GACETA
DESARROLLO HUMANO

PROGRAMA DE APOYO EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

ESCUELA PARA
PADRES

Caminando
con amor
y confianza

" Primer Bimestre



DIRECTORIO

Mag. Rafael Guerra Alvarez
Presidente del Tribunal Superior de Justicia de la Ciudad
de México

Mtro. Sergio Fontes Granados
Oficial Mayor

Ing. José Ulises Cedillo Rangel
Director Ejecutivo de Recursos Humanos

Direccién de Administraciéon de Personal

e 5 ek

Mtra. Leticia Hernandez Barreto . PR T L
Subdirectora de Capital Humano S
: s = e, LR

[

COLABORADORAS:

Maria Guadalupe Urrutia Tapia

(Pedadgoga)
Jefa de Unidad Departamental

Adriana Isabel Sanchez Silva (Psicéloga)
Profesional Dictaminador de Servicios
Especializados

Alicia Esperanza Ocampo Costa
(Psicdloga)
Administrativo Especializado

Maria Vianey Vidal Zufiga (Psicéloga)
Administrativo Especializado

Ana Maria Maldonado Arzate
Administrativo Especializado

Paola Andrea BermUdez Ramirez
(Psicdloga)
Administrativo Especializado

Psicologos PAEP - .'
Técnicos Especializados DISENO EDITORIAL
Direccion Ejecutiva de Gestion Tecnoldgica

LDP. Heiddy Castillo Zapata (Disefiadora)
Especialista en Teleinformatica



PROGRAMA DE APOYO
EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

EDITORIAL 4
REFLEXION DEL MES 5
EN LIBRERIAS 6
LA PSICOLOGIA HOY 8
La familia 9
Funciones de la familia 13
Etapas evolutivas de la familia 14
Aprender a ser madre o padre es de gran importancia 21
Estilos de crianza. Los roles 25
Tipos de limites: 26
Estilos educativos: 28
La comunicacién dentro de la dindmica familiar 30
Proceso del desarrollo 34
AYUDANDONOS 47
El estrés: 49

¢Cémo ayudarnos?

Asesoria individual psicolégica (psicoterapia) 58
Las 5 principales heridas de la infancia 60
CONSTRUYENDONOS 64
Resolucién de conflictos 65
Coémo educar las emociones de un nifio 66
SALUD 21
Las nuevas adicciones: jqué se entiende por adiccién a las tic? 69
¢Prevenir o curar? 72
Bibliografia 75
Acervo de la Gaceta Desarrollo Humano 76
ENTRETENIMIENTO 77

Liga de acceso a todas las Gacetas de Desarrollo Humano:
http://intranet.tsjcdmx.gob.mx/gaceta-de-desarrollo-humano/

GACETA DESARROLLO HUMANO es una publicacién bimestral, para
cualquier aportacién, comentario y/o informacién sobre el contenido de la

misma, puede comunicarse al teléfono: 9156-4997, extension 511757.



http://intranet.tsjcdmx.gob.mx/gaceta-de-desarrollo-humano/

EDITORIAL
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Con la iniciativa e implemen-
tacion del Programa de Apoyo
Emocional y Psicolégico (PAEP),
la Direccion Ejecutiva de Recursos
Humanos del Tribunal Superior de
Justicia de la CDMX, nos preocu-
pamos por tu salud mental.

Razén mas que vital e importante
y de caracter preventivo, traba-
jamos en la generacién de mate-
riales acorde a las necesidades
actuales, es por ello que invitamos
a todas las madres y padres traba-
jadores de ésta H. Institucion
Judicial a consultar nuestra Gaceta
Desarrollo Humano y acudir a

Recursos Humanos
TSICDMX

nuestro Taller Vivencial Escuela
para padres “Familias caminando
con amor y confianza”.

Educar a los hijos no es tarea facil
y nuestra intencion es brindarte un
espacio de informacion, reflexion
y acompafiamiento sobre situa-
ciones cotidianas en las diferentes
etapas de crianza, asi como,
algunas problematicas familiares
que surgen durante este proceso,
con el propésito de acompanarte
en esta dificil tarea y encontrar
posibles soluciones.

:Como? Conociéndonos un poco
mas, aprendiendo a des-aprender,
Bonsiderandoratecadaslamiliaa
cada nifo y nina, mirando sus difi-
cultades, creencias, sus tenden-
cias, sus capacidades y en suma,
a jcuidarlos con afecto! Conocer,
escuchar y respetar a los hijos e
hijas, crea vinculos mas fuertes
que les permitirdn comprender
los procesos de la vida.

Eqwupa PAEP




REFLEXION

DEL MES

“Es porque somos tan
secos nosotros mismos,
tan vacios y sin amor, que
.,f"”' | hemos permitido, que los

I| ; gobiernos se apoderaran
de la educacién de
nuestros hijos y de la
direccién de nuestras
vidas.”

Jiddu Krishnamurti
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JORGE , DEMIAN

BUCAY BUCAY

EL DIFICIL
vINCULO
ENTRE

P. S
H

Jorge y Demian Bucay, psicote-
rapeutas de origen argentino,
analizan el vinculo que existe entre
padres e hijos y buscan responder
preguntas fundamentales como:

:Qué es ser padres?

iPor qué serlo?

;Para qué?

iQué es lo que hace que
podamos decir de alguien: “es
padre” o "es madre"?

Padre e hijo, echando mano de su
experiencia clinica y también de
sus vivencias personales, desa-
rrollan diversos temas entorno ala
paternidad y nos comparten que
mas alla del aspecto bioldgico, ser
padre o madre tiene que ver con
cumplir una funcién, que implica
actuar, pensar y sentirse como tal.
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EL DIFICIL VINCULO QUE
EXISTE ENTRE PADRES E HIUOS

Jorge y Demidn Bucay

Encontrards una clasificacion de
los diferentes tipos de paternidad
y maternidad que existen: negli-
gentes, autoritarios, permisivos,
etcétera y una serie de consejos
practicos Utiles para identificar
como te gustaria establecer un
vinculo con tus hijos e hijas.

“En lo personal siempre dije que
ser padre o madre habla por lo
menos de tres cosas: una definida
por lo social, otra por lo afectivo y
una tercera por la conducta.”
Jorge Bucay

Recursos Humanos
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LA FAMILIA

Como sociedad existe una reflexién acerca
del grupo familiar, ya que dentro de la familia es
donde las personas comenzamos a ser educados,
aprendemos a relacionarnos y adquirimos los
habitos que conformaran nuestro estilo de vida.
También es la familia la que nos transmite los
primeros patrones de comportamiento, asi como
los valores y actitudes del entorno sociocultural
al que pertenecemos.

Es importante mencionar que todas las familias
son distintas y esto depende de la cultura de
cada poblacion, se han encontrado hasta 250
culturas distintas en las que la familia es la estruc-
tura social mas importante.

Existen diferentes tipos de familia y estas se
conforman de acuerdo a:

e Coémo organizan su vida cotidiana.

* Larelacién que mantienen.

e Como se distribuyen los roles entre sus
miembros.

Para hacer una clasificacién sobre los tipos
de familia, debemos tomar en cuenta que, en
nuestra sociedad, conviven personas de dife-
rentes culturas, clases sociales y con circuns-
tancias econdmicas distintas, por eso es légico
que en el mismo espacio y al mismo tiempo
podamos observar diversos tipos de familia.

Q Recursos Humanos
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Familia
monoparental:

La componen un solo proge-
nitor y su descendencia. No es
un modelo nuevo. Es comin que
esta sea compuesta por la mama
y sus hijos o hijas.

Sélo en los ultimos afos y en
sociedades avanzadas, van apare-
ciendo casos de paternidad en
solitario por elecciéon (insemi-
nacion artificial, adopciones por
parte de personas solas.)

10

Algunos tipos de familia son:

Familia extensa
o tradicional

Estd compuesta por varias gene-
raciones que forman una unidad
econémica (ocupaciéon laboral
comun) y son muy dependientes
del grupo familiar. Este tipo de
familia es todavia frecuente en el
medio rural.

No tenemos que confundir este
modelo familiar con la situacion en
la que una pareja joven se ve obli-
gada a compartir el hogar de una
de las familias de origen. (Padres
o madres) por falta de medios
econdémicos, problemas de salud
etcetera.

Recursos Humanos
TSICDMX



GACETA DESARROLLO HUMANO

Familia de tejido
secundario:

La forman la pareja y la descen-
dencia que uno o ambos miem-
bros de la misma tuvieron con
otras personas en relaciones ante-
riores que se rompieron.

Familia nuclear:

troncal

Familia

Estéd compuesta por papay mama,
uno de los hijos o hijas, su pareja
y descendencia. El contacto con
el resto de los hijos o hijas es mas
frecuente que en otras circunstan-
cias familiares.

1

Formada por la pareja y sus hijos o
hijas, que tienden a vivir cada vez
mas tiempo en el hogar familiar.
Es el modelo que predomina en
las sociedades urbanas.

Recursos Humanos
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acogedores:

Este tipo de situacion familiar se
da cuando los abuelos se hacen
cargo de los nietos asumiendo
responsabilidades propias de
papa y mama, esto puede ser
temporal o definitivamente.

12
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Funciones de la familia

Algunas de ellas son:

Potenciar la socializacién. Es
reconocida como la funcién
esencial de la familia. La pareja
intenta inculcar en sus hijos o
hijas valores y normas cultu-
rales que formen su conducta
social.

Proporcionar lo necesario
para que el nifio o nifa
adquiera un estado de bien-
estar a nivel fisico y mental,
sentando asi las bases de
su sensibilizacién emocional
como personas adultas.
Atender a las necesidades
materiales. Sostener econémi-
camente a los hijos o hijas que
dependen de ellos.
Promover la creacién de
nuevos grupos familiares. Si
la relacién que se tiene en la
vida como individuo-familia—
sociedad es coherente, ésta
prevalecerd y continuara con
el tiempo.

Preparar a los hijos e hijas
para lavida, para actuar libre 'y
responsablemente. Esto no es
incompatible con la existencia
de un modelo de autoridad en

13

Son muchas las funciones o tareas que cumple el grupo familiar.

la familia, aunque en el desa-
rrollo de los hijos o hijas como
individuos independientes
donde habra etapas de equi-
librio y crisis con respecto a
esa autoridad, pero las crisis
son necesarias para que se
produzcan cambios.
Finalmente vamos a reconocer
que la familia puede compartir
sus funciones con otras instan-
cias socializadoras (medios de
comunicacion social: radio,
television, escuela, grupo de
amigos, etcétera.).

Sin embargo, debe evitar
delegar en ellas esas
funciones, para equilibrar
la influencia que estos
grupos puedan tener en
sus hijos e hijas.

Recursos Humanos
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Etapas evolutivas de la
familia

Por lo general, todas las familias pasan por una serie de
etapas desde la formacién de la pareja, el nacimiento de
los hijos o hijas que a medida que crecen y hasta que se
van del seno familiar independizdndose como individuos,
para formar su propia familia, o simplemente alguno de los
conyuges muere.

Existen diferentes etapas por las que atraviesa una familia.

] 4 Recursos Humanos
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:Pero... qué es lo que
puede suceder en cada
una de ellas?
;Como prepararnos para
los cambios que podrian

producir una crisis en el
funcionamiento familiar
general, o ante un conflicto
para alguno de los
miembros de la familia?

La razén por la que hoy te compartimos esta informaciény te
invitamos como equipo de trabajo del Programa de Apoyo
Emocional y Psicolégico (PAEP), es para reflexionar que si
conocemos |lo que puede llegar a suceder, podemos buscar
conjuntamente soluciones para los posibles problemas que se
puedan presentar tanto en la familia, pareja, como en la crianza
de los hijos e hijas.

|dentifiquemos que si se producen nuevas situaciones en la
familia, lo mas probable es que todos sus miembros tengan
que aportar algo de su parte y hacer los ajustes necesarios
para adaptarse a esas nuevas circunstancias.

Existen etapas por las que puede pasar una familia, aunque
no todas las familias lo hagan, como seria el caso de madres o
padres solos, parejas sin hijos o hijas, familias que se rompan
u otros conflictos (desempleo) o cambios imprevistos.

]5 Recursos Humanos
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Noviazgo
- matrimonio

Comprende desde la eleccion
de la pareja hasta el acuerdo de
vida en comun. Aparece el sub-
sistema conyugal en el que dos
personas establecen una rela-
cion de pareja y es importante
que lleguen a acuerdos sobre
su funcionamiento.

En esta etapa:

* Se negocia la separacion de
las familias de origen.

* Se establecen reglas dentro
de la pareja.

* Se pretende construir una
relacion viable y duradera
que permita la formacion de
una nueva familia.

]é Recursos Humanos
TSICDMX
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Escolarizacion

Esta etapa comprende desde la
entrada de los hijos e hijas a la
escuela hasta que estos llegan a la
adolescencia.

]7 Recursos Humanos
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Entre las situaciones mas probables de esta etapa, desta-
camos lo siguiente:

* Padres y madres buscardn la aprobacion del sistema
escolar (profesores) por la tarea realizada en la educa-
cién y crianza de sus hijos e hijas.

* Los problemas escolares son asunto tanto del padre
como de la madre. Entre los dos deben buscar una solu-
cion al conflicto y llegar a acuerdos sobre sus propias
discrepancias.

® Se busca mas estabilidad econémica, laboral y social, (se
amplian los grupos con los que se relaciona la familia).

e | os hijos e hijas se relacionan con mayor frecuencia fuera
de la familia (escuela, amigos), y los padres y madres
deberan aceptar el desarrollo y la autonomia progresiva
de los mismos.

e |os hijos e hijas siguen necesitando el afecto vy
seguridad que les proporciona la familia.

] 8 Recursos Humanos
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Nido vacio

Esta etapa recibe este nombre porque los hijos o hijas
abandonan el hogar familiar y la pareja debe adaptarse a
la situacion de encontrarse solos de nuevo.

Caracteristicas de esta etapa:
* Los hijos o hijas se independizan.

e Se inician las relaciones de adulto a adulto con los
hijos e hijas.
* Larelacion de la pareja se ve disgregada del papel de

padres o madres.

* Hay un alto porcentaje de separaciones porque
resurgen problemas de pareja que no fueron solu-
cionados en etapas anteriores.

]Q Recursos Humanos
TSICDMX
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De esta etapa cabe destacar las
siguientes cuestiones:

Desconexién  del  mundo
laboral y reduccion de las obli-
gaciones en el hogar, lo que
supone mas tiempo libre.

* Adaptacion ala nueva situacién

econdmica (pensionesbajas).
Se refuerzan los lazos de unién
aunque haya problemas en
la pareja. Se necesitan para
superar el deterioro fisico, las
enfermedades, la soledad, la
inseguridad.

Recursos Humanos
TSICDMX



APRENDER A
SER MADRE
O PADRE ES
DE GRAN
IMPORTANCIA

El rol que juega la madre en la
educaciéon emocional de los
hijos e hijas es muy importante
y vital, ya que ese es el primer
vinculo emocional que tejemos
en nuestra vida; sin embargo, el
papel de papdy todas sus aporta-
ciones son importantes para que
se desarrollen otras habilidades y
formas de ver el mundo gracias a
la confianza y el aprendizaje que
se obtiene de esta relacién.

Nuestros padres y madres nos
permiten descubrir la propia
capacidad de ser madre o padre,
descubrir que la vida no se
trata solo de sobrevivir, sino de
luchar por ella. Si ellos nos faltan,

2\
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efectivamente se reducen nues-

tras posibilidades y es cuando
andamos “adivinando” locorrecto
o incorrecto, teniendo aciertos y
equivocaciones. Sin embargo,
es importante mirar si nuestros
padres o madres lograron estar
presentes o no. ldentificar si
vivimos en un pensamiento de
juicio hacia ellos, si son sagrados
e intocables. Como sea en la
realidad y para cada persona,
se sobre entiende que es dife-
rente esta relacion, sin embargo
tan sélo su presencia es lo que
nos fortalece, guia, acompana
en la vida, queramos o no, adop-
tamos culturalmente patrones de
conducta sin darnos cuenta para
"hacerlo como ellos”.

Pero ;qué pasa si no
tuve su presencia?,
¢si no estuvieron?,

:qué pasa si no fueron
lo que yo esperaba?

22

Por la razén que fuera, es impor-
tante que los padres o madres de
familia miren su propia historia,
aprendan a fortalecerse y luchar
por lo que merecen sin victimi-
zarse, aprender a aceptar a los
propios padres y madres simple-
mente porque les han dado lo
mas importante: jLA VIDA! Si
nuestros padres y madres nos
ensefaron algo o no, como papa
o mama lo podemos mejorar
por nuestra cuenta, asimilar que
si ellos no estuvieron, alguien
mas nos lo ensefd y podemos
aprender a hacerlo diferente.

Aprendiendo a trabajar en noso-
tros mismos, como personas
independientemente de coémo lo
hayan hecho ellos, dejar de lado
la justificacion que le damos a
nuestra forma de ser.

Mirar, honrar y agradecer a
los padres y tomar la vida que
nos viene de ellos. ..

Nadie nace conociendo exacta-
mente lo que debe hacerun padre
o madre, queremos compartirte
algunos errores comunes que
a veces pasan desapercibidos y
que pueden ser cruciales para la
formacion de los hijos e hijas:

Recursos Humanos
TSICDMX



Ignorar los sentimientos de los
hijos e hijas: A veces creemos
que es mejor que sea la madre
quien resuelva los problemas,
pero, ino seria conveniente
tener otro punto de vista de una
misma situacion? la atencién y
el punto de vista del padre para
esta problematica, enriquece las
perspectivas sobre una misma
situacion para los hijos e hijas.

Dejar que los hijos e hijas hagan
lo que quieran: La fuerza del
padre también puede ensefar y
compartir experiencias de vida
sobre la disciplina y el trabajo
en la vida, este conocimiento
se encuentra mayormente
depositado en él y dejar pasar
momentos importantes para que
hijos e hijas aprendan a tomar
decisiones puede ser algo que
tenga consecuencias en sus rela-
ciones y su vida profesional mas
adelante.

Menospreciar el punto de vista
de los hijos e hijas: El padre, la
madre o ambos pueden ser una
figura que ejerce su autoridad en

23

exceso, determina sus facultades
para que se haga siempre lo que
éloelladice, de que le obedezcan
los hijos e hijas. Anular los puntos
de vista y la experiencia de los
ninos, ninas jovenes o jovencitas
puede causar inseguridad y el
crecimiento de emociones nega-
tivas que afectan su relacion.

Ocuparlos como confidentes:
Cuando papad o mama tienen
problemas de pareja con
frecuencia se confiesan ante
los hijos o hijas. Es importante
no hablarles mal de su padre o
madre, independientemente de
lo que suceda entre ellos.

Un hijo o hija no debe nunca
conocer detalles que pertenecen
a la relacion de pareja de los
padpres.

Bert Hellinger.

¢Qué dificultades tienes
como padre o madre para
participar en la educacién
y crianza de tus hijos e
hijas?

Recursos Humanos
TSICDMX
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El Programa de Apoyo Emocional y
Psicolégico (PAEP), perteneciente a la
Direccién Ejecutiva de Recursos Humanos
del TSJCDMX, tiene en su mesa de trabajo,
dia a dia, la promocién de una mejor calidad
de vida y el bienestar psicoemocional para
sus trabajadores, por lo que nos interesa,
proveerte de las “herramientas” basicas
para esta dificil pero satisfactoria tarea, que
es la de educar a tus hijos e hijas.

Motivo mas que importante, necesario para
invitarte a lo que hoy llamamos “Escuela
para Padres” dénde podamos acompafiarte
en ésta tarea de vida.

Te invitamos a trabajar con estos temas ya
que siempre es bueno voltear a ver nuestras
relaciones dentro de la familia asi como con
nuestros hijos e hijas, poder dar lo mejor que
tenemos para su formacién y crecimiento.

iPregunta por nosotros y nuestros
horarios!

2 4 Recursos Humanos
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ESTILOS DE CRIANZA

Los roles

Hoy en dia los roles de papd y
mama tienden a ser flexibles,
esto debido a que las ideas sobre
el género han cambiado, ya no
es solo la madre la que se dedica
al cuidado de los pequefios o
pequefas, el padre también
interviene; de este modo el nifo
o nifa recibe una estimulacién
mas rica, completa y variada lo
que favorece el desarrollo de la
independencia y exploracion, asi
como una interaccién que acerca
en la relacion papa-mama-hijo-
hija y pareja.

25

No obstante, aunque conviene
que los roles sean flexibles, no
son siempre intercambiables entre
cualquiera de los miembros. En
este sentido, por ejemplo, papa
y mama son responsables de los
hijos e hijas hasta que sean adultos
independientes y no conviene
delegar todas sus responsabili-
dades en otros miembros como
abuelos, tios, hijos, hijas mayores
o incluso la escuela.

“Es importante asumir de_forma
responsable las funciones que nos

corresponden”

Recursos Humanos
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Tipos de limites:

Los limites que caracterizan las relaciones de
familia pueden ser:

Claros:

- Si mama, pap3, hijo e hija comunican
sus derechos y deberes para diferenciar el
rol que desempefa cada uno.

7 e

Rigidos:

- Cuando el padre y la madre sélo tienen
derechos y los hijos o hijas deberes o vice-
versa. Los nifos o nifias de la casa no pueden
opinar sobre las decisiones de la familia y
generalmente tampoco pueden tomar deci-
siones propias.

Difusos:

- No estan claros los derechos y deberes
de cada uno y la distribucién de roles es
confusa. No reciben orientaciones por parte
de papa ni mama.

Es preferible que los limites en las relaciones
sean claros; pero también deben ser flexi-
bles para poder cambiarlos a medida que los
nifios y nifnas vayan creciendo (no podemos
tratar a un niflo o nifla de 12 aflos como a un

bebé o bebita).

“Los limites deben ser claros
y adecuados a la edad de los
hijos e hyjas”

26 Recursos Humanos
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Ejercicio de la autoridad:

Es importante considerar que a veces no solo
pertenecemos a un solo estilo de crianza, podemos
tener caracteristicas de otros estilos. Pero podemos
identificar cual es nuestra tendencia, para lo cual es
necesario reflexionar:

(Quién establece las normas y pautas de
conducta para toda la familia?
(Quién toma las decisiones importantes?

Deberian ser el padre y la madre tras haber llegado
a un acuerdo, pero puede que influyan otros miem-
bros de la familia, maestros, sacerdotes, amigos o la
opinién publica.

“Las normas son necesarias,
pero no deben ser
imamovibles”

27 Recursos Humanos
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Estilos educativos:

La forma en cémo ejercemos la autoridad, distribuimos
nuestro tiempo, etcétera dard lugar a diferentes estilos
educativos.

Algunos de ellos son:

Estilo Represivo

e Estd basado en la autoridad incuestio-
nable de papa, maméa o ambos.

* No se razonan las normas.

* Se producen mas castigos que reconoci-
mientos o cumplidos.

* La pareja presta poco apoyo y se muestra
poco afectuoso con los hijos e hijas.

* La comunicacion es unidireccional (de papa
o mama al nifio o nifia, pero no a la inversa).

* Puede provocar el desafio a las reglas por
parte de los mas jévenes o el alejamiento
de los miembros de la familia.

Uno puede aprender st uno
empieza dictendo, “No lo s,
pero voy a averiguarlo”
Krishnamurt:

28 Recursos Humanos
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Estilo Sobreprotector

Intentan controlar las vidas de los hijos e hijas
a través del afecto. Se preocupan por ellos 'y
les apoyan pero les permiten cualquier cosa
con tal de controlarlos.

Dificulta la autonomia de los hijos e hijas.

Se protege a los hijos e hijas de las conse-
cuencias de sus propios actos.

Los limites son difusos.

Estilo Permisivo

Papa, mama o ambos abandonan el papel
educativo.

La pareja no se implica afectivamente.

No interfieren, ni favorecen cambios en el
comportamiento de los hijos e hijas pero
estan descontentos con él o ella.

Estilo Fortalecedor

Se razonan las normas. El control es firme
pero no rigido. Los padres y madres se
muestran con sinceridad, no perfectos pero
perfectibles.

Limites claros y flexibles.

Favorece la adquisicién paulatina de
autonomia.

Se manifiestan con frecuencia afecto e
interes.

Refuerzos y alabanzas son comunes.

Toda la familia tiene derechos y deberes.
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LA COMUNICACION
DENTRO DE LA
DINAMICA FAMILIAR

30

En la familia necesitamos comu-
nicarnos, transmitir informacién
e intercambiar o compartir ideas,
sensaciones, sentimientos, de
esta forma podemos enriquecer
nuestra experiencia humana, asi
como desarrollar nuestras poten-
cialidades. Para lo cual te invi-
tamos a cuestionar y reflexionar
lo siguiente:

Expertos en el tema nos explican
que las personas nos comuni-
camos de dos maneras, estas
son:

e Comunicacion verbal, es decir
con las palabras.

e Comunicacién no verbal, por
medio de los movimientos
corporales, la postura, la
apariencia personal, los gestos
etcétera.

Asi mismo, existen diferentes
interpretaciones de un mismo
mensaje de acuerdo al receptor,
tomando en cuenta la relacién
o vinculo con las personas, la
historia de vida, sus creencias,
etcétera.
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A continuacién te mostramos el siguiente ejemplo:

Mama: Te compre un vestido

Hija adolescente: ;Qué tiene de malo la ropa que tengo?

Mama: Tu ropa no tiene nada de malo

Hija adolescente: Entonces...Por qué me compraste un vestido, que yo
sepa no es mi cumpleafios.

Mama: Te lo compré porque me gusto para ti.

Hija adolescente: {Seguro es porque no te gusta cémo me visto!

Se rompe la comunicacién porque el receptor (la hija) no comprende el
mensaje real enviado por el emisor, la idea de la mama era sorprender a su
hija con un regalo, pero esta lo entiende como una critica a su vestimenta.

Lo que dificulta la
comuhicacion:

Tener objetivos contradictorios.

El lugar y el momento que elegimos.

Hacer preguntas llenas de reproches.

Abusar de los: “TU deberias”, “Yo deberia hacer”;

en vez de los: “;Qué te parece si..?”, “Quizds te

convenga”, “Me gustaria”, “Me conviene si...", "He
decidido”.

* Desinterés en la conversacién porque se presta
mas atencién a lo que quieres decir, que a escuchar
al otro.

e El| tratar a los deméas como si fueran inferiores
(soberbia).

e Lafaltadecuidado conlaspalabrasyaccionesimplican

un riesgo para una o uno mismoy para los demas.
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Lo que favorece la
comunicacion es:

e Agradecer cuando alguien tiene una atencién con nosotros.

e Elogiar cuando algo sale bien y aceptar que cuando nos
equivocamos estamos aprendiendo.

* Procurar ser empaticos (ponernos en el lugar de la otra
persona y entender su situacion).

e Dar mensajes claros y no contradictorios. Hablar con la
verdad y decir cbmo me siento.

e Saber escuchar con atencién. Muchas veces solo estamos
pensando lo que vamos a contestar sin escuchar.

e Expresar nuestros sentimientos, como por ejemplo: Cuando
td dices. . a mi me hace sentir

* Aceptar que las opiniones pueden ser negociables, sin
embargo, una orden no se cuestiona.

* Practicar la tolerancia a las opiniones de los demas.

Hay tres cosas que no se
pueden ocultar por mucho
tiempo: el sol, la luna y la
verdad. Debemos ensefiar
a los nifios a ser sinceros

y a tener el coraje de
enfrentarse a la verdad.
Dalai Lama
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COMPRENSION

APERTURA Acercamiento

EMPATIA

CONFIANZA

Preocupacion

RELACIONES
INTERPERSONALES
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PROCESO DEL
DESARROLLO
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(En qué etapa estan tus hijos e hijas?
;Como puedes ayudarles, poner limites y acercarte sin

lastimar?

Aqui te dejamos algunas sugerencias de comunicacién y limites de
acuerdo a cada etapa:

Etapa del nacimiento a los 2 anos

Las experiencias por las que atraviesa el nifio o nifia de 0 a 6 afios
son fundamentales para su desarrollo posterior, porque: las actitudes
y reacciones emocionales de los adultos determinaran la personalidad
de los mismos.

Esta etapa es el comienzo para
desarrollar sus habilidades de
comunicacidn, se inicia la iden-
tificacion de su sexualidad y va
haciéndose progresivamente mas
independiente.

A los tres meses debe sonreir,
fijar la mirada, sostener la
cabeza.

A los 6 meses intenta toma
objetos con ambas manos
Durante los 9 meses,
puede permanecer sentado,
balbucea, miraytocajuguetes
A los 12 meses se sostiene
de pie apoyandose en algo,
intenta comunicarse con el
adulto y muestra interés por
nuevos objetos.

35

Lo que vemos cambia lo que
sabemos. Lo que conocemos
cambia lo que vemos.

J. Piaget
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;Como se comunican los
bebés y bebitas de los 0 a
los 2 anos?

0-3 Mmeses No tiene intencion de comunicar. Su interac-
cidon con otras personas se limita a respuestas reflejas y
llanto indistinto (sin motivo aparente).

3-6 mEesEs Sigue sin desarrollar una intencidon de comunicar
como tal. Pero ya atiende cuando le hablan e imita actos
comunicativos (gestos, sonidos), aunque todavia sin inten-
cién clara. Alcanza la sonrisa social y el llanto diferente,
con cierta intencién pero no muy clara todavia.

6-9 mEeses El bebé se da cuenta de que sus actos tienen
consecuencias sobre los objetos. El bebé comienza a
actuar con intencion clara sobre los objetos. Se comunica
con el adulto mediante acciones.

10-18 meses El nifio, nifa integra al adulto en su relacion
con los objetos. Ya sabe que puede influir en el adulto
con su conducta, entiende que al comunicar puede influir
en el otro. La comunicacion es intencionada con dos fina-
lidades: pedir algo o compartir informacién. Empieza a
emitir vocablos que el adulto puede entender.

18-24 meses Se produce el paso de la comunicacién no

verbal. Se adquiere el “simbolo” y el lenguaje. La inten-
cién comunicativa es clara y para ello se usa la palabra.
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Etapa de los 2 a los 7 anos

La edad escolar basica, va desde
los 6 alos 12 afios, es una etapa
decisiva que coincide con los 6
anos de la Educacién Primaria.

Entre los 2 y los 7 afios, los nifios
tienen una visién especial del
mundo que les rodea, una vision
casi magica, donde lo real se
mezcla con la fantasia y les hace
creer, sin dudar, en la existencia de
superhéroes o princesas dandoles
una visién fantastica del mundo.

Es importante que la comunica-
cién en esta etapa sea de respeto
de acuerdo a sumundo de fantasia
y hacerles saber del riesgo que
implica ser superhéroe o princesa,
invitdndoles a reflexionar sobre
cudl es la realidad y repetir tantas
veces sea necesario ya que debido
a la edad en la se encuentran para
ellos es complicado entender las
cosas a la primera.

;Como podemos comunicarnos con los nifos o ninas de
forma asertiva (clara) las cosas sin condicionar?

Por ejemplo:
Lo que decimos Lo que se recomienda

No te paras de la mesa, hasta que
no termines de comer.

Primero termina de comer, para
que vayas a jugar.

Si no haces la tarea, no puedes
jugar

Si terminas la tarea puedes jugar.

Si no recoges tus juguetes, los tiro
a la basura

Hay que colocar los juguetes en
su lugar
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PAEP

PROGRAMA DE APOYO
EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

Durante |la edad escolar, esimpor-
tante identificar sus sentimientos
y apoyar los esfuerzos del nifio o
nina por ser mayor. Esta es una
manera de favorecer su desa-
rrollo integral como persona.

Para su desarrollo es necesario
fomentar su autonomia y darle
responsabilidades, tareas de
forma proporcionada a sus posi-
bilidades. Asi como respetar sus
pertenencias y acciones aunque
se equivoquen.

[EL amor de papd y mamd es incondicional!
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Por ejemplo: recoger sus
juguetes, levantar su plato
de la mesa, cuidar sus cosas,
vestirse y desvestirse solo,
colocar la ropa sucia en su
lugar.

Los padres y madres son
el ejemplo a seguir mas
importante ya que influyen
en los hijos o hijas segun
la manera que tengan de
explicar las reglas, asi como
las respuestas que den a sus
equivocaciones o faltas.

A continuacion te sugerimos una
manera de cémo dar las normas:

ComuUnmente decimos Una forma asertiva (clara) de decir

iRecoge tu ropal Primero: Ven, te voy a ensefar a colocar tu ropa
sucia en el cesto para la ropa sucia

Después: Coloca tu ropa sucia en el cesto para la
ropa sucia, por favor.

iRecoge tus juguetes! Primero: Ven, te voy a ensefar a colocar tus juguetes
en su caja.
Después: Coloca tus juguetes en su caja, por favor.

iNo pegues! Es importante respetar a los demas y si lastimaste a
alguien, ofrece una disculpa.

Como podemos observar, las frases son claras y cortas. A esta edad no presta
atencion a muchas explicaciones. Y hay que repetirlo tantas veces sea necesario.
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Etapa de los 7 a los 12 anos

Los nifios de 7 a 11 afios tienen mayor capacidad de aprender las
transformaciones de los objetos. En esta etapa generalmente los nifios
tienen la opcién de reflexionar y razonar sobre el nimero, el volumen,
la masa y el peso del objeto sin necesidad de confundir su apariencia
fisica.

Ahora bien, si por alguna u otra razén los nifios no cuentan con esta
habilidad esimportante fomentarle tareas que favorezcan su desarrollo.

:Como nos podemos comunicar en esta etapa?

Es menos explicita, por ejemplo:

Comunmente decimos Una forma asertiva (clara) de decirlo

iNo grites! Te escucho bien sin que tengas que gritar.

iNo me grites! Cuando gritas me siento ...
(triste, enojado, enojada, desesperado,
desesperada, etcétera)

Etapa de la

(]
Adolescencia
El objetrvo principal de la educacion La adolescencia se inicia con
es crear personas capaces de hacer la lle ga da de la "p ubertad”.
cosas nuevas, 'y no simplemente repetir Durante la puberta dse produ cen

lo que otras generaciones hicieron.
Jean Piaget

una serie de cambios fisicos en
el organismo que culminan con
la maduracion de los drganos
sexuales y la capacidad de
reproducirse.
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No hay una edad exacta en la que se puede decir que se
inicia la pubertad, podriamos senalar 11 afos aproxima-
damente donde ademads, existen diferencias individuales
en la maduracion.

Su pensamiento se basa mas en conceptos légicos y
tedricos para solucionar sus problemas, emiten juicios de
valor hacia los demas, sin embargo no se autocritican.

Durante esta etapa se dan los siguientes
cambios fisicos:

En los varones:

Aumento de estatura

Se ensancha su espalda y hombros

Disminuye la grasa en su cuerpo

El olor del sudor es mas fuerte

Su voz se hace mas grave

Les crece vello en las axilas, cara (bigote y barba), pecho, piernas,
brazos y pubis

Les crecen los testiculos, prostata y pene

* Aparece la primera eyaculacion

En las Mujeres:

Aumentan de estatura

Se ensanchan las caderas

Se notan mas las curvas y la forma de la cintura

Crecen los senos

Crece vello en las axilas y pubis

Crece los labios mayores y menores, clitoris, vagina y utero
Comienza la menstruacion
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Los y las adolescentes durante
esta etapa:

Se refugian en los amigos del mundo de los adultos, que a veces
perciben como agresivo.

En los amigos buscan descargar su afectividad y sus preocupa-
ciones y ellos les proporcionan seguridad, comprension vy libertad
para expresarse.

Los lazos de amistad pueden llegar a ser tan fuertes que los
pequefios enfrentamientos se llegan a vivir como auténticas
traiciones.

El grado de lealtad, la sinceridad y el compromiso se valoran
enormemente.

El grupo de amigos puede ayudar al adolescente a superarse a si
mismo, pero si es de caracter débil puede llegar a perjudicarle.
Duermen mucho, esto es debido a la melatonina la cual se encarga
de conciliar el suefio pero, los y las adolescentes la liberan dos horas
mas tarde que los adultos y nifios, lo que provoca que desfase su
reloj biolégico, provocando cambios de humor drasticos y que
tengan la necesidad de dormir por mucho tiempo.

Durante la adolescencia hasta aproximadamente los 20 afios el
cerebro sufre una “poda neural”. Lo que significa que dejan de
conectarse las neuronas para re-estructurar nuevas conexiones cere-
brales. Esto quiere decir que se vuelve a moldear el cerebro en esta
etapa del desarrollo de la vida, lo que nos permite entender la rela-
cion con el periodo critico que atraviesa el adolescente, caracteri-
zado por descontrol de impulsos, desajustes conductuales y déficits
cognitivos que pueden conllevar a conductas de riesgo innecesa-
rias, impulsivas y violentas.

Poda neural
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;COmo comunicarnos y acercarnos con
nuestros hijos o hijas adolescentes?

Te compartimos algunos consejos practicos para mejorar el afecto y
la comunicacién:

1.ESCUCHA LO QUE DICE TU HIJO O HIJA, PERMITELE
TERMINAR: Dejar que tu hijo hable, que diga lo
que piensa o siente, es muy beneficioso para
el buen funcionamiento de la familia y su bien-
estar. Por ejemplo: Si no dejas que termine lo
que quiere decirte y lo interrumpes porque
le dices “ya sé lo que me va a decir”, nunca
sabras qué ideas tiene ni cémo se siente.

2.CUANDO HABLAS, QUE SEA SIN CRITICAR, SIN JUZGAR,
SIN BUSCAR UN cULPABLE: No eres un juez. Si te
dedicas a sancionar su conducta de forma
constante estas poniendo una barrera entre
tu hijo y td. Por ejemplo: Si estd enfadado
y te grita, puedes corregir su comporta-
miento con algo como: “entiendo que estés
enojado, escucho bien sin que grites, de cual-
quier forma lo vamos a resolver... cuando te
calmes podremos seguir hablando”.

3.No pEes LEccioNEs: Tendemos a decir a nues-
tros hijos lo que deben hacery eso jno sirve de
nada! Sugerencia: Es mas util y beneficioso
que les ensefies a buscar soluciones, y juntos
razonen las ventajas e inconvenientes de cada
posibilidad ante alguna situacion.
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4. DA IMPORTANCIA A LO QUE TE DICE: A veces |lo
vemos preocupado por un asunto que para
nosotros no tiene la menor importancia pero
para ellos si lo es. Por ejemplo; ante una situa-
cién asi tendemos a pensar y decirles: “no
son mas que tonterias, cuando seas grande te
daras cuenta...”.

Pero si tu hijo o hija sabe que cuenta contigo
para hablar de sus asuntos, valéralo. Si no le
das importancia a lo que quiere compartirte,
puede que en el futuro deje de hablarte de lo
que le sucede.

S. ENSENALE A COMUNICAR SUS SENTIMIENTOS: No
es suficiente preguntarles qué han hecho sino
también cémo se han sentido. Por ejemplo:
Puedes ayudarle a que entienda qué siente
preguntandole “;estds molesto, molesta o
triste?” o diciéndole “yo estoy orgullosa, orgu-
lloso ;y tU?". Todos tenemos que aprender a
expresar nuestros sentimientos y tU puedes
ayudar a tu hijo o hija a ello.

6. ControL DE IMPULSOs: Puede ocurrir que
comparta situaciones que no te gustan. Por
ejemplo: Te puede contar que ha faltado a
una clase porque no tenia ganas de ir. En esos
casos, evita dejarte llevar por el enojo; si reac-
cionas de forma impulsiva y no razonas con
él o ella, puede que la préoxima vez no confie
en ti y no te lo platique. Evita los gritos, las
amenazas, ordenarle lo que tiene que hacer.
Cuando estés mas sereno héablale y explicale
qué es lo que no te gusta y lo que te molesta
de la situacion que te haya comentado.
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7. YA NO ES UN NINO, NINA: No lo olvides, se
estd convirtiendo en adulto, si le tratas como
pequefo, pequenita sentira verguenza,
mas aun delante de sus amigos y amigas.
Recomendacion: Evita criticarlo, darle
lecciones, invadir su espacio personal en todo
momento, especialmente cuando esté con sus
amigos y amigas.

8. SE DEBEN RESPETAR LOS TRATOS: este punto es
importante dentro de esta etapa ya que si
respetamos los acuerdos o tratos, les hacemos
sentir que sus palabras, peticiones, necesi-
dades, creencias, logros etcétera, cuentan y no
son cualquier cosa. Por ejemplo, si el trato fue:
que para ir a la fiesta tiene que llegar temprano
de la escuela, hacer su tarea y apoyar con lavar
los trastes 3 veces a la semana y el hijo o hija
cumplieron con su parte del trato los padres
de igual forma deben cumplir y respetar el
acuerdo sin agregar tareas extras y si el hijo
o hija no cumplié con alguna de las tareas que
acordaron para el permiso, este tampoco se
cumplird. Si te molestas con tu hijo o hija, por
otra razén es importante que no mezcles la
nueva situacioén con el permiso. Cumplir los
acuerdos fortalece su autoestima y aumentan

la credibilidad.

9. HABLARLES CON LA VERDAD es mostrarnos tal
cual somos, ellos podran ver nuestros errores
y aciertos, lo que les permitird sentirse respe-
tados por dificil que sea cualquier situacion.
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Etapa de
Juveniud

En nuestra sociedad, la edad para considerar a una persona joven es
muy amplia, abarca aproximadamente desde los 15 hasta los 30 afios.
Las personas jovenes representan un promedio aproximadamente del
35 % de la poblacion en México.

La juventud es un periodo de consolidacién de factores de desarrollo
fisiolégico, intelectual, ético-moral, de identidad personal y social, es
decir, una fase de paso hacia la adultez. Pero aunque parece que no es
tarea facil definir lo que es ser joven, lo cierto es que nadie quiere dejar
de serlo.

Una persona joven es aquella que:

* No participa en la toma de decisiones y su autonomia se ve muy
restringida por la disciplina familiar.

e Depende total o parcialmente de la economia familiar.

* El 75% de la juventud vive ain en el hogar de los padres, incluso
estando casados.

e Esta situacién puede causar confusién en la comunicacion y los
limites porque requieren de libertad y de tener sus propias reglas.

Por ejemplo: Es importante hacerles saber que es necesario que vivan
en su propio espacio sin embargo, a muchos padres y madres les da
miedo quedarse solos y toman a conveniencia, favorecen las limita-
ciones de sus hijos para que no tomen el riesgo de irse de la casa y asi
permanezcan con ellos mas tiempo.
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El papel de ser madres y padres produce diferentes reac-
ciones y conductas en ambas personas, de tal manera que,
pensar ni darnos cuenta podemos actuar violentamente,
asi que estas conductas se pueden observar desde agre-
siones verbales, psicolégicas, fisicas, sexuales o pasivo-agre-
sivas (mas dificiles de identificar). Una de las constantes que
podemos visualizar es que tenemos una violencia heredada
de nuestra familia de origen y que es importante identificarla
de tal manera que lo podamos hacer diferente.

Cientificos han demostrado que crecer sin estrés
o sin violencia puede determinar mucho el
desarrollo cognitivo, la formacion del cardacter y
las capacidades de relacién que cualquier ser

humano puede desarroliar.

Golpear a un adulto muchos lo
llaman tortura, golpear a un nifio o
nifia muchos lo llaman “educacién”
Una lesidn crea un enorme vacio,
es negar su naturaleza, rechazar
sus acciones “aplastandole” con
golpes. Todas las nifias y nifos, a
quienes se les ha golpeado,
conservan secuelas.

Es importante identificar la forma
violenta en que en ocasiones
actuamos con los hijos, cuando
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El esires:

Aunado a esto, el estrés aumenta nuestra tensién, entre
nuestras necesidades y las demandas del exterior y
ambas, son importantes aprender a regular. En ocasiones
“perdemos la brudjula” sin saber qué hacer y cobmo actuar
cuando los hijos e hijas necean o hacen berrinche. Lo
mas importante es mirarnos, ver hacia nuestro interior y
observar que muy probablemente como padres o como
cualquier persona también podemos estar pasando por
un mal momento, de tensidn o crisis.

;Como
ayudarnos?

Te compartimos algunas estrategias
sencillas que pueden ser muy efectivas
para lidiar con los casos agudos de
estrés o alin mas, cuando estés pasando
por una crisis.

iInvolucrar los sentidos!
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Te recomendamos 4 esencias bdsicas
de la aromaterapia y su uso:

¢ Lalavanda te calma, es relajante, regenera la piel y ayuda cuando te
duele la cabeza

e Ellimén y de naranja son excelentes para energizarte rapidamente,
su aroma atrapa la energia que emite la computadora y que causan
cansancio, te recomendamos usarlo en vela junto a la pantalla. De
gran ayuda para combatir la acidez y el reumatismo.

* El eucalipto es expectorante, despeja las vias respiratorias y alivia la
congestion nasal.

* Manzanilla es un excelente descongestionante, calma la migrana, el
dolor de colon irritable y los célicos.

Y para finalizar, una barita de sdndalo es de gran ayuda para armonizar
los espacios.
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Gusto

Toma té negro. Se ha demos-
trado que el té negro reduce los
niveles de cortisol (la hormona
del estrés) y estimula la sensa-
cién de relajamiento. Incluso
prepararlo puede ser relajante.
Ademas, el té te ayuda a mante-
nerte hidratado, lo cual es exce-
lente para el cuerpo y la mente.

Mastica un chicle. Un estudio
demuestra que masticar un
chicle puede reducir la ansiedad
y mejorar la atencion. Elige un
chicle bajo en azlcar, ya que es
mejor para los dientes.

Oido

Escucha musica. Esta te puede Escucha los sonidos de la natu-
ayudar a aliviar el estrés, a reducir raleza. Es de gran utilidad escu-
el dolor y a mejorar la calidad de char los sonidos de la naturaleza
vida en general. Trata de escuchar como el mar, un rio, una fogata
musica cuando te sientas estre- chispeante, insectos o pajaros
sado para cambiar tu estado de chirriando en elbosque, pueden
animo rapida y facilmente. Haz reducir el nivel de estrés casi de
una lista de canciones alegres inmediato. Busca un CD, aplica-
que te gusten para combatir el ciéon o podcast para tenerlos a la
estreés. mano.
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Tacto

Date un masaje. Se ha compro-
bado que los masajes alivian el
estrés y mejoran el bienestar.
iPero no siempre necesitas
visitar a un profesional! Puedes
obtener estos mismos benefi-
cios al masajearte td mismo al
salir del bafo unta un poco de
aceite para cuerpo o lociéon
refrescante, o simplemente si
nos estas leyendo en este
momento puedes empezar
con un simple masaje en los
ojos. Serd perfecto si has
estado frente a la computa-
dora largo tiempo.

Duchate. Darte una ducha
es una forma maravillosa
de reiniciar, interrumpir la
ansiedad y reducir el estrés.
Sobre todo, si has estado
deprimido, es una forma exce-
lente de practicar el cuidado
personal y aumentar la auto-
estima. Ademés, las sensa-
ciones fisicas al ducharte (el
agua caliente, los olores agra-
dables, el contacto propio)
son excelentes para aliviar el
estrés. Solo deja caer el agua
tibia sobre tu cabeza (sin
enjabonarte) por 5 minutos.
Notaras la diferencia... jsobre
todo antes de dormir!
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Acuéstate con las

piernas
hacia arriba: “La postura de
las piernas apoyadas en la
pared” o “viparita karani” es
una postura maravillosa de
yoga para reducir el estrés.
Mejora la circulacion hacia la
cabeza y la parte superior del
cuerpo, le da un descanso al
sistema nervioso central.
Siéntate en el suelo y acerca
la parte inferior del cuerpo lo
mas que puedas a la pared.
Relaja la parte superior del
cuerpo en el suelo.

Sube las piernas y luego
apoyalas en la pared.
Quédate asi por diez minutos.

o3

Vista

Cierra los ojos. Descansa tu
vista por un minuto a dife-
rentes horas del dia. Date un
masaje sobre todo cuando
estés frente a la computadora,
coloca los pulgares debajo de
las cejas, presiona y mueve los
pulgares en circulos pequefios
hacia la parte exterior de las
cejas, después con la yema de
los dedos da un masaje a tu
globo ocular (la parte blanca
del ojo), cuida de no tocar la

pupila.

Cuando vayas camino a
trabajo o de regreso a casa
nota el brillo de las hojas de los
arboles, los diferentes tonos
de verde. jExcelente ejercicio
para descansar la vista!

ilnvolucra tu cuerpo!
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Hatha

Yoga

Ejercitar tu cuerpo con ésta maravi-
llosa técnica te permitira reducir el
estrés y mejorar tu salud, asi como
conectarmente-cuerpo-espiritu.

Mediante la préactica notaras
que tu ansiedad se verd dismi-
nuida logrando una estabilidad
emocional.

La Direccién Ejecutiva de Recursos
Humanos trabajando en equipo
con el Programa de Apoyo
Emocional y Psicoldgico (PAEP) te
brindamos éste servicio. Te invi-

tamos a participar en las clases de
Hatha Yoga del TSJCDMX.

Yoga que se imparten en:

INCIFO (Piso 2)
Martes y jueves
de 14:00 a 15:00 hrs.

Miércoles y viernes
de 8:30 a 9:30 hrs.

CENTRO DE JusTiCIA ALTERNATIVA
(TERRAZA)

Martes y jueves
8:30 a 9:00 hrs.

Bailary
cantar

Bailar es excelente para aliviar el
estrés por dos razones: te expone
a musica alegre y te da todos los
beneficios del ejercicio.

Cantar te permite expresar todo
aquello que a veces reprimimos.

Cada vez que empieces a sentirte
estresado, levantate baila y canta
el tiempo que dure una cancion.
Incluso puedes programar estos
pequefios descansos para bailar
en casa o participar con los
programas que te brindamos en
el trabajo, tal es el caso de:
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Actitud
activa

Nuevamente te recordamos que
la Direccién Ejecutiva de Recursos
Humanos trabajamos conjunta-
mente con el equipo del Programa
de Apoyo Emocional y Psicolégico
(PAEP), promoviendo en los inmue-
bles, invitdndote a participar en dina-
micas de corta duracién (entre 10 y
15 minutos) y buscando promover el
movimiento fisico, mental y emocional
que nos ayude en la reduccion de
la tensién a través del movimiento
corporal, gimnasia cerebral, asi como
actividades que permitan relajarnos
y hasta... jbailar!

Sal a caminar

Una caminata de 20 minutos calma
los nervios y mejora el estado de
animo, pero incluso una caminata de
5 0 10 minutos puede aliviar maravillo-
samente el estrés avanzando gradual-
mente hasta lograr 20 minutos.

Hazlo algunas veces a la semana (o
incluso diariamente) para minimizar el
estrés y sentirte bien.

ote

Escaneo
corporal

Un escaneo corporal es una
practica sencilla de medi-
tacion que puede aliviar el
estrés y ayudarte a mantener
los pies sobre la tierra. Puedes
hacerlo en solo 1 6 2 minutos.

Siéntate en una silla, cierra
los ojos y empieza a identi-
ficar las partes del cuerpo,
empieza por sentir a través de
la respiracién, contacta con
la tension y relaja tu cabeza,
tu cerebro, cuello, hombros,
pecho y espalda, el latido
de tu corazén, estédmago,
visceras, brazos y piernas.

iEsctchate por dentro!
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ilnvolucra la mente!

Mantener la mente en el presente es dificil ya que generalmente vivimos
con preocupaciones del futuro o del pasado. Dedica unos minutos
para concentrarte activamente en el presente, desde lavarte las manos
y solo poniendo atencién en ello o preparar una taza de té. Toma uno
o dos minutos para concentrar toda tu atencién en esa tarea y capta
todos los detalles que puedas.

Enuncia una afirmacién. Una afirmacién es una declaracién positiva de
ti mismo. Puedes escribir las afirmaciones o decirlas en tu mente, pero
tienen un mayor impacto cuando se dicen en voz alta. Un ejemplo de
ello:

e Consigo la ayuda que necesito.

e Estoy dispuesto, dispuesta a curarme.

* Esta bien si me equivoco... estoy aprendiendo.

* Soy amoroso, soy amorosa.

* Cada dia me ofrece una nueva oportunidad.

* Amoy acepto todos los miembros de mi familia tal como son.

e Todas las personas me ensefan algo.

* Me siento segura, seguro cuando expreso mis sentimientos.

e Estoy dispuesto, dispuesta a aprender, mientras mas
aprendo, mas me involucro.

e Me amo tal y como soy.

* Elijo sentirme bien respecto a mi mismo, a mi misma.

* Elijo vivir en paz.

* Doy gracias por lo que tengo.

[ ]

Doy gracias por lo que no tengo.

Una afirmacion es una declaracion
positiva de ti mismo
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iRie!

La risa estimula la produccién
endorfinas (la hormona de la feli-
cidad). A decir verdad, incluso
anticipar una risa puede estimular.

Si te encuentras en una situacion
estresante, tbmate un tiempo para
buscar algo gracioso. Aunque no
te rias a carcajadas, jla anticipa-
cion puede ser suficientel!

En ocasiones con los recursos que
te hemos mencionado puede que
no sintamos mucha mejoria, es por
eso que, también te ofrecemos el
servicio de psicoterapia.

iRespira!

Concentrarte por 3 minutos
en tu respiraciéon es una forma
excelente de enfocarte en el
presente:

Siéntate en una silla cémoda,
visualiza tu columna vertebral
erguida, suelta tus hombros,
suelta tu rostro y deja caer el
peso de tu cuerpo sobre la silla,
lo Unico que tienes que hacer es
concentrar la atencién a tu respi-
racién durante 3 minutos.
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Asesoria individual psicoldgica
(psicoterapia)

Estd demostrado que el “sacar” a la luz los sufrimientos vividos
en nuestra infancia en presencia de un testigo compasivo disminuye
los sintomas fisicos y psiquicos (como la depresién); es por eso que
te sugerimos e invitamos a buscar ayuda, ya que manteniéndonos
en la negacién de nuestra realidad no encontraremos la liberacion,
sino mas bien se fortalece el dolor y sufrimiento. Pero... ;Cuédndo es
necesario hacer terapia?

Te recomendamos pedir apoyo psicoterapéutico cuando:

1. Cuando hay angustia, falta de voluntad, desinterés en las cosas
por las que antes nos interesdbamos, irritacion excesiva, mal
humor permanente, insomnio, inestabilidad emocional.
Cuando hay problemas de alimentacién o adicciones.

Cuando hay miedo incontrolable, con o sin motivo

Cuando enfermas con frecuencia.

Un duelo por pérdida de trabajo, divorcio o fallecimiento
Cuando cometemos los mismos errores uno y otra vez

Cuando se repiten eventos (pérdidas de objetos, accidentes)
No puedes concluir con lo que te propones (te boicoteas)

©NO YA WN

Con frecuencia las personas se resisten a buscar ayuda, creen que
un terapeuta no les puede restituir la falta, otras veces las y los
padres en un grito de desesperacién pretenden llevar a las y los
hijos a terapia con la fantasia de que se los “compongan”. Es funda-
mental tener en cuenta que la ayuda terapéutica consiste en dar
herramientas para atravesar esa realidad dificil.

NO DEBEMOS OLVIDAR QUE PARA QUE LA PSICOTERAPIA FUNCIONE DEBE HABER
INTERES EN CAMBIAR CUALQUIERA DE LOS CASOS ARRIBA MENCIONADOS.
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Con los y las ninas
maltratadas los esfuerzos
educativos e incluso
terapéuticos, ain realizados
con las mejores intenciones,
se encuentran solas y solos
con su vivencia.

Por ultimo, no se puede verdade-
ramente ayudar a un ser lastimado
a curar sus heridas si nos negamos
a verlas y generalmente las dificul-
tades que las y los hijos menores
de 14 afios presentan son a causa
de la inestabilidad emocional de
los progenitores.

Es importante aprender a diferen-
ciar "lo suyo y lo nuestro” Padres y
madres que buscan respuesta a su
inquietudes, descubran su verda-
dero “Ser”, la historia de la y el
nifo maltratado, maltratada que
fueron y sus sufrimientos hasta
ahora negados les permitirén vivir
con auténticos sentimientos en
lugar de rehuirlos y sorprenderse
al encontrar por ese camino la
verdadera liberacion.

Para que un nifio, nifia o adoles-
centes llegue a su pleno desa-
rrollo emocional (su verdadera
madurez, se necesita mucho
mas que un “simple aprendizaje

1%

de adaptaciéon” a las normas.
Para evitar que mas tarde desa-
rrolle una depresion, desérdenes
alimenticios o adicciones, necesita
acceder a su historia.

En el momento de la concepcién
de un bebé ya empiezan a acti-
varse todas las heridas por parte
de sus padres. Por ello, es impor-
tante recordar que no sufrimos
nuestras heridas a causa de nues-
tros padres, sino mas bien por el
hecho de que necesitamos este
tipo de padres con sus propias
heridas como oportunidad de
hacer consciencia las nuestras y asi
querer curarlas.

Ante un evento se activa una
herida y no la aceptamos, reaccio-
namos automaticamente. Cuanto
mas duele, mas fuerte y répida sera
la reaccion a la que llamaremos
"mascara”. Asumir nuestra respon-
sabilidad significa sencillamente
sentir esta herida y reconocer que
no es la otra persona la que nos
ha hecho dafo, sino que el sufri-
miento viene del hecho de que
todavia no nos hemos ocupado
de la curacién de la herida.

Recursos Humanos
TSICDMX



A continuacion te

compartimos las cinco
principales heridas
emocionales que pudimos
haber vivido en la infanciaq,
sus caracteristicas
mds importantes y
como se manifiesta la
mdscara. Identifica las
tuyas y aprendamos a
transformarlas con ayuda
profesional para ir sanando
dia a dia, de tal manera que
identifiquemos la de nuestros
hijos e hijas y les ayudemos
a transformarlas.

Las 5 principales
heridas de la
infancia
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2. El rec:hazo_:”

Implica el rechazo de nuestro
interior, principalmente de nues-
tros progenitores, hermanos o
hermanas. El sentimiento es de
no tener derecho a existir, con
pensamientos de rechazo, de
no ser deseado y de descalifi-
cacion hacia uno mismo, insegu-
ridad. Las personas que han
vivido estd herida tienden a ser
delgadas, desapegados a lo mate-
rial, perfeccionistas e intelectuales
o con una amplia necesidad de
conocimiento. Se devalla con
frecuencia. Con frecuencia pasa
desapercibida, desapercibido
huye de los lugares o de las rela-
ciones. Comen poco y lento, con
tendencia a consumir azlcar,
alcohol, drogas. Tiene predisposi-
cién a la diabetes, enfermedades
cutaneas, problemas respiratorios,
depresion entre otros.

El trabajo como adulto cuando ha
sido rechazado por sus padres es
con su miedo a equivocarse, a ser
criticado. “Dejo de buscar la apro-
bacién de los demas”.

Ol

Heridas
Abandono Rechazo Huméllacion Traicion Injusticia
T Conltrolador
Depe;\d»enle Masoquista Rigido
Mascaras

No vemos las cosas como son, sino
cOMO SOMOS.
Krishnamurt:
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3. La humillacion:

Podemos generar estos
problemas en nuestros nifios y
nifas diciéndoles jeres un torpel,
iQuitate, tu no sabes!, jque
malo eres!, jeres una pesadal,
golpeandoles, “ventilando” sus
problemas ante los demas; esto
destruye su autoestima.

Esto provoca carencia de libertad,
debido al control que ejerce el
progenitor. Su cuerpo por lo tanto
tiende a engrosarse o tener una
espalda ancha, como cargando
todo, con frecuencia se aver-
glienzan de si mismos, se mueven
lentamente, son serviciales, agra-
dables, caen bien.

Puede ser una buena pareja. Se
castiga y castiga a los otros de
caracter masoquista. Su alimen-
tacion ricos en grasa y gusta
de comer golosinas incluso

escondiéndose. Puede generar
alergias, dificultad en lumbares,
piernas y pies, varices, diabetes y
enfermedades del corazdn.

El trabajo como adulto cuando
has sido humillado de nifio es con
tu independencia, libertad, la
comprension de tus necesidades
personales, temores y priori-
dades. "Hago las cosas que me
gustan y como a mi me gustan”

4. La traicion:

Cuando un nifio o nifia se ha
sentido traicionado poralgunode
sus progenitores por no cumplir
promesas; descuido, no sentirse
cuidado, cuidada; por no confiar
en ellos y sus capacidades; invo-
lucrarlos en los problemas de la
pareja, alienandolos; mentirles o
no estar presentes para ellos en
momentos importantes origina
ésta herida profunda. En muchos
casos, esa sensacién de vacio y
desesperanza se transforma en
otras dimensiones: desconfianza,
frustracidn, rabia, envidia hacia lo
que otros tienen generando baja
autoestima.

Si padeciste en la infancia ésta
herida, es probable que sientas
la necesidad de ejercer cierto
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control sobre los demés, mani-
pular lo que frecuentemente se
justifica con un caracter fuerte,
dominante. Se creen responsa-
bles, aunque les cuesta trabajo
cumplir con sus compromisos,
con frecuencia tratan de ser
especiales. Son de caracter
seductor, gracioso divertido vy
cuentan chistes con frecuencia.
Come muy répido y pone sal y
otras especias a sus alimentos.

Pierde el control facilmente.
Es impaciente sobre todo con
las personas lentas. Les cuesta
trabajo comprometerse con la
pareja. Se mantiene ocupado
frecuentemente.

Su cuerpo es fuerte en hombres
espaldaanchay piernasdelgadas.
En mujer cadera amplia y fuerte,
pechoyvientre abultados. Ambos
gozan de una mirada dominante.

Se requiere trabajar con
la paciencia, la tolerancia y el
saber vivir, asi como aprender a

estar solo y a delegar responsa-
bilidades. “Confio”

03

5. La injusticia:

La injusticia como herida
emocional se origina con el
progenitor del sexo opuesto
viviendo su frialdad, autorita-
rismo, exigencia. De tal modo
que generard sentimientos de
ineficacia sentirse inutil, vetando
los derechos de sus hijos e hijas
sin apoyo ni consideracién,
mucho menos cercania afectiva.
Sin permitir margen de error
tanto en la nifnez como en la edad
adulta, con excesiva rigidez.

En este caso como adulto si
vivié en la infancia ésta herida es
importante trabajar con tu auto-
estima, tono de voz, el concepto
que tienes de ti mismo, misma,
admitir que se tienen problemas,
asi como con su rigidez mental
permitiéndose confiar en los
demas y pedir ayuda. “Fluyo”

Recursos Humanos
TSICDMX



CONSTRUYENDONOS



RESOLUCION DE
CONFLICTOS

Normalmente el sélo pensar en
la palabra conflicto, nos coloca
en una situacion preocupacion,
es importante mantenerse en un
pensamiento positivo y evitar
tener miedo ante los conflictos,
problemas o situaciones dificiles
de resolver en nuestra familia.
cPor qué?

Aunque pensamos que no
podremos manejar la situacion, y
tengamos la sensacion de sentir
cansancio, enojo, decepcién es
importante reflexionar que hemos
superado otras situaciones dificiles
y que cuando vivimos situaciones
conflictivas o de crisis, esto mismo
es lo que nos permite crecer.

jCuando vivimos en una zona de
confort no crecemos!
Gracias a que aparecen crisis en
nuestra vida podemos crecer y madurar
como personasy como_famailia.

El conflicto humano no implica
violencia, méas bien es la forma
como lo manejamos y resolvemos
lo que hace la diferencia. Por lo

ole

GACETA DESARROLLO HUMANO

que es importante promover una
cultura de paz, a través del respeto
por la diversidad de pensamientos,
gustos y acciones de los miembros
de una familia.

Educacidén para la
paz

Educar para la paz es propiciar
el desarrollo de habilidades y Ia
adquisicion de “herramientas” que
nos permitan como personas a
convivir de forma pacifica o lo que
es lo mismo, vivir sin violencia. Este
proceso pone énfasis en la asimi-
lacion de valores como la justicia
social, la igualdad, la coopera-
cion, la solidaridad, el respeto y la
autonomia.

El gran reto es convivir, vivir juntos,
aprender a practicar en nuestro
comportamiento diario una actitud
de “ponernos en los zapatos del
otro”, de solidaridad humana,
debe ensefar no solo los benefi-
cios de la armonia y del entendi-
miento, también debe ensefar a
desaprender la violencia y a erra-
dicar conductas de predominio e
intolerancia.

Recursos Humanos
TSICDMX



:" 4

=

4

Como educar las emociones de un nifo

Enséhalesa
tolerar la
frustracion

La frustracson forma
porte de su camino
hacia el éxitoo
mefa

Canalizar las

Aprendera
reconocer
emociones

éQUé es Ia Paner el nombre adecundo o

los emociones: bronco, ka,
Inteligencia encjo, miedo, frustracidn,

emocional? ategrio, etc.

emocones

Muéstroles cudndo
eston enfadados y por
Qué motho para que
eflos logren reconocer y
diferencior los diferentes
estodos de animo

Reconocimiento
de la empatia

Buena

La empatia es el drea de lo
intefigencia emocional que se
dedica o ponerse en el lugor del

Debemos obiservar sis comportamientos pao otro, sentir sus emociones y
detector aguello que fes ongustio, oqueja, vivencior ko que la'orm personc

entristece o preocupn nvenco

comumicacion
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PAEP

PROGRAMA DE APOYO
EMOCIONAL Y PSICOLOGICO

Las y los nifios florecen cuando...
Les ayudamos desde la infancia a no imitar a nadie, sino ser ellos
mismos todo el tiempo.
Les ensefiamos a aprender como pensar y no qué pensar.
Les permitimos liberarse de la accion egocéntrica.

Les ayudamos a descubrir la vida y no a darla por sentada.
Honramos su mente alerta, observadora, intensamente perceptiva.
Les facilitamos aprender sin que la memoria sea lo predominante.

Nos encargamos de que crezcan en una atmosfera de atencion.

Evitamos que la disciplina sea mds importante que las personas que se
ajustan a ella.
Les permitimos equivocarse y ahi descubrir.

Les facilitamos que el miedo surja en ellos bajo cualquiera de sus
Jormas; para esto es indispensable que papd y mamd descubran las
raices de su propio miedo.

Les ayudamos a_fortalecerse para que nunca se sientan
pstcolégicamente lastimados.

Les estimulamos para que, en lo interno, en lo profundo, se encuentren
en constante estado de rebelion; solo quienes se rebelan constantemente
descubren lo verdadero.

Y cuando...

Dejamos de prepararlos para que se amolden a este corrupto orden
social, y les damos libertad: completa liberta para crecer y crear
sociedades diferentes.

No estudian solo para aprobar exdmenes, sino por amor a lo que
hacen.

Y cuando...

No interferimos en su camino hacia lo que realmente aman 'y quieren
hacer; ast, desde el principio y hasta el final de su vida pueden trabajar
en algo que sienten que vale la pena y que tienen para ellos una
profunda significacion.

Les alentamos a expresar su energia y dejamos que estalle, que tenga
continuidad, fuerzay pasion.

Jiddu Krishnamurti
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LAS NUEVAS ADICCIONES:

;Qué se entiende por adiccion a las TIC?

Las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacién (TIC), son el
conjunto de tecnologias desarrolladas para gestionar informacion y
enviarla de un lugar a otro via internet.

Usamos la informacion de las TIC a través de diferentes dispositivos,
los mas usados son: celulares, tabletas, computadoras.

Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) la adiccidon es una
enfermedad fisica y psico-emo-
cional que crea una dependencia
o necesidad hacia una sustancia,
actividad o relacion.

Este tema es de interés abordarlo
en esta gaceta porque nifos,
nifas, jovenes, adultos padres y
madres de familia, abuelos, maes-
tros, politicos, etcétera. Es decir
los ciudadanos de éste y muchos
paises en la actualidad tienen
un uso compulsivo, repetitivo y
prolongado en el uso de las TIC.
Por un lado los padres se preo-
cupan por la incapacidad para
controlar o interrumpir el consumo
de las TIC con sus hijos o hijas y por
otro lado es su propio uso y abuso,
esto para asumir las consecuencias

1%

sobre la salud, la vida social, fami-
liar, escolar o laboral.

(Qué tipos de adiccidn
existen dentro de las TIC?

Las mas conocidas son la depen-
dencia a las redes sociales
(Facebook, Twitter, Instagram
etcétera), a las aplicaciones de
mensajeria instantanea (Whatsapp,
Line) y a los videojuegos (princi-
palmente juegos de rol).

Pero también, existe el Infosurfing
que se refiere a la navegacion
continua y prolongada por internet
sin objetivos claros, la pornografia,
la compra compulsiva online
(Oniomania), los juegos de azar
(Gambling) y la infidelidad online,
entre otros.
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Coémo lo mencionamos anteriormente,
el acceso a estas actividades se produce
comunmente a través del celular, tableta
electrénica o computadora.

También es importante mencionar, que
existe la nomofobia la cual es un tipo de
fobia que se refiere a sentir panico por no
disponer de un celular o algiin medio para
navegar por la red, la cual repercute de
manera principal a la poblacién mas joven.

:Como se llega a esta adiccién?

Comunmente se ha considerado un tras-
torno propio de la adolescencia, con raices
en aprendizajes en la infancia, pero los
adultos no estan exentos de estos riesgos.

A medida que las nuevas tecnologias han
invadido nuestra vida cotidiana, el adulto
se ha ido incorporando al mundo de la
tecnologia.

Es importante mencionar que no hace
falta tener una predisposicion a la depen-
dencia a la tecnologia, sino que incons-
cientemente se puede pasar de forma
progresiva del uso al abuso y finalmente
a la dependencia. Pero... ;Cémo se puede
detectar si alguien tiene esta adiccion?

Con ayuda de la observacién podemos
darnos cuenta de ciertas conductas que
pueden ser indicadores de un posible
“enganche” a la tecnologia.



Algunos indicadores
pueden ser:

Cambio de comportamiento:
Inquietud, impaciencia e
irritabilidad, especialmente
cuando no se puede tener
acceso al medio.
Aislamiento social vy
nencia en la red.
Alteracion del curso normal de
la vida para usar la tecnologia
(no ir al colegio, al trabajo,
descuido de obligaciones
cotidianas, dejar las responsa-
bilidades para mas tarde)
Justificacion excesiva al utilizar el
internet.

Abandono de otras activi-
dades, que antes le gustaban a
la persona.

perma-

Incapacidad de controlar
voluntariamente el uso.
Mentiras o engafos para
navegar en internet.

Cambio de habitos de sueno o
alimentarios.

:.Como puedo saber si
nosotros o nuestros hijos e
hijas tienen una adiccién a
las TIC?

7

La Dra. Kimberley Young, pionera
y una de las maximas autoridades
en el estudio de las adicciones a
Internet, publicé el Cuestionario
de Diagndstico de la Adiccién a
Internet que se puede auto-admi-
nistrar como prueba orientativa,
pero que no suple la valoracion
de un profesional en el diagnés-
tico definitivo de la adiccion.

Te dejamos el siguiente cues-
tionario para que tengas un
primer acercamiento y conozcas
si tu o alguno de los miembros
de tu familia presenta adiccién a
las TIC.

—_

. ;Sientes la necesidad de
utilizar Internet en cantidades
crecientes de tiempo con el
fin de lograr satisfaccién?

2. ;Has hecho repetidamente

esfuerzos infructuosos para

controlar, reducir o detener el
uso de Internet?
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. ile sientes inquieto, malhumo-
rado, deprimido o irritable al
tratar de reducir o detener el
uso de Internet?

..Te mantienes en linea
més tiempo de lo previsto
originariamente?

. ¢Has puesto en peligro o arries-
gado la pérdida de una relacion
significativa, trabajo, escuela
o actividades que sean de tu
gusto debido al internet?

. ¢Has mentido a los miem-
bros de tu familia, amigos o
conocidos u otros para ocultar
el grado de implicaciéon con
Internet?

. ¢Utilizas Internet como una
manera de escapar de los
problemas o de aliviar un
estado de animo (por ejemplo,
sentimientos de impotencia,
culpa, ansiedad, depresion)?

;Prevenir o
curar?

Vivimos en una era de cambios,
hace 25 afos no teniamos ésta
tecnologia y acceso a la informa-
ciéntanalamano. Hoypodemos
conectarnos y compartir informa-
cion en cualquier momento con
personas del otro lado del mundo,
pero todo tiene un costo ya que
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Las y los ninos y jévenes estdn en un proceso
formativo y es importante para nosotros la
siguiente informacioén consideramos que para
mitigar los danos, ampliar las oportunidades
y manejar el tema, tenemos algunos ideas v
opciones de solucion que a continuacidn se citan:

Proporcionarles un acceso
de calidad a la red, cuidando
las paginas adecuadas que
pueden abrir de acuerdo a su
edad.

Conforme van creciendo,
es importante mantenerles
informados y ser abiertos en
temas de abuso sexual en
linea, explotacién y trata de
personas, acoso cibernético y
secuestro, entre otros.
Ensefiarles a proteger vy
cuidar su identidad en linea.
Mediante la alfabetizacién
digital para que aprendan a
comprometerse y cuidarse
ellos mismos.

Hacerles conscientes de la
cantidad de tiempo que
usan las TIC, es la clave ya
que desde pequefios papa y
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mama invitan a los hijos a entre-
tenerse en una tableta, compu-
tadora o el celular. Cuidemos el
tiempo de uso y abuso.

Darles a conocer las implica-
ciones legalesy emocionales de
lo que comparten y publican.
Al hablar de videojuegos vy
redes sociales, las y los ninos,
jovenes y adultos, entramos en
una “realidad virtual” distinta a
la que estamos viviendo. ;Cémo
podemos contra restar los
efectos de las TIC? Cuando los
progenitores se involucran con
sus hijos e hijas, con sus senti-
mientosyemocionesestandoen
el momento presente, creando
espacios de interaccion sin que
estén presentes las tabletas,
computadoras o celulares, por
ejemplo a la hora de comer,
antes de dormir. Considerar
un tiempo de “calidad”, en

74

presencia plena con la familia,
les permite contactar y estar

en el momento presente.
Consideremos promoverles |a
capacidad de disfrutar, platicar.
Que las y los padres logren
identificar su propia sensacion
de soledad es lo que puede
hacer un cambio.

Expertos en la materia nos
comparten que las personas
adictas a videojuegos y redes
sociales cuentan con una
sensacion de vacio existen-
cial, supliéndola con las TIC,
lo que nos invita a reflexionar
que la adiccion a las nuevas
tecnologias es mas de caracter
personal y familiar.

(Qué es lo que estoy
sustituyendo? ;Qué falta?

Identificar resta preguntas en

cada uno de nosotros seria un
gran paso.
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