial
y causan el 16 por ciento de las lesiones en personas de
10 a 19 afos. Prueba de ello es el suicidio, la tercera
causa de muerte en adolescentes, a quienes se conside-
ran una poblacién social sumamente vulnerable, ya que
estdn en una etapa de crecimiento y descubrimiento
dénde la aprobacion de sus companeros y las redes
sociales son un factor de su sentido de ser?.

A lo largo del articulo profundizaremos cémo estos
estigmas trascienden el bienestar individual y social y
expondremos lo que se debe saber inicialmente para
tomar cartas en el asunto antes de que sea demasiado
tarde, ya que hablar de salud mental visibiliza y norma-
liza sentimientos a los que nos enfrentamos.

HABLEMOS DE SALUD MENTAL

La estigmatizacion nace de la familia, amigos, compane-
ros de trabajo o la sociedad en general. Segtin el Centro
de Adicciones y Salud Mental de Canadd (CAMH por
sus siglas en inglés), el estigma de estas enfermedades
provoca que el 40 por ciento de las personas busquen
tratarse porque no quieren ser etiquetados de “locos” o
peligrosos. Para superar el estigma se recomienda que
tanto desde el sistema educativo y en la casa exista
conocimiento sobre las enfermedades mentales para
que no haya falta de conocimiento y sobreexposicion a
ejemplos negativos2.

La mitad de los trastornos mentales comienzan a los
14 anos y la mayoria de los casos ni se detectan ni se tra-
tan ¢Por qué este sector de la poblacion es el més vulne-
rable? Los factores que contribuyen al estrés son el
deseo de tener una mayor autonomia, la presion para

1. DELGADO, Paulette. “Rompiendo el estigma de la salud mental”.
Observatorio. Instituto para el Futuro de la Educacion. Tecnolégico
de Monterrey. México, 2021.

2. Ibidem.



Nueve de diez personas con problemas de salud mental se sienten afectadas

por el estigma que rodea su diagndstico

amoldarse a los companeros, la exploracién de la iden-
tidad sexual y un mayor acceso y uso de la tecnologfa.
Considerando la perspectiva de género en el articulo
mencionado, la influencia de los medios y las normas de
género pueden exacerbar la disparidad entre la realidad
vivida por el adolescente y sus percepciones o aspiracio-
nes para el futuro. La violencia (incluidos los malos tra-
tos y la intimidacién) y los problemas socioeconémicos

3. “Salud mental del adolescente”. Campus Virtual de Salud Publica.
Organizacién Panamericana de la Salud. Argentina, 2018

4. “La salud mental en los adolescentes”. México Social. Revista
México Social. México, 2020.

son riesgos conocidos para la salud mental. Atenderlos a
tiempo es critico porque, de no hacerlo, su bienestar fisi-
co y mental no sélo afectaré la adolescencia, sino tam-
bién la edad adulta3.

{Cudles son las recomendaciones de los expertos
para mantener una buena rutina para la salud mental?
Rutinas de sueno saludables; hacer ejercicio con regula-
ridad; desarrollar habilidades para mantener relaciones
interpersonales; hacer frente a situaciones dificiles y resol-
ver problemas y aprender a gestionar las emociones®.

¢Sabia usted qué no hablar de salud mental genera
discriminacion? Ya que no hacerlo se traduce en menos
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Una de las acciones que podemos tomar como papas, es informarse

e informar a los demds, investigar sobre las enfermedades mentales

y compartir esa informacién con los amigos y familiares

oportunidades para el trabajo, la escuela o las activida-
des sociales, o se crean problemas para encontrar
vivienda. En la esfera social se tiende a generar intimi-
dacién, violencia fisica o acoso si tiene alguna enferme-
dad diagnosticada, incluso se refleja en un seguro
médico que no cubre adecuadamente el tratamiento
de la enfermedad mental. Por ello queda en nosotros
hablar con amigos, familiares y companeros de trabajo
para iniciar conversacion a fin de que, asi como ir al
doctor por una pierna rota, se pueda comentar que ira

5. “Why do we need to talk about mental health?”. Massa-
chusetts Department of Mental Health. Estados Unidos, 2022.
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con el terapeuta. Una de las acciones que podemos
tomar como papas, es informarse e informar a los de-
mas, investigar sobre las enfermedades mentales y
compartir esa informacién con los amigos y familiares.
La mayoria de nosotros conocemos las diferencias
entre dolores fisicos, también hay muchas enfermeda-
des mentales diferentes, cada una con sus propios sin-
tomas y comportamientos. Compartir la informacién
con conocidos elimina los conceptos erréneos que
contribuyen al estigma. Por (ltimo, intentar ser cons-
ciente de las palabras que se utilizan para describir a
las personas, las cosas y los comportamientos que
crees que son diferentes>.



La depresion, la ansiedad y los trastornos del comportamiento se encuentran

entre las principales causas de enfermedad y discapacidad entre los adolescentes

LO BASICO QUE DEBEMOS CONOCER

La depresion, la ansiedad y los trastornos del comporta-
miento se encuentran entre las principales causas de
enfermedad y discapacidad entre los adolescentes. Los
trastornos emocionales como la ansiedad pueden pre-
sentarse como ataques de pdanico o preocupaciones
excesivas. Se calcula que el tres punto seis por ciento de
los adolescentes de 10 a 14 afios y el cuatro punto seis por
ciento de los de 15 a 19 afios padece un trastorno de
ansiedad. También se calcula que el uno punto uno por
ciento de los adolescentes de 10 a 14 afos y el dos
punto ocho por ciento de los de 15 a 19 anos padecen
depresion. ¢Cudles son las afectaciones? La ansiedad y
los trastornos depresivos pueden dificultar profunda-
mente |a asistencia a la escuela, el estudio y el no hacer
la tarea; Ocasiona un retraimiento social que; puede
exacerbar el aislamiento y la soledad y como el peor
resultado, la depresién puede llevar al suicidio. Es impor-
tante reconocer que también hay diversidad en enfer-
medades mentales: no todo encaja convenientemente
como depresién. Un trastorno de comportamiento muy
frecuente, es el Trastorno por Déficit de Atencion con Hi-
peractividad (TDAH). Conocido por los distraidos, este
sintoma se caracteriza por la dificultad para prestar aten-
cion, afecta a la educacion de los adolescentes, por lo
que se debe atender con un experto para ayudar a con-
centrar y cumplir con sus deberes.

En la adolescencia también debemos prestar atencion
a los trastornos de la conducta alimentaria, como la ano-
rexia y la bulimia. La expectativa de cémo tiene que lucir
alguien empieza a determinar los comportamientos ali-
mentarios anormales. Dependiendo del caso, se elevan
las consecuencias. Por ello hay que estar atentos a que
nuestros hijos tengan una buena relacién con la comida.

Un tema que no podemos pasar de largo, es el suici-
dio y autolesién. Los factores de riesgo son diversos y

6. “Salud Mental del adolescente”. Organizacién Mundial de la
Salud. Suiza, 2021.

7. “Informe de politicas de las Naciones Unidas: La COVID-19 y
la necesidad de actuar en relacién con la salud mental”.
Organizacién de las Naciones Unidas, Estados Unidos, 2020.

8. “Salud mental y COVID-19 Un afo de pandemia”. Consalud.
Espana, 2021.

pueden variar entre abuso del alcohol, malos tratos en la
infancia, estigmatizacion a la hora de buscar ayuda, obs-
taculos que impiden recibir atencién y disponer de
medios para suicidarse.

Las intervenciones para fomentar la visibilizacion de
la salud mental de los adolescentes, se orientan a forta-
lecer su capacidad para regular sus emociones, poten-
ciar las alternativas a los comportamientos de riesgo,
desarrollar la resiliencia para gestionar situaciones difici-
les, y promover entornos y redes sociales favorables®.

LA SALUD MENTAL EN EL CONTEXTO ACTUAL

El COVID-19 impact6 de manera trascendental la salud
mental, desde dejar de ver a los amigos, convivir mas con
uno mismo y con la familia, hasta aislarse por el miedo
de contagiarse y a sus familiares ocasionaba profunda
angustia. Sumado al cambio de rutina, millones de per-
sonas se enfrentaron a turbulencias econdmicas tras ha-
ber perdido sus fuentes de ingresos y sus medios de vida.
La desinformacion y los rumores frecuentes sobre el virus
y las profundas incertidumbres respecto del futuro gene-
raron ansiedad. Es probable que el estrés, el aislamiento
social y la violencia en el &mbito familiar hayan afectado
la salud mental y el desarrollo de nifios y adolescentes.
También la escasa actividad fisica y la pequena estimu-
lacién intelectual aumentan el riesgo de deterioro cog-
nitivo y demencia en los adultos mayores. Una buena
salud mental es critica en la respuesta de los paises a la
COVID-19 y en la recuperacién de la pandemia, al mis-
mo tiempo es una de las esferas mds desatendidas de
la salud. Los paises asignan en promedio solo el dos por
ciento de sus presupuestos de salud a la salud mental”.
Debido a la pandemia y sus respectivos efectos, los
pensamientos suicidas han aumentado entre un ocho y
un 10 por ciento, especialmente en personas adultas jo-
venes, donde las cifras ascienden a 12.5 por ciento y un
14 por ciento. Aquellos que ya estaban diagnosticados, se
complicaron atin mas, y las mujeres en particular han pa-
decido un mayor peligro que su salud mental empeore,
debido a factores de riesgo como desigualdades y discri-
minaciones en el ambito profesional, carga de respon-
sabilidades familiares y de cuidados, violencia fisica o
verbal por convivir con el agresor las 24 horas del dia8.
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Es importante reconocer que también hay diversidad en enfermedades mentales:

no todo encaja convenientemente como depresion

La salud mental no es sélo para un periodo de vida,
es para todas las etapas, y es indispensable aprender a
detectar en qué momento se debe actuar. Las sefales de
estrés y dificultades con la salud mental no son las igua-
les para todos los nifios o adolescentes, pero existen algu-
nos sintomas comunes. Para bebés y nifios pequeios de
uno a tres afos se dan retrocesos en sus progresos y
logros del desarrollo. También pueden tener mas proble-
mas que otros chicos como irritabilidad, sobresaltos y
[lantos con mas frecuencia y mayor dificultad para conso-
larlos. También hay que ayudarlos a conciliar el sueno,
porque se despiertan més durante la noche. Asimismo,
surgen problemas de alimentacién tales como nduseas
y vomitos, estrefimiento o diarrea o quejas nuevas de
dolor de estomago. En el ambito social aparece la ansie-
dad de separacion, el nifio parece mas apegado, retraido,
tiene miedo a socializar o de salir a explorar. Fisicamente
puede golpear, se frustra, muerde o hace berrinches con
mas frecuencia o mas intensos. Otra alerta es que moja la
cama después de haber aprendido a ir al bafo.

En nifios mayores y adolescentes hay cambios en el
estado de d&nimo que no son comunes en su personali-
dad, tales como una irritabilidad continua, sentimientos
de desesperanza o de ira, y conflictos frecuentes con sus
amigos y familia. Tienden a alejarse de relaciones per-
sonales. Hay una pérdida de interés en las actividades
que disfrutaba antes. Se les dificulta dormir o permane-
cer dormidos o estan durmiendo a todas horas. También
hay cambios de peso o patrones alimentarios. Nunca
tienen hambre o comen todo el tiempo. Incluso se
plantean problemas de memoria, de razonamiento o
concentracién como menos interés en sus tareas.
También un incremento en comportamientos impru-
dentes, tales como el consumo de drogas o alcohol?.

¢Y LA TERAPIA?

A lo largo de este articulo hemos buscado sensibilizar a

la familia ante la necesidad de una buena salud mental;

sin embargo, en la sociedad actual todavia no estamos

de acuerdo que todos deberfamos de ir al psicélogo. No

es raro escuchar frases como “Es que como no puede
o

s6lo, necesita ayuda de alguien més”, “¢Sientes que estds
loco y por eso vas?”, “No tiene capacidad de entender
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sus emociones”, “Si no tienes problemas severos ¢Por
qué vas con el psicélogo?” Ir a terapia es como hacer
ejercicio fisico: le dedicas un espacio a reflexionar tus
emociones y compartir un espacio para mejorar tus rela-
ciones inter e intra personales con herramientas cientifi-
camente comprobadas. La psicéloga Paloma Rodriguez
Calvo, directora del centro Reinventarse Crecimiento,
considera que “el estigma de ir al psicélogo surge, sin
ninguna duda, a raiz de la imagen distorsionada que se
ha presentado a lo largo de las Gltimas décadas de la
salud mental, sumado a la falta de informacién e impor-
tancia persistentes en este dmbito a lo largo del tiempo.

Esta imagen tradicional que nos ha llegado a través de

peliculas e historias de ficcién, demuestra que la perso-

na que necesita ayuda psicolégica es alguien que se ha
vuelto “loco” o “enfermo” ha perdido la cabezal9.

Los expertos enlistan los beneficios y esperemos que
sea de ayuda para quitar el miedo y acercarse a los pro-
fesionales de la salud mental.

1. Ensena herramientas para manejar conflictos: Las
sesiones buscan explicar y emplear nuevas maneras
de solucionar problemas, pero lo mas importante es
que relativiza la importancia de situaciones que se
presentan.

2. Contribuye a cambiar las creencias limitantes: eva-
luamos pensamientos arraigados (normalmente de
nuestra familia) que no siempre son buenos para lle-
var una vida plena. El psicélogo nos ayuda a identifi-
carlas, analizarlas, ponerlas a prueba y modificarlas.

3. Ayuda a vivir en armonia consigo mismo y con los
demds: La introspeccion permite conocernos mejor y
superarnos'?.

Existen diferentes tipos de terapia por lo que se debe
buscar cual funciona mejor para uno mismo. La terapia
individual ofrece un espacio seguro para explorar pensa-
mientos, sentimientos y preocupaciones. A diferencia de
la terapia de pareja, familiar o de grupo, la individual se

9. “Lasalud mental durante el COVID-19: senales de que su hijo
pudiera necesitar mds ayuda”. Healthy Children. American
Academy of Pediatrics. Estados Unidos, 2022

10. REGADER, Bertrand. “Paloma Rodriguez: «Ain no se ha nor-
malizado el pedir ayuda psicolégica»”. Psicologia y Mente.
Espana, 2020.

11. ¢Por qué es necesario normalizar la terapia psicoldgica? Gym-
pass. Estados Unidos, 2021.



En la adolescencia también debemos prestar atencion a los trastornos

de la conducta alimentaria, como la anorexia y la bulimia

centra Gnicamente en usted. Y se puede ver como un talk
show. Esto permite una comprension mas profunda de
los problemas y mas tiempo para desarrollar estrategias
de afrontamiento que le ayudan a manejar situaciones
dificiles. El objetivo es inspirar cambios y mejorar la cali-
dad de vida mediante el autoconocimiento y la autoex-
ploracién. Estar en terapia también contribuye ayudar a
mejorar las habilidades de comunicacion, a sentirse mas
fuerte, desarrollar nuevas ideas sobre su vida, aprender a
tomar decisiones mas saludables y desarrollar estrategias
de afrontamiento para manejar la angustia.

Por otro lado, cuando las familias se enfrentan a obs-
tdculos que parecen demasiado altos para conquistarlos

por si solas, pueden buscar la ayuda de un terapeuta
familiar. Segtin la Asociacion Americana de Terapia Matri-
monial y Familiar, un terapeuta puede evaluar y tratar
trastornos mentales y emocionales evaluar y tratar proble-
mas de comportamiento abordar los problemas de rela-
cion en el contexto del sistema familiar. Algunos de los
beneficios mas notables son mejorar las habilidades de
comunicacion, proporcionar ayuda para tratar los proble-
mas de salud mental que afectan a la unidad familiar
(como el abuso de sustancias, la depresién o los traumas),
ofrecer colaboracién entre los miembros de la familia
para desarrollar estrategias individuales de afrontamiento
e identificar formas de encontrar un apoyo saludable.
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Las intervenciones para fomentar la visibilizacion de la salud mental de los adolescentes,

se orientan a fortalecer su capacidad para regular sus emociones

{Cree que la terapia de pareja es s6lo para personas
con problemas? La terapia de pareja es una forma eficaz
de mantener una relacién en el buen camino antes de que
se descarrile. Pero si las tensiones son reales y la comuni-
cacién es casi imposible, ir a terapia permite a las parejas
reunirse con una parte neutral. Uno de los objetivos fun-
damentales es aprender a mejorar la dindmica interperso-
nal. Una revisién de la investigacion de 2016 Trusted
Source sugiere que la terapia de pareja es un tratamiento
eficaz cuando una pareja esta experimentando angustia
individual y relacional. Ayuda otra vez a mejorar las habili-
dades de comunicacion, resolver conflictos, restaurar la
confianza perdida, aumentar el apoyo compartido, restau-
rar la intimidad, aprender a apoyarse mutuamente en los
momentos dificiles y formar un vinculo més fuerte.

La terapia cognitivo-conductual (TCC) es una mezcla
de otras dos terapias: la conductual y la cognitiva. Esta
ayuda a detectar y solucionar trastornos de ansiedad, el
trastorno bipolar, depresion, trastornos de la alimentacién,
abuso de sustancias y adiccién, trastorno obsesivo-com-
pulsivo, fobias y trastorno de estrés postraumatico. En la
TCC, el terapeuta guiara las sesiones haciendo hincapié
en el importante papel que desempefia el pensamiento en
lo que uno siente y hace. En términos de eficacia, la TCC
ha demostrado ser exitosa como opcién de tratamiento
por si sola o como terapia complementaria a la medica-
cién para varias condiciones de salud mental’2.

El primer paso ya se ha dado y consiste en contar con
informacién. Esperemos que este espacio de reflexion lo
haya hecho dudar porqué estigmatizamos elementos que
son esenciales para nuestro bienestar. Sigamos cuestio-
nando para mejorar y crecer, siempre compartiéndolo
con la gente que nos rodea. Ir a terapia es normal, es un
espacio para seguir construyendo habilidades para con-
vertirnos en nuestra mejor version y facilitar nuestras inte-
racciones humanas; no tengamos miedo de hablar de
nuestros sentimientos y de emprender la accién. HE
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Debido a todo lo que aporta, la creatividad cada vez toma mayor
relevancia en todos los dmbitos, sobre todo, en el escolar y labo-
ral. Todos tenemos la capacidad de darle rienda suelta a nuestra
creatividad, saliendo de la zona de confort, para saber cémo
mejorar. Detectar patrones o conductas para cambiar e inspirar
nuevos pensamientos y procesos en actividades, es muy valioso en

cualquier esfera.

Gl CIEE

por Gabriela MUNOZ REYNOSO*

INTRODUCCION

“Si el siglo XIX fue el de la industrializaciony el xx, ha sido
el de los avances cientificos y de la sociedad del conocimiento, el siglo
XXI esta llamado a ser el de la creatividad, no por conveniencia de unos
cuantos, sino por exigencia de encontrar nuevas ideas y soluciones a los
enormes problemas que se plantean en una sociedad de cambios acele-
rados, adversidades y violencia social”. Saturnino de la Torre.

El foco social varia dependiendo de las necesidades que marcan
cada época segln su evolucién. Ya hay grandes contribuciones en las

1. CARDENAS, Diana. “La creatividad y la educacién en el Siglo XXI”. Revista
Interamericana de Investigacion, Educacion y Pedagogia, vol. 12, nGm. 2. Univer-
sidad Santo Tomds, 2018. pp. 211-224.
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distintas dreas y ahora necesitamos resolver los pro-
blemas del mundo con creatividad.

Debido a todo lo que aporta, la creatividad cada
vez toma mayor relevancia en todos los ambitos,
sobre todo, en el escolar y laboral. Todos tenemos la
capacidad de darle rienda suelta a nuestra creativi-
dad?, saliendo de la zona de confort, para saber cémo
mejorar. Detectar patrones o conductas para cambiar
e inspirar nuevos pensamientos y procesos en activi-
dades, es muy valioso en cualquier esfera.

De la Sierra explica que, desde su perspectiva, la
creatividad es una habilidad inherente al ser humano
y un gran abanico de oportunidades. “No importa la
profesion, [la creatividad] esta presente. Hasta la pro-
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fesion mas lineal la requiere. El chiste es hacer caso
a la intuicion”3.

La buena noticia, por tanto, es que todas las per-
sonas somos curiosas y creativas por naturaleza, pues
exploramos el mundo desde que llegamos a él. Por
eso, es necesario descubrir, desarrollar y explotar
esta habilidad.

A continuacion, desarrollamos el tema iniciando
con algunos conceptos de creatividad. Después en-

2. TRIVINO, Ismael. “El poder de darle rienda suelta a la cre-
atividad”. RED Forbes. Forbes. México, 2022.

3. MENDOZA Escamilla, Viridiana. “Hasta la profesion mas
lineal requiere creatividad: Rodrigo de la Sierra”. Nuestra
Revista. Forbes. México, 2021.



La creatividad es una habilidad
inherente al ser humano y un gran

abanico de oportunidades

marcaremos la importancia de la misma y descubrire-
mos esta habilidad en nosotros desde lo personal,
como educadores, para explotarla y asi poder fo-
mentarla en los estudiantes y colaboradores. Poste-
riormente, se explicard su origen desde los tipos de
pensamiento que existen y en cudl se da la creati-
vidad, para comentar enseguida las habilidades ba-
sicas que la desarrollan y técnicas que la favorecen,
y que se pueden aplicar en un proceso de solucién
a los problemas cotidianos.

DEFINICIONES

“Creatividad es la habilidad para cuestionar asuncio-
nes, romper limites, reconocer patrones, ver de otro
modo, realizar nuevas conexiones, asumir riesgos y
tentar la suerte cuando se aborda un problema. En
otras palabras, lo que se hace es creativo si es nuevo,
diferente y Gtil*”. Sostenia René Victor Valqui Vidal.

La creatividad® es la capacidad o habilidad de las
personas para crear, transformar o inventar algo
nuevo, original o desde bases ya existentes y que per-

4. VALQUI Vidal, René Victor. “La creatividad: conceptos.
Métodos y aplicaciones”. Revista Iberoamericana de Edu-
cacioén. Organizacién de Estados Iberoamericanos para la
Educacién, la Ciencia y la Cultura. 2009. pp. 3.

5. JOACHIN Bolanos, Claudia Vanessa. “La creatividad: con-
cepto, técnicas y aplicaciones”. Unidad de Apoyo para el
Aprendizaje. UNAM. México, 2017.

6. DAVID, Marina. Valores y virtudes. Panorama editorial.
México, 1997. pp. 24

7. PINTO, Lila. Redisenar la escuela para y con las habilida-
des del siglo XXI. XIV Foro Latinoamericano de Educacién.
Santillana. Argentina, 2019.

8. ARNAL, Luis. “Creatividad, ¢el dnico ingrediente en la
innovacion?”. Negocios. Forbes. México, 2014.

9. “The future of jobs report”. World Economic Forum.
Estados Unidos, 2020.

10. "Top 10 habilidades del 2005”. FINSA. México, 2020.

mite tener una mentalidad abierta para resolver pro-
blemas utilizando las posibilidades de la imaginacion
y asi pensar “fuera de la caja”. Nos permite innovar.

Por su parte, Marina David Buzali considera la
creatividad como un valor. Es uno de los nuevos valo-
res de la juventud®, es un valor dominante porque
México necesita de la creatividad para producir y
sobrevivir, para animar a los que nos rodean, y para
admirar el mundo.

De hecho, el “Foro Latinoamericano de Educa-
cién” enmarca a la creatividad como una habilidad
del Siglo XXI7.

Partiendo de este contexto, ahora, es necesario
conocer porqué es importante esta habilidad para
dimensionarla y ver cudl es el sentido que tiene
cuando la desarrollamos.

IMPORTANCIA DE LA CREATIVIDAD

Desarrollamos habilidades en los estudiantes para que
las apliquen en el trabajo y en su vida en general.

Forbes, en un articulo titulado “Creatividad, éel
Gnico ingrediente en la innovaci6n?” sefala que
tener creatividad en los negocios es una de las habi-
lidades mas importantes hoy en dfa, y una fuente de
diferenciacion y competitividad8. Las empresas mds
exitosas en el mundo hacen lo imposible para esti-
mular la creatividad de sus colaboradores, aplicindo-
la para un propésito. Si satisfacemos una necesidad
real de la gente desde una idea diferente y original:
creativa, para afadir valor a la vida de los demas,
aseguramos el éxito de la solucion.

Para reforzar la trascendencia de la creatividad en
el mundo laboral, el Foro Econ6mico Mundial, en su
Reporte de los trabajos del futuro 20207, enlista las
10 habilidades claves para 2025. La creatividad esta
dentro de las primeras cinco como se puede ver a
continuacion0:

Tipo de habilidad:

- Solucién de problemas:

*  Pensamientos analitico e innovacién

* Resolucién de problemas complejos

*  Pensamiento critico y analisis

* Creatividad, originalidad e iniciativa

* Razonamiento y solucién de problemas

Autogestion:

*  Aprendizaje activo y estrategias de aprendizaje

* Resiliencia, tolerancia al estrés vy flexibilidad
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- Trabajo en equipo:

* Liderazgo e influencia social
- Uso de tecnologia y desarrollo

* Uso de tecnologia, seguimiento y control

* Diseno de tecnologia y programacion.

Una vez que se ha encuadrado su importancia,
conviene reflexionar desde lo personal, qué tan crea-
tivos somos como educadores. Para ello, se sugiere
que nos remitamos a nuestra infancia, conectando
con esta etapa, de manera que pueda usted descu-
brir cémo se expresaba el gen creativo con el que
nacemos. Centrémonos en la siguiente pregunta:
¢Qué creaba cuando era nifo? ¢Qué tipos de juegos
ponian en evidencia su poder creativo?

Asf usted ird tomando conciencia de su historia de
vida desde el liderazgo creativo, para que revise cémo
la ha desarrollado en su camino, como se manifiesta
en su entorno laboral y mejor aéin, cémo promueve
la creatividad con sus estudiantes.

Ahora es momento de irnos al origen, para saber
en dénde se genera la creatividad en nuestro cuerpo
y cémo funciona la mente para ser creativos conside-
rando el pensamiento.

TIPOS DE PENSAMIENTO

El verdadero potencial creativo!l no reside en la sim-
ple produccién de ideas, sino en la actividad cogniti-
va, ocurrida en el [6bulo derecho del cerebro, que
permite que una idea nueva se forme.

Es asi que existen dos tipos de pensamiento!?,
segln el psicélogo Guilford, los cuales son:

1) Convergente. Se centra en llegar a una solucién
bien definida para solucionar un problema dado
desde la légica y lo racional. Se asocia con el
hemisferio izquierdo del cerebro.

2) Divergente. Permite generar ideas y desarrollar
diferentes soluciones para un mismo problema,
de forma mds espontanea y libre. Implica creativi-
dad y estd asociado al hemisferio derecho.

Si bien, la creatividad se trabaja desde el hemisfe-
rio derecho, se sugiere detectar las situaciones que la
ameritan para trabajar con él; Sin embargo, se reco-

11. ARNAL, Luis. Op. cit.

12.”El pensamiento convergente Vs el divergente: cémo hallar
el equilibrio para lograr la resolucién creativa de proble-
mas”. ASANA. Estados unidos, 2022.

13. ARNAL, Luis. Op. cit.
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La buena noticia, por tanto,
es que todas las personas somos
curiosas y creativas por naturaleza,
pues exploramos el mundo

desde que llegamos a él

mienda también usar ambos tipos de pensamiento,
haciendo equipo, para mejorar la toma de decisiones
y tener una visién complementaria e integral.

Para promover la creatividad es conveniente revi-
sar qué habilidades estan en el fundamento para ello.

HABILIDADES NECESARIAS
PARA LA CREATIVIDAD

Las habilidades de una persona creativa’3 son:

- Ser buen observador

- Ser altamente imaginativo

- Tener capacidad de pensamiento abstracto

- Reconocer patrones y similitudes

- Ser capaz de relacionar y reconocer analogias

- Pensar en miltiples dimensiones (no de manera
lineal)

- Tener disciplina para no juzgar anticipadamente
las ideas

- Generar una alta produccion de ideas diferentes
desde el pensamiento divergente

- Sentirse comodo en ambientes lidicos (como
bromas, juegos, actuar papeles)

- Ser curioso y de rapido aprendizaje

- Creer en el poder de la experimentacion

- Estar insatisfecho con el status quo, pues todo
puede y debe mejorarse

- Ser buen comunicador y contador de historias

- Ser valiente para sugerir ideas y no tenerles miedo

- Ser apasionado de la creacion.

Asi, vemos que la creatividad es una habilidad en
la persona vy, por tanto, es necesario fomentarla para
su desarrollo, ya que se requieren procesos cognitivos
para pasar de la idea a la creacién y de la creacién a
la innovacion. Por esta razén, es necesario revisar
algunas técnicas que promueven la creatividad.



TECNICAS PARA FAVORECER
LA CREATIVIDAD

Las mejores técnicas para desarrollar la creatividad
sonl4:

1.

Brainstorming o lluvia de ideas. Consiste en pen-
sar en ideas novedosas surgidas de forma espon-
tanea sobre un tema. Si se trabaja en equipo, al
ser visualizadas por todos, es mas sencillo lograr
conexiones entre las ideas individuales, discutirlas
y seleccionar una de ellas.

. PNI. Es un acrénimo que representa tres aspectos:

positivo, negativo e interesante que permiten la

evaluacién de ideas para su posterior seleccién.
Se usa después de la generacion de ideas, pues se
enfoca més en la toma de decisiones.

. Los seis sombreros. Es una de las técnicas maés

conocidas y usadas por los equipos de trabajo en
la toma de decisiones. Consiste en definir seis
roles o posturas en el equipo en donde cada in-
tegrante adopta un enfoque o rol que ofrezca
perspectivas diferentes sobre un mismo tema. Las
posturas pueden ser: conciliadora, neutral, emo-

14."Técnicas de creatividad: los 15 mejores métodos para

desarrollar el pensamiento creativo”. BLOG. Coworkingfy.
Espana, 2022.
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cional, negativa, positiva y divergente. Se emplea
cuando se necesite tomar una decisién sobre la
solucién de problemas complejos desde el pensa-
miento critico para evaluar los pros y contras.
Fomenta la empatfa.

. Método 635. Se requieren seis personas para

que desarrollen tres ideas, sobre un tema espe-
cifico, en cinco minutos. La dindmica se realiza
en hojas blancas que se rotan entre los inte-
grantes. Al término de la dindmica, cada parti-
cipante habrd escrito 18 ideas, basadas a su vez
en ideas de sus compaieros, para un total de
108 ideas en media hora. Por tanto, es recomen-
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dable para generar mdltiples ideas sobre un

tema en poco tiempo.

Una vez que conocemos algunas técnicas para
desarrollar la creatividad, es importante considerar
que existe un proceso creativo en el cual se pueden
aplicar dichas técnicas para un fin especifico.

PROCESO CREATIVO

Consiste en hacer uso de la creatividad para resolver
un problema. Se desarrolla en cuatro fases>:

15. Técnicas de creatividad. Ibidem.



México necesita de la creatividad
para producir y sobrevivir, para animar
a los que nos rodean, y para

admirar el mundo

1) Comprender un problema. Se trata de detectarlo
y entender una situacion real, analizando sus cau-
sas y sus consecuencias.

2) Generar ideas. Provocar ideas que surjan de forma
espontanea para la resolucion del problema.

3) Seleccionar soluciones. Analizar, discutir y evaluar
soluciones para elegir la que se desarrollara.

4) Planificacion de actividades. Hacer un plan de
accion para implementar la solucién con ayuda
de la creatividad.

REFLEXIONES FINALES

La creatividad es una cualidad de la persona a la que se
le permite transformar, al mirar de manera distinta las
situaciones y darse la oportunidad de crear o recrear. Es
la base para la innovacién.

Debido a su importancia, ahora se considera la
creatividad como una power skill (antes llamadas
habilidades blandas) y es una habilidad del Siglo
XXI.

La creatividad, al ser una habilidad, requiere de
practica. Se desarrolla con técnicas y se ejercita con
procesos creativos. Ella nos da la posibilidad de rom-
per paradigmas y bloqueos para poder explotar nues-
tro potencial, reinventarnos, expresarnos con libertad
y enfrentar de forma eficiente las situaciones del dia

a dia.
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En el caso especifico de la vida académica son muchas las situacio-
nes estresantes, desde pequefos, aunque se piense que es [a etapa
sin problemas, se tienen que enfrentar a una nueva vida en la escue-
la, companeros que conocer, maestras, responsabilidades escolares
y demds actividades relacionadas, todo esto puede llegar a ser un
gran impacto, ya sea positivo o negativo, todo dependerd de la
capacidad que los nifos tengan para enfrentar los cambios.

La resiliencia académica es entonces el proceso de hacer frente a la
adversidad en el contexto académico y el logro de resultados positi-

vos en situaciones de estrés.

estudiantes

* Egresada del Colegio de
Bibliotecologfa en la Facultad
- de Filosofia y Letras de la
Universidad Nacional Auté-
noma de México.
Participd en los cursos de Conservacion y restauracién
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impartidos por la Universidad Nacional Auténoma de
México. También cursé el taller de Encuadernacion en
la Secretarfa de Educacion Publica.
Ha laborado 14 anos como bibliotecaria, de los cua-
les 13 han sido en instituciones educativas privadas.
Actualmente es colaboradora de edicién en la

revista Rompan Filas.

por Adriana ALVAREZ GARCIA*

“Cuando mi sufrimiento se incrementé, pronto me di cuenta de que
habia dos maneras con las que podia responder a la situacion: reac-
cionar con amargura o transformar el sufrimiento en una fuerza crea-

tiva. Elegi esta dltima”.
Martin LUTHER KING

En el transcurso de nuestra vida nos enfrentamos a mun-
chas adversidades. Lo importante siempre sera la forma en que hacemos
frente a cada una: la vida académica no esta exenta de toda esta serie
de aprendizajes y contratiempos que enfrentamos. Actualmente se vive
una situacién muy dificil en este nivel, cada vez hay mds estudiantes que
no tienen capacidad de hacer frente a los retos escolares y son diversos
los efectos negativos que se han manifestado a nivel psicolégico (depre-
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sion, ansiedad, bournout), en la salud (problemas en
el sistema inmunolégico, digestivo) y en la conducta
(fracaso escolar, bajo rendimiento académico, aisla-
miento social).

Aunque estos problemas son preocupantes, se
debe pensar también cémo es que, por otro lado, haya
estudiantes que tienen la capacidad de transformar las
adversidades escolares en casos de éxito: es preciso
saber qué es lo que hace que se mantengan en cons-
tante actitud de adaptacion y transformacion positiva.

Es aqui donde la resiliencia, caracteristica huma-
na, cobra importancia, sabiendo que este concepto
hace referencia a la capacidad que tienen las perso-
nas para enfrentarse y sobreponerse a las adversida-
des y transformarlas en situaciones positivas y enri-
quecedoras para la vida futura.

En el caso especifico de la vida académica son
muchas las situaciones estresantes, desde que se
comienza, aunque se piense que el inicio es la etapa
sin problemas. Desde que se entra se debe uno
enfrentar a una nueva vida en la escuela, compaie-
ros que conocer, maestras, responsabilidades escola-
res y demds actividades relacionadas. Todo esto
puede causar un gran impacto, ya sea positivo o
negativo, todo depende de la capacidad que tengan
los nifos para enfrentar los cambios.

La resiliencia académica es, entonces, el proceso
de hacer frente a la adversidad en el contexto acadé-
mico y el logro de resultados positivos en situaciones
de estrés.

Los estudiantes con mayor resiliencia académica
son los que tienen altos niveles de rendimiento y
motivacion a pesar de la presencia de eventos y con-
diciones estresantes!.

LA RESILIENCIA Y LA FAMILIA

Para toda persona la influencia mas importante se da
en el primer contacto de la vida y este se efectda en
la familia. Es en ella donde se forman los seres huma-
nos sanos fisica y psiquicamente, al cubrir las necesi-
dades bésicas necesarias para el desarrollo, sumando
el amor y el ejemplo positivo que dan los padres y
mayores con quienes interacttian los pequefos, pues
estos definirdn de alguna manera su futuro exitoso.
Algunas de las condiciones familiares que favore-
cen la resiliencia desde la infancia son:
* Estructura y reglas claras en el hogar
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La resiliencia académica es entonces
el proceso de hacer frente a la
adversidad en el contexto académico
y el logro de resultados positivos

en situaciones de estrés

+ Relacién positiva entre los padres

* Estrategias familiares de afrontamiento eficaces

* Practicas de cuidado y crianza efectivas

* Interaccién y apego entre los familiares

* Expectativas positivas sobre el futuro

* Responsabilidad compartida en el hogar

* Apoyo y supervision de los padres en las activida-
des escolares

 Participacién de la familia en actividades externas

Segin la especialista Edith Grotberg? las fuentes
interactivas de la resiliencia que hacen frente a las
adversidades, las superaran y salen de ellas fortaleci-
dos los ninos, vienen de cuatro expresiones y accio-
nes fundamentales:

“Yo tengo”: los pequefios saben que en su en-
torno cuentan con personas que con su amor incon-
dicional lo hacen sentirse como una persona digna,
escuchada, ademas de que son ejemplo de lo bueno
y pueden poner limites y guiar positivamente.

“Yo soy”: el nifo es respetuoso de si mismo y de
los demds, se reconoce querido y valorado, es capaz
de aprender, se siente amado y demuestra de igual
manera su afecto hacia otros.

“Yo estoy”: esta dispuesto a aceptar respon-
sabilidades: identifica sus emociones y de igual
manera buscan expresarlas y en caso necesario soli-
citar ayuda.

“Yo puedo”: es capaz de controlarse y no caer en
acciones o situaciones de riesgo; sabe en qué

1. MENEGHEL, Isabel. “El rol de la resiliencia en el dmbito aca-
démico”. Universidad Jaume. Espafia. 2014. Disponible en:
https://www.want.uji.es/el-rol-de-la-resiliencia-en-el-ambito-
academico/

2. JUNCO Herrera, Inmaculada. “Resiliencia en la escuela”.
Temas para la educacion. Revista Digital para profesionales de
la ensefanza. Espana, 2012. Disponible en: https://www.fean-
dalucia.ccoo.es/docu/p5sd7589.pdf



momento hablar con alguien y pedir ayuda, con la
idea de que todo tiene soluciones.

Mas claramente se establece que ante las adversi-
dades un nino resiliente, sabe “recurrir a la fuerza
interior” (soy/estoy); que el adulto significativo le
ayudara a adquirir y que puede “recurrir a la ha-
bilidad que dan las relaciones sociales y humanas”
(puedo), que le ayudaran a cultivar, y puede “recurrir
a los medios y al apoyo que se le brinde” (tengo)3.

También establecio la especialista un modelo que
sirve de gufa para identificar qué actitudes son nece-
sarias para favorecer en las personas su capacidad de
recuperarse de la adversidad y explica que estas acti-
tudes tienen que ver con el fortalecimiento del
ambiente social, los recursos personales y las habili-
dades sociales que promueven la resiliencia%:

=

. Ambiente social facilitador: Se refiere a redes de

apoyo social, como grupos comunitarios, religio-
sos; también a modelos positivos y a la acepta-
ci6n incondicional del nifio o adolescente por
parte de su familia, amigos y escuela.

Por tanto, es necesario que el nifo cuente con:
Personas a su alrededor que le quieran incondi-
cionalmente y en quienes puede y debe confiar
Personas que le pongan limites para aprender a
evitar peligros o problemas

Ibidem.

MUNOZ Garrido, Victoria. “Educar para la resiliencia. Un
cambio de mirada en la prevencién de situaciones de riesgo
social”. Revista Complutense de Educacién. Espana, 2005. Dis-
ponible en: https://revistas.ucm.es/index.php/RCED/article/
view/RCED0505120107A/16059
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— Personas que le muestren por medio de su con-

ducta, la manera correcta de proceder (modelos
para actuar)

— Personas que le ayuden a conseguir su autonomia
— Personas que le cuiden cuando se encuentre

enfermo, en peligro o necesite aprender.
Recursos personales: Es la fuerza psicolégica
interna que desarrolla el nifo en su interaccion
con el mundo. Abarca también la autoestima,
autonomia, control de impulsos, empatia, opti-
mismo, sentido del humor y fe o creencia en un
ser superior o en la fraternidad universal. Es nece-
sario que el nifo:

Se sienta una persona por la que otros sienten
aprecio y amor

— Sea feliz cuando hace algo bueno para los demas

y les demuestre su afecto

— Sea respetuoso consigo mismo y con los demas
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— Esté dispuesto a responsabilizarse de sus actos

— Se sienta seguro de que todo saldrd bien.

3. Habilidades sociales: Ser capaz de manejar situa-
ciones de conflicto, de tensiéon o problemas per-
sonales. Es necesario que el nifo perciba que
puede:

— Hablar sobre lo que le asusta o le inquieta

— Buscar maneras de resolver sus problemas

— Controlarse cuando tiene ganas de hacer algo
peligroso o que no estd bien

— Contar con alguien que le escuche y le ayude
cuando lo necesita.

Por todo ello resulta fundamental que desde
pequeios deben sentirse amados y valorados y ser
estimulados positivamente. Sera de gran apoyo para
el desarrollo resiliente tener expectativas realistas
de las capacidades, talentos, habilidades, recursos,
etcétera.



Los estudiantes con mayor resiliencia
académica son los que tienen altos

niveles de rendimiento y motivacion
a pesar de la presencia de eventos

y condiciones estresantes

CONSEJOS PARA DESARROLLAR
LA RESILIENCIA EN SUS HLJOS

* Sea usted un ejemplo: tenga siempre presente que
la forma en que usted afronte las adversidades,
serd la que su hijo tome como primer ejemplo a
seguir.

+ Permita que tengan sus propias experiencias: es de
gran ayuda que cada persona adquiera de primera
mano sus propias experiencias, sean buenas o
malas; aunque lo quiera proteger de las malas,
actle solo para asegurarse de que no se haga dano,
pero jamas sobre proteja.

* Incentive la amistad: al pequefo le servira para
empezar a tejer su red de apoyo y como medio
para socializar e interactuar con otras personas y
crear vinculos valiosos para la vida.

+ Deje que tomen sus decisiones: guielos para que
poco a poco asuman una manera de actuar o
pensar ante algunas circunstancias y que igual-
mente se responsabilicen de las consecuencias.
Claro que siempre deben contar con su apoyo y
contencion.

* Ayudar a los demds: estas acciones muestran que
ayudando a alguien mas, persona o animal, los
pequeios son capaces de valerse por si mismos
para ayudar a otros.

+ Tener metas: la adquisicién de metas y objetivos
les servird para aprender cémo pueden alcanzarlos
de manera positiva, con trabajo y esfuerzo. Al final
conocerdn que resulta satisfactorio ayudar.

* Adaptarse al cambio: hay que ensenarles que el
cambio es algo positivo y que cuentan con las
herramientas para hacerle frente a cualquier situa-
cién, sacar el mejor provecho y que no pasa nada
si es que en algin momento el resultado no es el

deseado. Saben que siempre tendrdn su apoyo
para volver a empezar o cambiar de rumbo.

LA RESILIENCIA Y LA ESCUELA

Junto con la familia, la escuela es el otro dmbito en el
que se desarrolla una persona. Es ahi donde pone en
préactica lo aprendido en casa, ademés de conocer
muchas cosas nuevas. Asi, resulta muy importante y
l6gico que también la escuela participe en el desarro-
llo de la resiliencia.

Para formar estudiantes resilientes en la vida esco-
lar, es fundamental el desarrollo y estimulacién inte-
lectual, social y afectiva, ya que estas son las bases
para salir de manera eficaz de las situaciones adversas
que pueden presentarse.

El objetivo fundamental es la promocién de facto-
res protectores personales con el fin de desarrollar
estilos exitosos de afrontamiento. Se debe potenciar
en los alumnos factores protectores internos tales
como la autonomia, la autoestima, la creatividad y el
humor infantil, expresado este en la alegria, la capaci-
dad de jugar y relacionarse con los otros.

La construccién de la resiliencia en las instituciones
educativas segln autores como Henderson vy
Molstein®, implica trabajar para introducir los siguien-
tes seis factores constructores de resiliencia.

1. Brindar afecto y apoyo, proporcionando respaldo y
aliento incondicionales como base y sostén del
éxito académico. Siempre debe haber un “adulto
significativo” dispuesto a “dar la mano” que nece-
sitan los estudiantes para su desarrollo educativo y
su contencion afectiva.

2. Establecer y transmitir expectativas elevadas y rea-
listas para que actlen como motivadores eficaces,
adoptando la filosoffa de que “todos los estudian-
tes pueden tener éxito”.

3. Brindar oportunidades de participacién significa-
tiva en la resolucion de problemas, en la fijacion de
metas, planificacion y toma de decisiones. Que el
aprendizaje se vuelva mas “practico”, el curriculo
sea mas “pertinente” y “atento al mundo real” y
que las decisiones se tomen entre todos los inte-

5. PULCAR Suazo, Lorenzo. “Factores de resiliencia presentes
en estudiantes de la Universidad del Bio Bio”. Facultad de
Educacién y Humanidades. Universidad del Bio Bio. Chile,
2010. Disponible en: http://repobib.ubiobio.cl/jspui/bits-

tream/123456789/2127/1/Pulgar_Suazo_Lorenzo.pdf
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Tenga siempre presente que
la forma en la que usted afronte las
adversidades serd la que su hijo tome

como primer ejemplo de accién

grantes de la comunidad educativa. Deben apare-
cer las “fortalezas” o las destrezas de cada uno.

4. Enriquecer los vinculos prosociales con un sentido
de comunidad educativa. Buscar una conexién
positiva de la familia con la comunidad.

5. Es necesario brindar capacitacién al personal sobre
estrategias y politicas de aula que trasciendan la
idea de la disciplina como un fin en si mismo. Hay
que dar participacion a la comunidad educativa,
en la fijacion de dichas politicas. Asi se lograran
fijar normas y limites claros y consensuados.

6. Ensenar “habilidades para la vida”: cursos como
cooperacién, resolucién de conflictos, destrezas
comunicativas, habilidad para resolver problemas y
tomar decisiones. Esto solo ocurre cuando el pro-
ceso de aprendizaje estd fundado en la actividad
conjunta y cooperativa de estudiantes y docentes.
Los estudiantes resilientes son los que reciben
mayor apoyo psicosocial de su familia, los grupos
de pares, la institucién educativa y la comunidad.
Con el apoyo psicosocial los estudiantes enfrentan
mejor los exdmenes académicos, combaten la sole-
dad, aumentan el sentido de bienestar, disminuyen
la tensién, mejoran las relaciones de familia y tie-
nen menor riesgo de fracaso académico.

CONCLUSION

Todas las personas tenemos la capacidad de aprender
a ser resilientes: padres, maestros, hijos, todos en
algin momento podemos modificar la forma en que
afrontamos la adversidad.

La orientadora espanola Elena Arifo Lecina® espe-
cialista en resiliencia hace cinco sugerencias que pue-
den aportar en su vida ese cambio en el camino a ser
una persona resiliente:
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1. Permitase pasarlo mal... pero no se acomode ahf.
Sentirse golpeado por las circunstancias es algo
normal, lo que jamas se debe permitir es permane-
cer en el modo o estilo queja, sufrimiento, deses-
peranza, negatividad.

2. Analice qué es lo que de verdad le importa y
replantee su vida. EvalGe objetivamente como es
que en verdad esa situacién lo hace sentir.

3. Re-enfoque. Reflexione en qué puede hacer para
conseguir sus objetivos o metas y qué pasos debe o
puede seguir para alcanzarlos.

4. Cultive el pensamiento constructivo. Dé a cada
situacion su nivel e importancia adecuados.

5. Confie en usted. Recuerde que el motor y principal
impulsor de sus objetivos, metas, suefios, de su
vida, es usted mismo. IR
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En la actualidad, al igual que lo hacemos con los alimentos envasados, hay que co-

nocer los productos mencionados en las etiquetas de los cosméticos que adquirimos,

sobre todo porque los usaremos en partes delicadas como la piel, cara, ojos, boca,

ufias y cabello.

En forma constante las autoridades sanitarias prohiben el uso de productos por conte-

nidos adversos a la salud y por la falsedad de los efectos, por lo que son retirados de la

venta al publico; a pesar de que algunos siguen en el mercado pese a las restricciones.

De una generacion a otra, desde
épocas ancestrales, se ha heredado la cos-
tumbre de ataviarse, de arreglarse, ador-
narse y pintarse, con diversos fines, para
distincion o belleza; sin embargo, se han
encontrado elementos en los colorantes o
en los cosméticos que son toxicos como
el arsénico, cadmio, plomo y mercurio,
entre otras sustancias que danan la salud
e incluso con efectos de gravedad.

* Licenciada en ciencias de la comunica-
cion por la Facultad de Ciencias Politicas
y Sociales de la UNAM, ha sido redactora y
PN

en |a jefatura de la mesa de informacion del diario Unomasuno;

editora en la Agencia Mexicana de Noticias

(Notimex); redactora correctora y suplente

redactora para la seccién México (XINHUA); reportera en la Di-
reccion General de Comunicacion Social del Instituto de Se-
guridad y Servicios Sociales para los Trabajadores del Estado
(ISSSTE); reportera en la Unidad de Comunicacion Social del Ins-
tituto Nacional de Migracion, de la Secretaria de Gobernacion;
jefa de prensa de la Secretarfa de Turismo del Gobierno Federal;
ha colaborado en las revistas £l Angel, Siglo Mexicano (edicion
del diario Unomasuno) y revistas internas del ISSSTE y del Ins-

tituto Nacional de Migracion.

El origen de pintarse, no solo la cara
sino el cuerpo, proviene de culturas an-
tiguas; por ejemplo, en México los anti-
guos aztecas usaban colores que extraian
de plantas, piedras, animales y flores, no
s6lo para decorar sus templos o pirami-
des, sino también para tenirse la cara o el
cuerpo, segun la deidad que representa-
ran en ceremonias y para distinguirse
COmO guerreros.

En la Grecia antigua, las mujeres se
pintaban la cara con albayalde, usaban
moras picadas como colorete, polvo de
plomo para la cara y lapiz labial de arci-
lla ocre mezclada con hierro rojo.

En ltalia y Francia, pioneros en la
fabricacién de cosméticos, entre 1400 y
1500 empez6 el uso de arsénico para
elaborar los polvos faciales en vez de
plomo y fabricaban aromas complejos
con mezcla de plantas, frutas, especias y
otros elementos experimentales.

En 1500, los chinos y japoneses usa-
ban polvo de arroz para tenirse de blan-
co, se pintaban los dientes de oro o negro
y se aplicaban tintes de henna para tenir
su cabello.

En el ano 800, se usd 6xido de zinc
como polvo facial, reemplazando las
mezclas letales de plomo y cobre que se
usaban anteriormente. “Mas tarde se des-
cubre que una de esas mezclas, ceruse,

El origen de pintarse,

no sélo la cara sino

el cuerpo, proviene

de culturas antiguas
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El precio

y la presentacion

son la preocupacién
primordial para

la gente cuando
adquiere un producto

para la piel

1.”"A History of Cosmetics
from Ancient Times”. Cosme-
tics info. Estados Unidos,
2022.

2.Ley General de Salud. Ca-
pitulo IX productos cosméti-
cos art. 269. Diario Oficial de
la Federacion. México, 2011.
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que esta hecha de plomo blanco, es toxi-
ca y se le atribuyen problemas de salud
como temblores faciales, paralisis mus-
cular e incluso la muerte”!.

MANITA DE GATO

Una manita de gato para verse y sen-
tirse bien, para todos se vuelve una
necesidad. De acuerdo con la encuesta
de Nielsen “Cémo y porqué compra-
mos alrededor del mundo”, al momento
de comprar productos para el cuidado
personal, los criterios principales para
adquirirlos son el precio, la calidad y la
funcionalidad en 35 de 58 paises en el
mundo que se incluyeron para hacer
el estudio.

La investigacién informa que el pre-
cio y la presentacion son la preocu-
pacién primordial para la gente cuando
adquiere un producto para la piel, in-
forma el estudio, pues seis de cada 10
personas los compran cuando se en-
cuentran con promocién o descuento,
sobre todo si la presentacién esta en
forma de regalo.

Sin embargo, el alto costo de los pro-
ductos no significa que siempre sean los
mejores, ni viceversa; mas bien la priori-
dad al momento de comprarlos debe
enfocarse a conocer el contenido del
producto, verificar los ingredientes en los
etiquetados y leer los instructivos de uso.

En la actualidad, al igual que lo hace-
mos con los alimentos envasados, hay
que conocer los productos mencionados
en las etiquetas de los cosméticos que
adquirimos, sobre todo porque los usare-
mos en partes delicadas como la piel,
cara, ojos, boca, unas y cabello.

En forma constante las autoridades
sanitarias prohiben el uso de productos
por contenidos adversos a la salud y por
la falsedad de los efectos, por lo que son
retirados de la venta al publico; a pesar
de que algunos siguen en el mercado
pese a las restricciones.

De acuerdo con la Secretaria de
Salud, los cosméticos “son sustancias o
formulaciones destinadas a ser puestas
en contacto con las partes superficia-
les del cuerpo humano: epidermis, sis-
tema piloso y capilar, unas, labios y
o6rganos genitales externos, o con los
dientes y mucosas bucales con el fin
exclusivo o principal de limpiarlos, per-
fumarlos, ayudar a modificar su aspec-
to, protegerlos, mantenerlos en buen
estado o corregir los olores corpora-
les o atenuar o prevenir deficiencias o
alteraciones en el funcionamiento de la
piel sana”.

“No se considera producto cosmético
una sustancia o mezcla destinada a ser
ingerida, inhalada, inyectada o implanta-
da en el cuerpo humano”, de acuerdo
con el decreto a la Ley General de Salud
del 28 de marzo de 20112

Hay que tomar en cuenta que el mer-
cado negro de cosméticos abunda en
puestos y tiendas de mayoreo, con pre-
cios muy atractivos y con infinidad de
productos, pero éstos a veces no cuentan
con etiqueta de ingredientes o la tienen,
pero en otro idioma.

En Estados Unidos, ninguna instancia
del gobierno somete a prueba los cosmé-
ticos antes de ser puestos a la venta; no
obstante, son las empresas fabricantes,
las poderosas industrias de la belleza, las
que se aseguran que el producto sea ino-
cuo, pues de lo contrario perderian su
prestigio con el publico y sobre todo las
ventas y sobre todo verse sometidos a
acciones legales en su contra.

En México, la Comisién Federal con-
tra Riesgos Sanitarios (Cofepris) es el
organismo que se encarga de autorizar o
retirar del mercado los productos que no
cumplen con las normas sanitarias; de
igual forma emite alertas para que salgan
ciertos productos del mercado por diver-
sos motivos, entre ellos por tener publi-
cidad enganosa o que contener alguna
sustancia prohibida.



Antes de usar algun producto cosmé-
tico, se recomienda hacer una pequena
prueba de uso para verificar que no se
tenga una reaccion, leer las advertencias
y precauciones en las etiquetas, lavarse
las manos antes de usar un maquillaje y
no compartirlo con nadie; ni humedecer-
los con agua o saliva si se encuentran
secos: lo conveniente es desecharlos.

La agencia del Departamento de
Salud y Servicios Humanos de Estados
Unidos, a través de la Administraciéon de
Alimentos y Medicamentos (FDA siglas
en inglés), alerta sobre el cuidado de los

ojos al usar productos cosméticos; no
guardar el rimel demasiado tiempo y
reemplazarlo cada tres meses; no usar
magquillaje si hay infeccién en los ojos y
tirar los productos que la causaron.

Ademas, recomienda no introducir el
delineado en el parpado interno, sino
afuera de la linea de pestanas; no prestar
los productos a otras personas y no usar
delineador labial en los ojos porque aca-
rrea gérmenes de la boca.

En tanto, la Academia Americana de
Pediatria recomienda que al igual que se
leen las etiquetas de los ingredientes

La prioridad

al momento de
comprarlos debe
enfocarse a conocer
el contenido del
producto, verificar
los ingredientes

en los etiquetados

y leer los instructivos

de uso
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Antes de usar algtn
producto cosmético,
se recomienda hacer
una pequefa prueba
de uso para verificar
que no se tenga

una reaccion

3. “Ingredientes toxicos en cos-
méticos: informacién para
padres de adolescentes y
preadolescentes”. Healthy Chil-
dren. Estados Unidos, 2019.
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-

envasados, también se debe hacer lo
mismo con los cosméticos; revisar los
nombres de las sustancias que contiene
y observar los resultados en la piel.

“Los ingredientes toxicos estén en la
lista bajo un nombre diferente a su nom-
bre comun. Por ejemplo, el plomo puede
estar en la lista como kohl, Kajal o sur-
ma, y el mercurio puede ser denominado
cloruro de mercurio, calomel, mercuric"3,

agrega la academia de salud pediatrica
de Estados Unidos.

En el caso del talco, refiere que éste
se forma en la tierra cerca de los asbes-
tos minerales que pueden producir can-
cer; el problema consiste en que si se
contamina el talco y se usa como cos-
méticos y danara la piel.

El organismo aconseja a los padres
de familia y a los jévenes que adquieran



cosméticos, privilegiar a los que lleven la
etiqueta de no acnegénico o no comedo-
génico, es decir, que no obstruyan los
poros para evitar el acné. Y antes de dor-
mir retirar todo vestigio de pintura con
agua y jabén para mantener el rostro
limpio.

REACCIONES DE LA PIEL

Las reacciones de los productos pueden
variar de una persona a otra, por lo que
hasta los cosméticos con contenido
orgénico o natural pueden causar reac-
ciones alérgicas o dermatitis, lo que sig-
nifica que es un sarpullido que provoca
comezoén y enrojecimiento en la piel.

Los cosméticos, los perfumes, las
joyas e incluso la ropa pueden provocar
reacciones alérgicas, debido a las sus-
tancias que contienen o por el tipo de
material que se ha utilizado en su fabri-
cacion, por lo que se recomienda dese-
charlos.

“La dermatitis alérgica por contacto
es cuando la persona es sensible a un
alérgeno que desencadena una reaccién
inmunitaria en la piel”4, informa la
Clinica Mayo, que precisa que las perso-
nas desarrollan sensibilidad a los alérge-
nos luego de estar en contacto con ellos
durante anos, por lo que una pequena
cantidad puede provocar una reaccion,
por ejemplo, por niquel, el cual se utiliza
en joyas, hebillas y otros elementos.

Otros alérgenos comunes son el bél-
samo de Per( que se usa en algunos per-
fumes, pastas de dientes o enjuagues
bucales; el formaldehido usado como
conservador en cosméticos; y otros pro-
ductos como geles para ducha, jabones y
tintes o articulos para cabello.

Lo recomendable es identificar lo que
nos ha causado la reaccion alérgica y de-
jar de usarlo, pero sobre todo consultar
al especialista si la afeccion ha tardado
mas de una semana o se ha extendido, si
ha afectado la boca, el rostro o los geni-

tales, si la piel se ha infectado o si se han
formado ampollas.

La FDA inform6 que la mayoria de las
reacciones alérgicas por el uso de pro-
ductos cosméticos, se derivan del cau-
cho natural, el latex, las fragancias, los
conservantes, los diversos tintes o colo-
rantes y por el tipo de metales usados.

Por su parte, la Comisiéon Europea
realizé una amplia investigaciéon sobre
los alérgenos de las fragancias y ennu-
merd los siguientes ingredientes en el
Anexo IlI de la Directiva Sobre
Cosméticos de la Uniéon Europea: Amil
cinamal, Alcohol amilcinamilico, Alcohol
anisilico, Alcohol de bencilo, Benzoato
de bencilo, Cinamato de bencilo,
Salicilato de bencilo, Alcohol cinamico,
Cinamaldehido, Citral, Citronelo,
Cumarina, Eugenol, Farnesol, Geraniol,
Hexil cinamaladehido, Hidroxicitronelal,
Hidroxiisohexil 3-ciclohexeno carboxal-
dehido (HICC) Lyral, Isoeugeno, Lilial, d-
limoneno, Linalol, 2-octinoato de metilo,
g-metilionona, Extracto de musgo de
roble y Extracto de musgo de &rbol.

NO MAS CONEJILLOS DE INDIAS
PARA PROBAR COSMETICOS

Al igual que muchos paises en el mundo,
México se uni6 a la iniciativa de erradicar
el uso de animales para probar los cos-
méticos, porque eso representa maltrato
y ahora ocasiona una penalizacion con-
tra personas o industriales que realicen
esa practica.

En marzo de 2020, con 72 votos a
favor, la Camara de Senadores aprobo
las reformas a la Ley General de Salud
para prohibir el uso de animales para la
produccion, investigacion, fabricacion y
desarrollo de cosméticos.

El Senado de la Republica informé
que al menos 192.1 millones de anima-
les en el mundo se utilizan en promedio
al ano en la industria cosmética, por lo
que, con la aprobacién de la iniciativa

En forma constante
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sanitarias prohiben

el uso de productos
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y por la falsedad

de los efectos

4. "Dermatitis de contacto”.
Enfermedades y Afecciones.
Mayo Clinic. Estados Unidos,

2021.
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del Congreso de la Unién, México pasé a
formar parte de los paises que le dan
preferencia a la vida y la proteccién de
los animales para evitar que sean usados
como “conejillos de Indias” en la indus-
tria cosmética.

Los senadores respaldaron los cam-
bios que planteé la Camara de Diputados
al proyecto de ley, que se derivé de una
iniciativa presentada en abril 2019 por el
senador Ricardo Monreal Avila, presiden-
te de la Junta de Coordinacién Politica
del Senado de la Republica.

Con las reformas, de acuerdo con la
iniciativa senatorial, se establece que no
podréan fabricarse, importarse, ni comer-
cializarse productos cosmeéticos cuando
en su formulaciéon final medien o hayan
mediado pruebas en animales, y conten-
gan ingredientes o combinaciones de éstos
que sean o hayan sido objeto de pruebas
en animales.

Ademas, se impone una pena de dos
a siete anos de prision y multa equiva-
lente de 200 a dos mil veces el valor de
la Unidad de Medida y Actualizacién, a
quien contrate, autorice, conduzca, par-
ticipe o desarrolle pruebas cosméticas
en animales.

Dispone que, para garantizar el dere-
cho a la informacién del consumidor, el
etiquetado de todos los productos cos-
méticos comercializados podré senalar
que en su fabricacion no se han llevado a
cabo este tipo de pruebas.

En el dictamen de ley se destac6 que,
a nivel mundial, mas de 500 mil anima-
les sufren y mueren anualmente a conse-
cuencia de esta practica, que se lleva a
cabo en laboratorios para la produccion
de shampoos, mascara de pestanas,
labiales y otros productos cosméticos.

Asi, el planteamiento de legislador
Ricardo Monreal, quien promovié la ini-
ciativa, tom6 como base la Declaracion
Universal de los Derechos de los
Animales de la UNESCO, que establece
que ningn animal debe ser sometido a

malos tratos, ni actos crueles, y que se
deben utilizar y desarrollar técnicas alter-
nativas a la experimentaciéon animal.

Entre los argumentos de los legisla-
dores al discutir la propuesta de ley, el
senador Alejandro Armenta Mier comen-
té que se trata de una gran iniciativa a
favor del planeta y de la bioética social.
La reforma a la Ley de Salud, dijo, es un
avance y una oportunidad para entender
que el planeta no nos pertenece y tene-
mos que darle un sentido de amor y
aprecio a los organismos con los que
coexistimos.

CONCLUSION

El arreglo personal es muy valioso para
sentirse bien y la industria de los cosmé-
ticos ha ido de la mano con ese interés,
por eso podemos mejorar cualquier parte
de nuestro aspecto o del rostro con una
manita de gato. Sin embargo, para evitar
reacciones adversas con los productos
que usamos, debemos fijarnos en los
ingredientes de los productos que apli-
quemos en la piel, aplicarlos como se
indica, no compartirlos, ni prestarlos,
desecharlos cuando hayan estado
mucho tiempo almacenados.

Ademas, tener los cuidado con las
pruebas abiertas de productos que ofre-
cen en las tiendas. A finales de los 80, la
FDA de Estados Unidos encontré que
mas del cinco por ciento de las muestras
de cosméticos recolectadas en los mos-
tradores de las tiendas departamentales
estaban contaminadas con moho, hon-
gos y organismos patégenos. Il
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Escuela para familias
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UNTO

S
POR QUE ES IMPORTANTE
LA AUTOESTIMA

»0000000000e La autoestima ayuda a los nifos a aceptar sus

36

errores. Los ayuda a volver a intentar, incluso si
fracasan en el intento, asimismo los ayuda, a
tener un mejor desempeno en la escuela, en el
hogar y con los amigos.

Los nifios con baja autoestima se sienten
inseguros de si mismos. Si creen que otros no
los aceptan, es probable que no se integren. Tal
vez, permitan que otras personas los traten mal.
Quizés les cueste mucho defenderse. Probable-
mente, se rindan con facilidad o ni siquiera in-
tenten. También tienen dificultad para aceptar
cuando cometen un error, pierden o fracasan.
Como resultado, tal vez no se desempefen tan
bien como podrian hacerlo.
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por Yuridia Sanchez Azcona*

Cdodmo se desarrolla la autoestima

La autoestima comienza cuando el nifo se sien-
te seguro, amado y aceptado. Puede comenzar
cuando un bebé recibe atencién positiva y cui-
dado amoroso.

Su autoestima crece cuando los padres les
prestan atencion, los dejan probar cosas, les son-
rien y les demuestran su orgullo.

Cada vez que los niflos prueban cosas,
hacen cosas y aprenden cosas, puede convertir-
se en una oportunidad para aumentar la autoes-
tima. Esto puede ocurrir cuando los nifos
hacen lo siguiente:

- Aprenden cosas en la escuela

+ Hacen amigos y se llevan bien

+ Aprenden habilidades

+ Practican sus actividades favoritas

+ Ayudan, dan o son amables

+ Reciben elogios por sus buenas conductas

- Se esfuerzan por hacer algo

- Hacen las cosas en las que son buenos y dis-
frutan

« Son incluidos por otros

« Se sienten comprendidos y aceptados

+ Reciben un premio o una buena nota que
saben que se han ganado.

Como pueden fomentar la autoestima
los padres

Todos los nifos son diferentes. Algunos ninos
tienen mas facilidad que otros para hacer cre-
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cer su autoestima. Y algunos ninos se enfrentan
con cosas que pueden reducir su autoestima.
Pero incluso si un nifo tiene una baja autoesti-
ma, es posible elevarla.

Estas son las cosas que los padres pueden ha-
cer para ayudar a los nifos a sentirse bien con
ellos mismos:

1. Ayude a su hijo a aprender a hacer cosas.
Como aprender a vestirse, leer o andar en
bicicleta, ya que esas actividades son opor-
tunidades para hacer crecer la autoestima.
Cuando le ensefie a los ninos cémo hacer las
cosas, muéstreles y ayudelos al principio,
después, deje que ellos hagan lo que pue-
dan, incluso si cometen errores. Aseglrese de
que su hijo tenga la posibilidad de aprender,
intentar y sentirse orgulloso. No haga que
los nuevos desafios sean muy faciles ni muy
dificiles.

2. Elogie a su hijo, pero hagalo prudentemente.
Por supuesto, es bueno elogiar a los nifos.
Su elogio es una forma de mostrarle que estd
orgulloso. Pero algunas maneras de elogiar
a los ninos pueden ser contraproducentes.
No lo elogie excesivamente. Cuando un elo-
gio no se siente ganado, no suena convin-
cente. Por ejemplo: decirle a un nino que ha
jugado un gran juego cuando él sabe que no
lo ha hecho, se siente vacio y falso. Es mejor
decir: “Sé que no fue tu mejor partido, pero

todos tenemos dias malos. Estoy orgulloso de
que no te hayas rendido”. Simele un voto
de confianza: “Mafana seguramente lo haras
mejor”.

Sea un buen modelo de conducta. Cuando
usted se esfuerza en las tareas cotidianas
(como hacer una comida, lavar los platos o
lavar el auto), esta dando un buen ejemplo.
Su hijo aprende a esforzarse en hacer las
tareas del colegio, ordenar sus juguetes o
hacer la cama. Cuando realiza las tareas ale-
gremente (o al menos sin quejarse), usted le
esta ensenando a su hijo a hacer lo mismo.

Prohiba la critica cruel. Lo que los ninos es-
cuchan acerca de si mismos en boca de otros
se convierte facilmente en lo que ellos sien-
ten de si mismos. Las palabras que los eti-
quetan (“iEres tan flojo!”) son ofensivas y
nada motivadoras. Cuando los nifos escu-
chan mensajes negativos acerca de si mis-
mos, su autoestima resulta danada. Corrija a
los ninos con paciencia. Concéntrese en lo
que quiere que hagan la préxima vez. Cuan-
do sea necesario, demuéstreles co6mo ha-
cerlo. Enféoquese en las fortalezas. Preste
atencién a lo que su hijo hace bien y dis-
fruta. Aseglrese de que su hijo tenga opor-
tunidades de desarrollar estas fortalezas.
Concéntrese mas en las fortalezas que en las
debilidades si desea ayudar a los nifos a sen-
tirse bien con ellos mismos. Esto también
mejora su comportamiento.

Permita que los nifos ayuden y den. La
autoestima crece cuando los nifios logran ver
que lo que hacen es importante para otros.
Los ninos pueden ayudar en la casa, hacer
un proyecto de servicio en la escuela o
hacerle un favor a un hermano. Los actos
amables y la ayuda pueden fomentar la auto-
estima y otros sentimientos positivos'.

NOTAS

1.

Resumen del articulo recuperado en: Para padres y para nifos.
Revisado por: D'Arcy Lyness, PhD. Fecha de revisién: julio de
2018. Find care at Nemours Children’s Health Doctors Lo-
cations. Recuperado en: https://kidshealth.org/es/parents/self-

esteem.html
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