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Lo fomiio ante o salud mental

El objetivo de este articulo es exponer la
trascendencia de establecer relaciones
familiares que favorezcan la creacion de

un entorno seguro, en el que los ninos
puedan descansar y desarrollarse de manera
saludable. Lo que se haga en la familia
generara una impronta en la salud mental
porque afectara a la personalidad vy al
equilibrio para el presente y el futuro de sus
miembros. De ahi que se expongan ideas para
un funcionamiento que pueda beneficiar la
salud mental infanto-juvenil.
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Salud mental

“La familia es el contexto en el que se
producen aspectos fundamentales para
el individuo". Esta frase tan transcen-
dente es del profesor José Antonio Rios
Gonzalez (ya fallecido), con ella abria en
1998 el primer congreso de la Asociacién
Espafola para la 1+D de la Terapia Fami-
liar, realizado en Sevilla.

El doctor Rios y otros pioneros de la
terapia familiar a nivel internacional se
muestran interesados en estudiar este
contexto humano, cuando trabajan con
pacientes que tienen enfermedades
mentales (psicosis y anorexia) y en esa
andadura de mitad del siglo XX a la actua-
lidad, ha quedado absolutamente demos-
trado que no solo trabajar con la familia
es imprescindible para el tratamiento de
personas afectadas por trastornos men-
tales, sino que desde la familia también
se puede hacer que uno de sus miembros
enferme.

,Sorprendente? En la familia todo esta
conectado. EI movimiento que un miem-
bro puede tener afecta directa o indirec-
tamente a otros miembros y como bien
expuso Paul Watzlawick, cuando escribe
la teoria de la comunicacién humana, no

hace falta que se use lenguaje verbal para
ello. Solo con la presencia de otro ya se
estd comunicando porque “no es posible
no comunicar”. Siendo asf, /las personas
que conforman la familia son conscientes
de los efectos que producen sus accio-
nes? La experiencia clinica nos demues-
tra que, en la mayor parte de las veces,
hay una consciencia relativa o incluso no
existe y esto es uno de los factores por los
que una persona puede verse “atrapada”
en un sistema relacional no saludable.

¢ Quiénes se pueden ver

mas afectados cuando un
sistema familiar no funciona
adecuadamente?

Los mas vulnerables y como es ima-
ginable esto corresponde a los hijos/as.
Hagan un ejercicio en unos segundos:
cierren los ojos y recuerden cémo era su
contexto familiar en su infancia: cada uno
de sus progenitores, si tenfan hermanos,
si habia abuelos, si el clima era amable,
estresante, carifioso u hostil en general;
si se mostraba ternura y paciencia, si no
habfa una expresion afectiva; si se habla-
ban los problemas o se dejaban para otro
momento, etc. Seguramente ustedes
se visualizaran ya con cierta edad, pero
desde el monento en el que se esta en la
barriga de la mamé ya estan sucediendo
cosas importantes, sin que se sea cons-
ciente. La emocién que se pone en juego
en cada toma de decisiones, en cada acto
que se hace, forma parte de lo que nos va
a nutrir e influir a lo largo de la vida.

Al nacer, el bebé estda muy desvalido
como todo el mundo sabe; por eso esta
tan susceptible de captar todo lo que hay
alrededor. Pedestremente se dice que los
“ninos/as son esponjas, que todo lo absor-
ben”. Evidentemente, todo, incluido lo
nefasto de un clima familiar y unas accio-
nes hacia ellos, que no sean saludables.

Esto justifica que la transcendencia
para el ser humano de la familia sea muy
compleja, porque depende tanto de los
factores de relacién, como de la propia
personalidad del individuo, asi como del
contexto puntual en el que se estan desa-
rrollando los hechos.



Como se pueden imaginar, los proge-
nitores se convierten en unos protagonis-
tas imprescindibles. Esto, a veces, puede
generar una gran carga de responsabili-
dad, es cierto. Algunos padres se sienten
incluso atenazados cuando ven que las
acciones que estan llevando a cabo no
influyen de forma positiva en sus hijos,
desarrollando emociones como el miedo
y el enfado. Es necesario no olvidar que
educamos a los hijos/as en un presente,
pero que la mente esté influenciada por
el pasado de cada uno y por las expec-
tativas de futuro que también cada per-
sona posee. Los tiempos psicoldgicos,
por tanto (pasado y futuro), van a afectar
siempre que estamos actuando en el pre-
sente ademés de todo lo indicado en el
gréfico 1.

El objetivo para que un menor crezca
con un mayor equilibrio es que la familia
se convierta en “un colchén” de protec-
cidén para sus miembros.

¢ Qué ingredientes deberia tener
este contexto familiar?

A Ejercitar una comunicacion adecuada.
La comunicacién va a ser el elemento
estrella para la vida de la familia por-
que somos seres sociales y necesita-
mos comunicarnos. Saber como lidiar
con las diferencias, cémo aportarse
afecto, cuédndo no hablar y observar,
cuando mostrar una comunicacién no
verbal, etc. Alolargo detodos los ciclos
vitales de la familia, la comunicacion
se tiene que ir modificando y adap-
tando. Si los padres tienen dificultades
para comunicarse entre ellos influirda
mucho en los hijos/as. Aquellos pro-
genitores que previenen cuanto antes
y mejoran sus habilidades comunicati-
vas tienen mucho terreno ganado para
establecer un contexto familiar mas
saludable.

2 Generar un apego seguro. En el primer
encuentro que el bebé tiene con su
educador/a principal, por ejemplo, la
madre, es necesario que haya un princi-
pio de atencién respecto al nifio/a para
que pueda saber que esa mama va a
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estar siempre ahf si lo necesita. Es un
aspecto vital, tal y como esta demos-
trando la teorfa moderna del apego.

? Exponer un estilo educativo basado
en la autoridad positiva. A los nifos
hay que saber decirles NO. Hay que
poner limites y normas. Un nifo/a
necesita ser guiado desde pequefio
porque no tiene capacidad de tomar
decisiones. Un cerebro tan vulnera-
ble necesita que la figura que educa
le dé seguridad, lo ampare y proteja
y le pueda ir dejando poco a poco que
explore, dirigiendo su camino para
que incluso cuando se equivoque,
pueda ensefarle. La forma en que se
expone la disciplina es lo que marcaréa
la diferencia.

En la familia nada esté inconexo, como
se decfa arriba, todo puede ser causa o
consecuencia. Si unimos un buen ejerci-
cio de la comunicacién también cuando
se esta ejerciendo la autoridad, el nifio
estara mas seguro y tendré a quien acu-
dir cuando se sienta mal. Sus problemas
tendran un espacio en el que reposar, con
la confianza de que podra ser orientado.

Observen el gréfico 2.

La familia estd en constante evolu-
cién porque esta asentada en la sociedad
que también es cambiante. De ahf, que lo
que ocurra en un momento determinado
pueda tener una alta repercusion en este

Salud mental
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Gréafico 1. Interaccion
de la influencia
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Grafico 2. Equilibrio
entre comunicacion y
estilo educativo

contexto. Venimos de una pandemia que
ha convulsionado al mundo y era evidente
que tendria graves repercusiones en el
individuo. Parejas que estaban en crisis
han roto su relacién en un mayor porcen-
taje desde marzo de 2020. Las familias se
han visto abocadas a terribles duelos por
la COVID-19, pero también se han encon-
trado con un “fantasma’ que se sabia iba
a aparecer de forma mas paulatina y en
un tiempo méas tardio. Sf, la implosién de
la tecnologia ha sido un factor clave para
el empeoramiento de la salud mental.
Cuando seiniciael confinamiento, hay una
efervescencia de la creatividad a través
de lo que podia conectarnos con los otros
bien para ayudar, bien para seguir desa-
rrollandose, bien para paliar la necesidad
de socializar, etc. Eran momentos muy
emotivos y, seguramente, fue producto de
la inclinacién del ser humano para sen-
tir que sobrevivia y para sacar esa parte
altruista que tenemos. Pero, jcémo ima-
ginar que iba a durar tres meses? Fami-
lias enteras encerradas ante la exposicién
masiva y constante de la tecnologfa y su
fantasma: las redes sociales. Siempre se
dice que lo que mas le cuesta a la persona
es alcanzar el equilibrio. Las cosas, aun-
qgue puedan ser buenas, si son excesivas,
generan caos. El exceso de exposicion a
la tecnologia por parte de los nifios/as y
adolescentes ha sido un factor clave para
su deterioro. Por supuesto, no el Unico
(la incertidumbre, la desconexién con los
iguales en el contexto escolar, los comple-
jos por llevar tanto tiempo la mascarilla,
la observacion de las crisis parentales de
formatan presente, entre otros son facto-
res que han tenido su peso).
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ejo adecuado de los niveles

El estilo educativo

Estructura clara de padres a hijos

Emotivo - profundo

Transmision de
emociones

Dejar a los menores exponerse durante
horas delante de maquinas conectadas a
un mundo en el que hay muchos depre-
dadores es igual que no poner Iimites a la
hora de salir a la calle o consumir toxicos.
Puede parecer exagerado, pero ha sido y
es alarmante ver que ninos/as de entre 6-12
afios sean consumidores de pornografia, el
aumento de preadolescentes y adolescen-
tes ninas especialmente, con autolesiones,
trastornos alimentarios, deseos de suici-
dio; el aumento de casos de acoso sexual
en ninos por parte de adultos a través de
lared; el incremento de actitudes violentas
en las que parece que los menores estén
anestesiados; el aumento de la exposicién
de nifos/as en redes sociales de adultos
para hacerse bullying, exponerse sin Iimi-
tes incluso sexualmente, ser influidos por
tendencias de forma masiva con respecto
a la identidad sexual, a conductas alimen-
tarias o a una polarizaciéon ideoldgica
que ni siquiera saben explicar cuando se
les carea. Sorprende la cantidad de ado-
lescentes jévenes que se presentan con
etiquetas de enfermedades, que tienen
relaciones de pareja muy tdxicas y que
estan, por tanto, sufriendo.

Estos hechos son una realidad detec-
tada a nivel general. Tal aumento de tras-
tornos no es capaz de tratarse en los
servicios publicos porque la ratio de psi-
cologos clinicos y sanitarios es insignifi-
cante, lo que esta desbordando también
la demanda en los centros de salud men-
tal privada. La situacion actual requiere
una inversiéon relevante por parte de los
gobiernos porque hay que amparar la
salud mental de los menores en especial,
y del resto de la poblacién en general en



la que, como venimos exponiendo, la fami-
lia es de vital importancia.

¢ Como se puede mejorar la
salud mental desde el contexto
familiar?

1.

Siendoconscientes de las necesidades.
Para ello, los progenitores tienen que
tener una buena salud mental. Recor-
demos que ustedes son el modelo del
que luego se van a nutrir sus hijos. El
vinculo entre la pareja tiene que estar
saneado para que se pueda ejercer de
forma eficiente también la parentali-
dad. De ahf que se les recomiende que
hagan una “ITV de pareja”, tal y como
insisto en cada foro. Se cuida mas a un
coche que a una pareja. Previniendo se
podria conseguir un colchén de pro-
teccion familiar con més facilidad.
Dejando tiempo para la comunica-
cion. No cabe ninguna duda de que el
estrés es la enfermedad del siglo XXI,
pero hay que buscar maneras para
adecuarse a una mejora en este sen-
tido. Es necesario tener calidad en la
relacion, pero debe estar asentada
en poder aportar un tiempo minimo.
Hay aspectos relacionales que no se
pueden hablar con prisas. Si los hijos
sienten que los padres son inaccesi-
bles, nunca recurriran para pedirles
consejoy que los amparen.

Salud mental

Es muy dificil que nuestros hijos/as tengan una

buena salud mental si el contexto familiar no

aporta Ia sequridad y estabilidad adecuadas.

dSupondrd esto que los hijos/as sean inmunes

3 problemas psicoemocionales? No, claro que

no, pero estardn mucho mas protegidos

3. Poniendo Iimites para que aprendan

a gestionar su vida. Si un nifio siente
que puede hacer todo lo que quiera
en su entorno familiar se enfrentara
al contexto socioescolar de la misma
forma, lo que aumentara el desajuste
entre lo que necesita y la realidad vy
esto puede generar trastornos de con-
ducta, impulsividad y otras afectacio-
nes emocionales.

. Observar al nifio desde que es

pequefio, compartiendo experiencias
con él. No todos los momentos son
educativos desde la disciplina, sino
que hay que bajarse al nivel del nifo,
jugar rescatando el nifio interior que
cada uno tiene para ser mas accesible
a sus necesidades.

. Ser un ejemplo en el uso de la tecnolo-

gfa. Estriste cuando un hijo indica que
le digamos a su padre que juegue con
ély deje el moévil. No sé si saben que se
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Gréfico 3. Equilibrio
entre la cantidad y la
calidad del tiempo

esta estudiando mucho el phubbing (el
acto de interrumpir una relacién con el
otro por atender el mévil) y su influen-
cia en la vida familiar. ;Qué podemos
exigir a nuestros hijos si no damos
ejemplo con nuestros actos? Asf que,
como todo el mundo tiene claro que
el exceso de la tecnologfa esta siendo
una fuente muy grave de malestar
mental, se recomienda que:

7 Las comidas estén liberadas de
moviles y otros dispositivos y que
sea un encuentro relacional.

2 Se dejen los aparatos a las 21 h
apagados.

2 No haya tecnologia en las habita-
ciones. Debemos evitar que nues-
tros hijos se acostumbren a dormir
con movil, tele o tablet y menos si
hay conexion a internet.

2 Haya un tiempo Iimite del uso en
funcién de la edad.

2 Como norma general, que los
nifios pequefios utilicen pantallas
grandes para no reducir su campo
visual. En menores de 6 afios, se
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desaconseja el uso de smartpho-
nes. Y si usan otros dispositivos
que sea bajo supervision.

2 Se permanezca muy pendiente de
las sesiones de orientacién a familias
en los colegios sobre estos u otros
asuntos para acudir siempre que se
pueda. Todo recordatorio es poco.

Retomando el primer péarrafo, desde
1998 hasta aca han pasado muchos anos
y la sociedad se ha modificado de forma
muy significativa. Ahora hay mucha mas
conciencia de lo que supone la psicologia
para las personas, de la importancia de la
familia y de la eficacia de los tratamien-
tos. Los cambios, algunos muy positivos,
deben ayudar a mejorar los que no lo son
tanto. Cada momento en la historia puede
dar mas peso a unos trastornos mentales
que a otros, eso implica ampliar el conoci-
miento y la adquisiciéon de nuevos resortes
para tratarlos; pero lo que ya se apuntaba
en el siglo pasado respecto a la familia no
solo no se ha modificado, sino que se ha
confirmado en la actualidad, por lo que,
independientemente de cémo se con-
forme la unidad familiar, es imprescindible
que se invierta en acciones que ayuden a
que se proteja en una sociedad tan com-
pleja como la actual y eso se conseguira
de manera mas fiable si se unen politicas
sociales, sanitarias y educativas.

Si queremos que nuestros hijos/as
desarrollen una mayor estabilidad mental,
los progenitores deben comprometerse
con la realizaciéon de algunos aspectos
que aqui se han mostrado brevemente.

En el reto de la prevenciéon en salud
mental infanto-juvenil hay una responsa-
bilidad compartida

Familia; comunicacion; apego seguro;
tecnologia; salud mental.
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