A menudo creemos que nuestra infancia es algo
del pasado, sin percatarnos de que la revivimos una
y otra vez, en nosotros mismos, nuestras parejas,
nuestras familias y en las distintas formas en que
nos relacionamos. Aquello que experimentamos en
nuestra nifiez se refleja diariamente en cémo sentimos,
pensamos y actuamos.

Si en nuestra infancia nos decfan que llorar
no estaba bien, es probable que en la adultez
constantemente minimicemos nuestras emociones.
Si en nuestra infancia éramos objeto de criticas, en la
adultez podriamos tener dificultades para sentirnos
suficientes y entonces exigirnos demasiado. Si solo
recibfamos amor cuando hacfamos las cosas ‘bien,
de adultos podriamos buscar complacer a los demas,
evitar conflictos y aceptar sin cuestionar.

En realidad, no hay pasado mas presente que
nuestras experiencias de crianza, y ahi radica la
importancia del libro que estas a punto de leer. Cada
historia aqui narrada es una puerta que se abre hacia
nuestros recuerdos, emociones y conexiones que
moldearon nuestra infancia. Este no es solo un libro
de cuentos; es un puente hacia aquel nifio o nifia que
fuimos en algiin momento.

De manera sencilla y sincera, estas paginas buscan
abrazar a quien las lee, recorddndonos que la infancia
nos acompafia siempre, guiando nuestras decisiones y
fortaleciendo los lazos que construimos hoy.

Deseamos que este libro sea un viaje de
entendimiento, un espacio para sanar, celebrar y

d prom er pqz i conectar con esa parte de nosotros que, aunque
U . ; '

crezcamos, siempre permanece y nos habita.
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PRESENTACION

i Crianza Cuenta para Promover Paz es una propuesta que invita a reflexionar

sobre el papel que cada persona puede desempefiar en la construccién de una

cultura de paz, partiendo de las experiencias cotidianas. A través de cuentos
ilustrados basados en vivencias reales de la infancia y los procesos de crianza, esta obra nos
recuerda que los eventos tempranos de la vida influyen profundamente en nuestro desarrollo
humano, configurando nuestras perspectivas, decisiones y acciones en la adultez, y, con
frecuencia, replicdndose en las generaciones siguientes.

La crianza es, por tanto, un espacio clave para la transformacién social. Reconocer
el impacto de nuestra historia personal, detenernos a reflexionar sobre ella y construir
conscientemente herramientas que nos permitan desaprender patrones dafiinos, son pasos
fundamentales hacia una convivencia mas pacifica. Cuando una persona logra generar paz
en su interior y en sus relaciones mds cercanas, se convierte en un agente potencial de paz
en su entorno.

Desde el Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD), reconocemos la
importancia de impulsar iniciativas innovadoras que contribuyan a la promocién de paz en
El Salvador. Este libro es un ejemplo de ello: una herramienta pedagégica y emocional que
propone un enfoque distinto para sensibilizar a la poblacién y fortalecer capacidades desde
lo cotidiano, especialmente en el dmbito de la crianza. Las historias aqui presentadas buscan,
ademas, cuestionar y transformar estereotipos de género alo largo del ciclo de vida, asi como
visibilizar el duelo que conlleva la separacién familiar producto de los procesos migratorios.



A través de una metodologia ludica, narrativa y afectiva, se promueve la cohesién social, el
reconocimiento de las experiencias individuales, el aprendizaje psicoemocional y el uso de
herramientas accesibles para la construccién de una sociedad mas justa y pacifica.

El desarrollo de este libro ha sido apoyado desde el proyecto “Respuesta Trinacional para
una Movilidad Humana Digna, Pacifica e Inclusiva en el Norte de Centroamérica” el cual es
implementado por las agencias del PNUD, ACNUR y OIM, y financiado por el Fondo de las
Naciones Unidas para la Consolidacién de la Paz (PBF).
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Mar%é‘l’G’utierrez

Representante Residente del PNUD EIl Salvador






PROIOGO

“Tuve un accidente, choqué el carro, pero me calmé al recordar que en casa
mi mama estaria ahi, me abrazaria y me dirfa que todo estaria bien”
“Te daré motivos para llorar”

“Mama, tengo miedo, ;puedo pasarme a tu cama?”

stas son algunas de las muchas frases que hemos escuchado y que nos inspiraron a

hacer este libro, porque nos muestran cémo la crianza cuenta. Cuenta para la nifia

que buscé afecto, para el nifio que necesitd sentirse seqguro, para aquella persona
adulta que busca ese apoyo que su madre le dio desde pequefia.. cuenta para la persona
adulta que somos ahora.

Te presentamos ocho cuentos que surgen de experiencias que personas adultas nos
compartieron al recordar su nifiez. Desde sus vivencias, estos hombres y mujeres de
distintos contextos de El Salvador nos permitieron conectar con diversas realidades. Desde
sus anhelos como mujeres salvadorefias que se emocionan al surfear en las playas de El
Salvador hasta la nostalgia de esperar a alguien que ha tenido que emigrar. Los cuentos
se inspiran asi en rostros y vidas reales, que luego son transformadas para comprenderlas
desde la magia que solo la nifiez puede experimentar.

Cada cuento transité un proceso de reflexién y validacién colectiva, complementado desde
la psicologia, la crianza con propésito, y la validacién emocional. A través de este proceso
aportamos informacién, cuestionamosy sugerimos estrategias que nos permitan reconstruir
nuestro camino, incorporando nuevos juegos y rutinas para nosotras, las personas adultas,
asi como para los nifios y nifias a quienes podemos acompaiiar.

Es un libro mégico porque entra a nuestro mundo mas tierno, mas dulce, incluso a nuestro
mundo mas vulnerable e intimo. Esta dirigido a nosotras, las personas adultas dispuestas
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a abrir una puerta con cada relato, a aventurarnos en las emociones que marcaron nuestra
nifiez. Nos invita a mirarnos y a reflexionar cémo vivimos las palabras, los afectos y las
acciones de quien nos cuidaba, de esa persona tan importante en nuestras vidas: nuestra
madre. Y, de pronto, nos ofrece la oportunidad de sanar, al reencontrarnos con la nifia o el
nifio que fuimos, escucharlo y abrazarlo ahora, desde nuestra adultez.

Como lectores, este libro nos motiva a conectar con una crianza responsable, reconociendo
que somos figuras clave de apoyo y que el desarrollo de los nifios y las nifias depende no solo
de sus cuidadores primarios, sino también de las relaciones con otros adultos significativos,
como maestros, vecinos o cualquier persona sensible y consciente dispuesta a brindar
atencién y respeto a las infancias; generando asfi, sociedades mas seguras, sensibles y libres.

A quienes somos madres, nos invita a reflexionar sobre nuestros esfuerzos, aciertos y
desaciertos. Nos permite repensarnos, aceptando la gran responsabilidad que implica criar
a nuestras hijas e hijos. Nos desafia a abrir el corazén al mundo de nuestras nifias y nifios,
tomando conciencia del peso de nuestras palabras. Asi, comprenderemos que podemos
construir historias nuevas, desde una maternidad y crianza consciente, donde la nifia que
crecié y ahora es madre puede ver a su hijo o hija con el amor y la comprensién que necesité.

Este libro nos toca a todas y todos, como hijas e hijos, como madres y padres. Nos desafia
a comprometernos a construir relaciones con la nifiez desde el respeto, a reconocer el valor
intrinseco de cada nifio y nifia, y a abrir espacios para el juego, la fantasia y los suefios,
incluso en nuestra adultez.. porque creemos que, desde ahi, comenzamos a construir un
camino de paz en nuestra sociedad.
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“Confié en ti y jamds impedi que lo hicieras...”
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( :reci a la orilla del mar, entre arena, palos de coco y la melodia de aquellas olas que
siempre me encantaron.

Desde pequefia me di cuenta de algo con los apellidos que me parecia muy curioso: las
mujeres de los alrededores usaban el «de» y colocaban el apellido de sus esposos como un
sentido de pertenencia. Lo llevaban con cierto orgullo, y hasta hablaban més pausado a la
hora de decir «Lucia de tal..» o «Juana de tal..». Lo que nunca escuché fue «Pedro de tal..» o
«Fernando de tal..». Me intentaron explicar por qué, pero no lo entendi. Quizas eran cosas de
adulto, pensaba.

Este pensamiento me acomparié durante algunos afios, en los cuales tenia certeza de que
ningin apellido me gustaria més que los mios y que tal vez no deseaba el apellido de alguien
mas. En todo caso, quizas si acomparfiar mi nombre con algo que tuviera otro significado
para mi, algo que me motivase dia a dia, como jel surf! (aunque, quiza hubiera sido raro
llamarme Ana de Surf).

Para mi el surf lo era todo: me dio tanto, pero también me hizo perder. Me cai tantas veces,
pero aprendi muchisimo.. Y, a partir de cierto momento, lo abracé como lo mas importante
de mi vida.

Les cuento un poquito de mi historia. Yo era una nifia como cualquier otra.. o quiza no
tanto.. Ya entenderdn por qué. Desde muy pequefia me gustaron las olas. Las sentia como
musica: a veces suaves, otras intensas, y a veces mas fuertes e intrépidas. Cada dia eran una
melodia Ginica.

En aquel entonces, en mi infancia, era como si yo existiera en un mundo paralelo al de
las otras nifias, pues a ellas no las dejaban surfear, tampoco usar los trajes propios, y menos
los trajes de bafio. Algunas incluso vivian en el mar y no lo conocian més que de vista. j;Se
pueden imaginar eso?!.. Era como si sus padres las estuvieran preparando desde pequefias
para otra vida que desconociamos.

Para mi, las olas lo eran todo; las bailaba, las tocaba y era una sensacién de libertad y
frescura que solo ellas me daban. Debo aceptar que mi tranquilidad con el mar también se
la debia al apoyo de mis padres, que fue muy importante, pues me permitieron decidir, y
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me apoyaban como podian. Lo més importante de todo fue que no me impidieron surfear;
confiaron que si hacia lo que me gustaba podia llegar lejos y, sobre todo, ser un poco mas
feliz.

Mi papd me decia «Si no te ayudo, tampoco te estorbo». En realidad, él era albaiiil, no
tenia mucho tiempo para apoyarme, y los recursos eran muy limitados, por lo que me tocé
rebuscarme para poder surfear. Mi madre trabajaba todo el tiempo en una pequeria cafeteria
del mar que habiamos levantado con recursos naturales, porque no teniamos los medios
para hacerla de cemento o de materiales mds costosos. Quedé bien bonita, un ranchito de la
zona. Incluso después hasta nos premiaron por ella ya que se trataba de una «arquitectura
sostenible», o algo asi.. No sé si era suerte o bendicién, pero siempre nos pasaban cosas asi,
en las que, sin intencién de competir, la vida nos daba un regalo.. o asi lo queriamos ver.

Algo que me llamaba la atencién respecto a mis padres es que, aunque tenian sus cosas,
y a veces discutiamos o nos enojabamos, habia incondicionalidad, mucha confianza, y sobre
todo me permitian decidir; podria decirse que me dejaron crecer desde la libertad del mar..
En cambio, los padres de mis amigas parecian tener otros planes para ellas, y a veces ni
siquiera les preguntaban si les gustaban. Incluso tenia amigas que se dedicaban a «cosas
de la casa», o a alguna actividad de servicio, como atender en restaurantes del mar, limpiar,
cuidar, y a varias las mandaban a «un mejor futuro» fuera del pais. Muchas de ellas no se
querian ir, y otras, muchas veces, no volvieron o no aparecieron; esa era una situacién muy
triste.. Yo no sabia cudnto tiempo mis amigas estarian cerca, por lo que aprendi a vincularme
y a refugiarme cada vez mas con las olas. Lloré no sé cudntas veces por cada una de mis
amigas que se fue.. hasta que comprendi que a la gente habia que disfrutarla como alas olas,
en sus instantes magicos que no duraban para siempre.

Vivir frente al mar fue uno de los privilegios mas grandes que tuve y cada vez que surfeaba
lo atesoraba atin mas. La gente de los alrededores cuando veia el oleaje decia «Ahi estan las
olas de Ana», pero yo internamente, mientras surfeaba, me sentia como «Ana de las Olas», y
a partir de ese momento pasé a llamarme asi.

- 16 -
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¢Saben? Cuando erapequefia, no habiatablas de surf paranifios, eigual, aunquelas hubiese,
mis padres no podian comprarlas. Lo mas cercano que habia eran pedacitos de tablas que
dejaban los extranjeros cuando se les arruinaban; de una tabla salian dos o tres pedazos, con
los que podiamos jugar. Yo sabia que mi madre, aunque quisiera, no podia comprarme una
tabla, y en el caso de mi padre, me dijo desde siempre que «este quiza no era un deporte para
nosotros», pues era costoso, pero que si me esforzaba podia lograrlo con lo que tuviera, y asi

lo hice. Esos pedacitos de tabla fueron por afios mi inica compafiia para surfear aquellas olas
maravillosas.

En los alrededores, varias de mis amigas me preguntaban con anhelo si disfrutaba del
deporte. Yo les decia que disfrutaba mas de las olas, y que para mi la tabla de surf en algin
momento nila sentia, pues estar ahi era volar, era mi vida. Las nifias y jévenes me admiraban;
les hacia ilusién surfear. Yo les queria ensefiar, y con algunas lo logré, pero sus familias no

las apoyaban; es mas, las incentivaban a buscar otro futuro lejos, muchas veces sin siquiera
preguntarles si asi lo deseaban..

En alglin momento de mi vida, me dieron a escoger entre el surf, o ejercer un oficio de los
alrededores, en el que seguramente «iba a ganar mas». Mis padres no sabian que yo entre
las olas lo ganaba todo. Sin entender y sequramente desde la resignacién, acompafiaron
mi decisién. Disfrutaban las competencias en las que participaba y se alegraban de verme
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brillar, haciendo lo que me gustaba. Ganar o perder nunca me quité el suefio y a mis padres
tampoco. Sin embargo, hice del surf mi medio de vida; con el tiempo no solo competia en
el pais: las olas me llevaron a otros mares, conoci parte del mundo, aprendi otros idiomas, y
el ranchito de mi madre se volvié un restaurante que apoyaba a nifias que querian surfear.
También creamos una escuela de surf para ellas, llamada Una a una, que con el tiempo se
llamé Ana de las Olas.

Un dia por la tarde, mientras caminaba con mi madre por el mar, me dijo «Mi Ana de
las Olas, muchas veces te dije que si, sin entenderte, confié en ti, sin impedir tu decisién.
Créeme que muchas veces te apoyé deseando que desistieras del surf, pero te veia con tanta
ilusién, y te veia tan responsable en tu horario para entrenar, que vos misma hiciste que se
me quitara la voluntad de decirte que no.. y menos mal que nunca lo hice. Aunque tu papay
yo fuimos muy juzgados por dejarte libre, y él también quiso a veces que no practicaras mas
el surf porque no veia un futuro claro, siempre admiramos mas tu tenacidad. Sos feliz, Ana,
y te veo plena.. Has ayudado a tantas nifias a cumplir su suefio, e incluso a nosotros. No me
queda mas que agradecerle a este hermoso mar, y a ti mi maravillosa Ana de las Olas”.

Guardé las palabras de mi madre como un oasis de vida y las olas como la decisién mas
mia que un dia abracé en mi infancia.

- 20 -
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Aprendiendo sobre salud mental

La incondicionalidad en la crianza

La historia de Ana de las Olas plantea la incondicionalidad que tuvieron en aquel momento
sus padres, el acompafiamiento y la confianza en su hija a pesar de que la sociedad se les
viniese encima por sus decisiones de «libertad» hacia ella.

;Cuantas veces fuimos Ana? ;Cudntas veces quisimos que nuestros padres creyeran
en nosotras? ;Cudntas veces quisimos que acompafiaran nuestra tenacidad? Y tal vez no
lo hicieron, por diversas razones. En ese caso, jcuantas veces fuimos las amigas de Ana?
¢Cudntas veces anhelamos estar en su lugar?

La incondicionalidad en la crianza es fundamental para el desarrollo psicolégico, social y
emocional de la nifiez y adolescencia; se trata de ofrecer amor, apoyo y aceptacién a un hijo
o hija sin importar su comportamiento, éxitos o fracasos (Kohn, 2012). La incondicionalidad
se basa en el principio de que el valor de una persona no deberia depender de su desempefio,
obediencia o cumplimiento de expectativas (Abreu et.al, 2024). Asi se crea un ambiente
seguro para su desarrollo.

Cuando un nifio o nifia siente amor y aceptacién sin condiciones, independientemente de
sus logros o errores, se fortalece su autoestima. Sabe que su valor no depende de cumplir
expectativas o de comportarse de una determinada manera, lo que le da confianza para
explorar, aprender y desarrollarse sin miedo al fracaso, fomentando asi una mayor confianza
(Gonzalez Smith et. al, 2018). El amor incondicional crea una base segura, permitiendo una
mayor adaptabilidad al entorno.

¢La incondicionalidad tiene que ver con los vinculos que se tienen con mama o papa?
Claramente, si. Si se recibe amor incondicional, entonces se crea un vinculo afectivo
profundo, un lazo basado en la aceptacién y el respeto mutuo. Esto facilita la comunicacion
y el entendimiento, generando asi adultos emocionalmente estables (Kohn, 2012).

Demaneracontraria, sinoserecibeincondicionalidad, sinoméasbienunamor condicionado,
entonces se desarrollan inseqguridades, en algunos casos, depresién, ansiedad, o problemas
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de conducta, ya que no se recibié la seguridad emocional, el respeto y la autonomia que
ofrece la incondicionalidad (Aguilar-Yamuza et.al, 2019; Castro Renteria et. al, 2022).

La incondicionalidad en la crianza es un acto de amor, y, en la adultez, es el mayor regalo
de vida.

Impacto de la confianza en nifios y adultos

Desde un enfoque de crianza del respeto, la confianza en la nifiez construye personas
adultas que se sienten seguras de si mismas, capaces de gestionar su vida y contribuir a
otras crianzas desde una mayor conciencia. Este estilo de crianza otorga las herramientas
necesarias para tomar decisiones, ser mas independientes y con equilibrio emocional; al
mismotiempo, cultivaun profundorespeto porlapropiacapacidad deaprenderydesarrollarse
(Rodrigo et. al, 2010 como se cité en Angulo Blanco et. al, 2021).

Es fundamental permitir que la nifiez tome decisiones acordes a su nivel de madurez, ya
que esto les ayuda a desarrollar un sentido de control sobre sus vidas. Cuando confian en
sus propias capacidades, aprenden a asumir la responsabilidad de sus elecciones y a confiar
en si mismos (Steinberg y Morris, 1993). Durante la nifiez, esta autonomia les permite
evaluar opciones, decidir por si mismos y enfrentar las consecuencias de sus decisiones. En
la adultez, se convierten en personas auténomas, capaces de tomar decisiones de manera
reflexiva y responsable, sin depender excesivamente de la aprobacién de los demas.

El desarrollo de la autorregulacién emocional se fortalece a través de una crianza que
promueve la autonomia, confiando en que el nifio o la nifia puede aprender a gestionar sus
emociones si se le brinda tanto guia como espacio para experimentarlas. Al permitirles
procesar y expresar sus sentimientos, se formenta su capacidad de autorregulacién (Steinberg
y Morris, 1993). Durante la nifiez, esto se traduce en la adquisicién de estrategias para
manejar el estrés, la frustracién y otros sentimientos intensos, mientras que en la adultez se
refleja en una mayor adaptabilidad y en la habilidad para enfrentar desafios emocionales sin
desbordarse ni evitar conflictos.

.23 -
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Promover la autoconfianzay la autoestima en la infancia es fundamental para un desarrollo
saludable. Confiar en la nifiez les envia un mensaje poderoso: «Creo en ti». Este reconocimiento
fortalece su seguridad en si mismos y les ayuda a construir una autoestima sélida, basada en
el reconocimiento de sus capacidades y en la posibilidad de ejercer su autonomia (Pinta et al.,
2019). Durante la nifiez, esto les permite sentirse valorados y capaces de enfrentar retos por si
mismos. En la adultez, se traduce en una autoestima firme, en la confianza en sus habilidades
y en la capacidad de sentirse seqguros sin depender de la validacién externa.

Estrategias de Crianza

* Ofrece opciones ajustadas a su nivel de desarrollo: Permite a la nifiez elegir dentro de un
rango limitado de opciones para fomentar su capacidad de decision. Esto refuerza la idea
de que sus opiniones son importantes y que tienen control sobre su entorno.

» Aplicacién préctica: Prequnta «;Quieres ponerte la camiseta morada o la amarilla?» en
lugar de decidirlo todo por ellos.

« Apoya sin intervenir: Muéstrate disponible para guiarles procurando no resolver
los problemas por ellos. Esto ayudara a fortalecer su autoestima, las habilidades de
pensamiento critico y la confianza en que pueden encontrar soluciones.

» Aplicacién préctica: Si él o ella estd aprendiendo a atarse los zapatos, puedes ofrecer
apoyo sin apresurarlo ni criticarle. Si tiene dificultades puedes preguntar «;Qué podrias
intentar hacer para resolverlo? ;Qué pasaria si lo hicieras de esta manera?».

* Respeta su individualidad: Es importante que reconozcas y aceptes que cada nifio y nifia
tiene un ritmo y un estilo inicos de aprendizaje y desarrollo. Cuando valoras lo que hacen
por sus propios méritos, sin compararlos, se refuerza su autoestima y aprenden que sus
intereses y habilidades son importantes y diferentes a los de los demas. Esto promueve
un sentido de identidad y autovaloracion.

» Aplicacién practica: En lugar de comparar puedes decirles «Tu hermano ama bailar, y ti disfrutas
mucho leer. Es increible cémo cada uno tiene talentos y pasiones diferentes. jEres maravillosal».

- L -
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* Permite que enfrenten desafios y cometan errores: Deja que enfrenten las consecuencias

naturales de sus decisiones, siempre que estas no impliquen riesgos graves. Esto les

ayuda a entender que los errores son parte del aprendizaje y no una razén para sentirse
avergonzados. También se sentirdn apoyados, pero no privados de la oportunidad de
resolver el desafio.

» Aplicacién préctica: Si decide no llevar su abrigo, y tiene frio, puedes explicar «Esto te ayuda
a recordar por qué es importante llevarlo. ;Lo intentards marnana?». Evita frases de reproche.




- Ana de las olas -

Para reflexionar

Una vez leida la historia, seria interesante contestar las siguientes preguntas:
* Durante tu infancia, jcudles eran tus «olas», es decir, tu motivacién?

*  ¢Tus padres te permitieron decidir algunos aspectos importantes de tu vida? Por ejemplo:
Algan instrumento, un deporte, tu carrera, etc.

* Desde la perspectiva de Ana de las Olas, jcrees que el surf fue su mejor decisién? ;Por
qué?

+ ;Tus padres se parecian mas a los de Ana o a los padres de las demas?

+  .En qué momentos de tu crianza consideras que hubieras necesitado mayor autonomia
y que tus padres te permitiesen mas independencia?

* ¢Cudl es el mayor acto de confianza que tus padres han tenido contigo?

+  ¢Como te hubieses llamado segin tu motivacién de infancia o adolescencia?

Herramienta para la promocion de paz

Una herramienta importante como adultos podria ser tener una libreta de apuntes
personal, donde puedas expresar las veces que en el dia a dia 0 en las semanas te falté recibir
incondicionalidad, ya sea por parte de la pareja, de los padres, de los hijos, de amistades.
Tomando en cuenta los apuntes, puedes generar conversaciones en las que se aborde el
sentir, y las necesidades afectivas o emocionales relacionadas a la falta de incondicionalidad
recibida. Esto con la finalidad de generar un hébito emocional dentro de nuestros vinculos,
respecto a la incondicionalidad.

Por otra parte, una herramienta importante podria ser, acompariar a nuestros nifios y nifias
en alguna actividad que para ellos sea importante, ya sea un deporte, un instrumento, la lectura
de un cuento, o un dibujo, y disfrutar el proceso de la actividad mas que el resultado, destacando
puntos importantes del proceso y de su esfuerzo mas que los resultados que pueda obtener.
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- Ana de las olas -

Hay que procurar conocer mas desde aquello que les gusta, e incluso como madre o padre
puede ser divertido cambiarse por un ratito el apellido a algo que les motive. Por un momento
permiteles decidir algo tan importante como su nombre, de acuerdo con alguna motivacién,
por ejemplo, Camila Violin, Manuel Potter, Pedro Basket, Juliana Sorbete, etc.. Lo importante
es gozar por un ratito de las ocurrencias, que seguramente estardn cargadas de la esencia
de nuestros hijos e hijas. Al fin y al cabo, es en estos instantes magicos que nos conocemos
y que nos vinculamos mejor como familia.

Desde un enfoque de paz, la incondicionalidad no se trata de aceptar cualquier
comportamiento sin limites, sino reconocer en las acciones cotidianas la dignidad y el valor
del otro, sin imponer expectativas rigidas. Una herramienta valiosa para esto es fomentar
espacios de didlogo donde se valide el sentir de cada persona sin juicios, promoviendo
relaciones mas sensibles y compasivas. La clave estd en construir interacciones basadas en
el respeto y la aceptacién.
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DE JULIAN




- El batl de dulian -
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- El badl de dulidn -

“Ya te voy a dar motivos para llorar, le dijo la madre a su hijo,

quien estaba lleno de motivos para hacerlo”
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- El batl de dulian -
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- El badl de dulidn -

oy Julidn. Fui el mas pequefio de tres hermanos, mis hermanos mayores me
molestaban mucho y a veces no querian jugar conmigo. Yo lloraba porque no me
tomaban en cuenta, y constantemente se burlaban y me llamaban «Julidn, el lloréns».

Cuando lloraba, siempre recurria a mi mama. Ella nos cuidaba a mis hermanos y a mi,
pero, en lugar de encontrar consuelo en ella, mi mama siempre me decia «Otra vez llorando..
Ya te voy a dar motivos para llorar». No entendia a qué se referia cuando me decia «motivos
para llorar», pero esa frase causaba tal impacto que me limpiaba las lagrimas de una vez.
Tampoco me atrevia a preguntar a qué motivos se referia. Mi mamad siempre estaba cansada,
al verla yo pensaba que quizas le habian borrado la sonrisa.

En casa tenia un lugar seqguro: era debajo de una mesa que estaba en el cuarto, y ahi
escondia un pequefio batl de madera. En él iba guardando mis motivos para llorar.

Un dia volvi a llorar, y mi mama me tiré un motivo para llorar. No tuve tiempo de correr,
ni de esquivar ese tiro; me cayo justo en la espalda. En ese momento no sabia si tragarme las
lagrimas, o soltarlas, pero ese motivo me dolié tanto que fue el Gltimo que guardé en aquel

baul.

El tiempo fue pasando y también pasé mi etapa de llorar. No expresaba mis sentimientos.
Cuando mis hermanos mayores me molestaban, solo salia corriendo hacia mi batl, que se
convirtié en mi tinico refugio.

Creci, fui ala universidad, consegui un trabajo y todos los dias, por las mafianas, caminaba
a ese lugar. Mis hermanos, Santiago y José, también crecieron, se casaron y se convirtieron
en padres de familia. Yo, como era el menor, alin no era pap4, y en el fondo no sabia si queria
serlo. Tenfa miedo de que los hijos me borraran la sonrisa, como a mi madre, o de ser una
figura ausente, como en el caso de mi padre.

Undia, enel cumpleafios de mama, todos estdbamosreunidos enlacasadonde crecimos. Mi
sobrino pequefio estaba en la sala y estaba llorando, mientras los demads estaban celebrando.
Yo me acerqué y le pregunté «;Por qué lloras?», a lo que me respondié «Solo extrafio a mi
mama, que por su trabajo esté afuera de la ciudad, y, aunque me llama por teléfono todos los
dias, quiero abrazarla y contarle cémo me ha ido en la escuela».
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En ese momento, como todo un adulto que habia aprendido a tragarse los motivos para
llorar, le dije «Pero ese no es un motivo para llorar; tu mama regresa mariana». El nifio, quien
era muy seguro de si mismo, me contesté «Mi mamd me ha dicho que llorar me ayuda a
desahogarme, que las lagrimas limpian los ojos y que no debo sentirme mal por llorar».

En ese instante, senti como si me sacudieran internamente. Todos los recuerdos de mi
infancia vinieron a mi mente junto con las palabras de mi madre, que me habian perseguido
durante tantos afios.. Mi sobrino de 7 afios, en aquel momento, me estaba ensefiando que
llorar limpia los ojos.

Sin contenerme, fui a mi viejo cuarto a buscar mi baul, y lloré mucho al abrirlo.

Mi sobrino entré y me devolvié mi pregunta «Tio Julidn, ;cudl es tu motivo para llorar?».
Le mostré el batl y le dije conmovido «Cuando era nifio, en este balll guardaba los motivos
para llorar». Mi sobrino, sorprendido, prequnté «tio, ;por qué guardabas tus motivos para
llorar? Mi mama dice que nos da gripe si nos tragamos el llanto, y que lo que no logramos
expresar, sale a través de las lagrimas». Al nifio dentro de mi, que no pudo llorar, se le escapé
una sonrisa nostalgica, y lo inico que pude hacer en ese momento fue abrazar a mi sobrinoy
agradecerle por ayudarme a entender que llorar libera y que creci escondiendo mis motivos
para llorar.

Busqué a mi madre, le entrequé aquel viejo baul y le dije «He encontrado los verdaderos
motivos para llorar; por afios, los guarde en este baul, porque si lloraba, tG me ibas a dar
motivos para llorar. Ahora, puedo expresarlos sin temor». Puse el bail en sus manos; ella, sin
decirme una palabra, entendié a qué me referia.

A partir de ese dia, poco a poco me acerqué maés a las personas, y con el tiempo logré
expresarme mejor. Lloraba por todo lo que necesitaba y queria, y cada afio sentia mayor
alivio al saber que mis emociones podian estar afuera del batll cada vez que tenia motivos
que para mi eran importantes.
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Aprendiendo sobre salud mental

La historia de Julidn muestra una de las tantas frases que recibimos en la infancia y que
inconscientemente puede marcarnos de tal forma que, en la adultez, nos cuesta expresar
ciertas emociones, consideradas negativas.

La historia plantea las respuestas inconscientes de una madre que probablemente esta
cansada; una madre que, seguramente, no tiene tiempo para si misma, y mucho menos para
aprender otras formas de crianza. Una madre que desde el amor también podria cometer
algunos errores involuntarios en la crianza de sus hijos.

Esta historia enmarca tristeza, impotencia, enojo, confusién, y presenta a otro nifio, criado
desde otro momento de vida, por una generacién diferente, que probablemente ha tenido
mayor acceso a temas relacionados a la crianza; ademas de un padre que de alguna forma

estd presente en su vida.




- El badl de dulidn -




- El badl de dulidn -

Temor o incomodidad frente al llanto

Anivel cultural, se aprende a sentir incomodidad ante aquello que se considera vulnerable,
como es el caso del llanto, porque desafia las formas en las que se ensefia a manejar las
emociones (Fitzgerald y Mejia Constain, 2007). La sensacién de vulnerabilidad puede hacer
sentir en ocasiones inseguridad e incomodidad y ésta puede expresarse a través del enojo,
o de la indiferencia. Se busca controlar el llanto que desde una normativa social representa
desequilibrio y falta de control, por lo que, en muchas ocasiones, las respuestas «formativas»
de las madres, cuando estan en publico, pueden ser menos tolerantes. Socialmente, el llanto
estd ligado a vulnerabilidad, a debilidad, e incluso se vincula con falta de capacidades
(Gordillo et. al, 2016).

Se evita el sufrimiento y ver a otros sufrir. Pocas veces se muestra como expresarlo,
manejarlo o validarlo (Salguero Noguera e Iruarrizaga Diez, 2006). Amenudo se quiere aliviar
el sufrimiento de los demas, sin tomar en cuenta que este es parte del propio aprendizaje y que
a veces lo Gnico que los demads necesitan es compariia, mas alla de resolver sus problemas.

El llanto y la culpa en la maternidad

A veces, ver llorar a alguien, a un nifio, o a algunas personas, hace conectar con los
sentimientos propios, experiencias emocionales o conflictos no resueltos. Esto podria activar
una respuesta emocional que constantemente se busca evitar, y se impide para el control de
si mismos.

Las madres pueden sentirse sobrepasadas por el dia a dia, las responsabilidades, el trabajo,
el qué hacer, las expectativas.. abonando a la culpa o autocritica que se suma cuando sus
hijos o hijas lloran, especialmente si creen que el llanto indica que no estan haciendo lo
suficiente para atender sus necesidades (Barbero Mauri y Lépez del Hoyo, 2017). Esta culpa
puede intensificar la incomodidad y la necesidad de intervenir, ya sea que ocurra en publico
o en privado, lo cual también dependera de la crianza que hayan recibido y de la red de apoyo
con la que cuenten.
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Para una madre, generalmente, hay mayor expectativa social y normativas mas rigidas;
hay expectativas sobre cémo los nifios y su llanto deben ser manejados (Zambrano, 2020).
Como madres, pueden sentirse presionadas por estas normas culturales y responder de
manera inmediata al llanto para cumplir con las expectativas sociales y familiares (Paricio
del Castillo y Polo Usaola, 2020). Es importante destacar que muchas veces el maltrato viene
de una madre que ejerce una crianza sola, sin involucramiento de la pareja.

Dentro de esta dindmica, quienes menos entienden muchas veces lo que pasa son sus hijos
e hijas, quienes, desde su conocimiento del mundo, van haciendo lo que su légica les indica,
segun la edad. Muchas veces se pide a los infantes respuestas que no han mostrado, un
equilibrio y control que no es propio de su edad, ni del momento, ni de las circunstancias. Se
depositan en ellos emociones que no les corresponden, frustraciones propias de las madres
(Paricio del Castilloy Polo Usaola, 2020). Se pretende controlar hasta el motivo de laslagrimas
de la nifiez, desconectandolos de su sentir y de su cuerpo, e invalidando constantemente sus

acciones y emociones al evaluarlas desde un pensamiento adulto-centrista.




- El badl de dulidn -

Estrategias de Crianza

* Gestionatus emociones antesdeintervenir. Antesde corregiroresponderaunasituacion,
es fundamental que reflexiones sobre tus emociones. Preguntarte si tu enojo proviene
realmente del comportamiento infantil o si es el resultado de un mal dia te permitira
reaccionar con mayor conciencia. Ademas, conocer cémo tu tono de voz y estado de
animo afectan el entorno es clave para evitar transmitir tensién.

= Aplicacidén préctica: Si estds con mucho enojo, puedes decir: «Estoy molesta y necesito
un momento para calmarme. Te pido por favor que hablemos después». Es importante
adaptar esto a la edad de la persona a la que nos dirigimos. Esto le ensefia que el enojo es
valido, pero que podemos gestionarlo antes de actuar impulsivamente.

* Valida y acompaiia sus emociones con empatia. La nifiez necesita sentirse comprendida
en sus emociones, sin que estas sean minimizadas o invalidadas. En lugar de apresurarte
acalmar sullanto, permite que fluyay dale espacio para expresarlo sucedido. Paraesto, es
importante examinar las circunstancias que provocaron el malestar y entender que cada
nifio y nifias responde de manera diferente. Demostrar empatia y validar sus emociones
les da seguridad y refuerza la conexion emocional contigo.

» Aplicacién préctica: Si él o ella esta triste o enojado, puedes ofrecerle opciones para
reconfortarse, como un abrazo, una caricia o incluso un objeto de apego -como un peluche
0 una manta-.

» Aplicacién préctica: Si se siente mal en una situacién también puedes sugerir un cambio
de actividad para ayudarle a regular sus emociones sin invalidar su sentir. Son ttiles
frases como: «Entiendo que estds muy triste. Esta situacién no ha sido facil para ti».

+ Marca limites con amor y coherencia. La nifiez y adolescencia necesitan limites claros y
consistentes, pero siempre desde el respeto. Si lloran o se enojan porque quieren algo que
no pueden tener, debes mantenerte firme en tu respuesta sin desestimar su frustracion.
Puedes explicarle con calma por qué no es posible, recordandole que, aunque tiene
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derecho a sentirse triste o molesto, eso no cambiara la decision. Ademas, debes reforzar
que el amor es incondicional y que establecer limites no significa dejar de quererlos.

= Aplicacién practica: Si insiste en que quiere un juguete que no puedes comprar, puedes
decir «Sé que te gustaria mucho, pero hoy no podemos llevarlo. Esta bien sentirse triste
por eso, pero la respuesta no cambiard». Esto le ensefia que sus emociones son vélidas,
pero que hay limites que deben respetarse.

* Crea un ambiente seguro para la regulacién emocional. Para que la nifiez aprenda a
gestionar sus emociones, necesita un entorno que les brinde seguridad. El contacto fisico
(comoun abrazo ounacariciaenla espalda) puede ser reconfortante sila personalo desea.
También puedes ayudarles a encontrar herramientas para calmarse, como ofrecerles un
objeto de seguridad o permitirles hablar sobre lo que les molesta sin presionarlos.




- El badl de dulidn -

» Aplicacién préctica: Siesta alterado, puedes preguntarle siquiere unabrazo o simplemente
siéntate a su lado hasta que esté listo para hablar.

» Aplicacién practica: Si tiene un objeto de apego (peluche, manta, etc.), puedes ofrecérselo
y decirle: «Estoy aqui para cuando necesites hablar». Esto le permite reqular su emocién
sin sentirse forzado.

* Transmitecalmayseguridad contuejemplo.Siquieresquelanifiezyadolescenciaresponda
con tranquilidad ante los desafios, debes asegurarte de que tu propio comportamiento
refleje calma. Antes de hacer una peticién o corregir, es importante evaluar la situacion,
laedad de la personaytu estado emocional. Si quieres que ellos respondan con serenidad,
debes asegurarte de que tu enfoque también sea tranquilo y comprensible.

» Aplicacién préctica: Si un nifio o nifia siente molestia o enojo, en lugar de reaccionar con

frustracién, puedes respirar profundo y asequrarte de que tu voz y actitud transmitan
seguridad.

» Aplicacién préctica: También puedes decirle «Sé que esto te molestd, pero hablemos con
calma para encontrar una solucién. Esto le ensefia que el autocontrol es una herramienta
util en momentos de tensién.
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- El batl de dulian -

Para Reflexionar

Una vez leida la historia, seria interesante contestar las siguientes preguntas:
*  ¢Qué pasaba en tu infancia cuando llorabas?

* ¢Quién fue el adulto o adulta que mas acomparié tus momentos de llanto o expresiones
emocionales?

+  ;Cuéando fue la Gltima vez que lloraste? ;Recuerdas el motivo?

+  ¢Quién te acompaiié en tu Gltimo llanto?

*  ¢Quién o cudl era tu lugar seguro?

+  ¢Quélehubieras dicho a Julian si fueses su madre en el momento en el que recibié el batl?
+  ¢Cdémo crees que fue la infancia de la madre de Julian?

+  ;Qué sientes que pasaba con la madre de Julian?

+  ;Cdmo te sentirias si te juzgaran por llorar o por lo que sientes?
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Herramienta para la promocion de paz

Puedes crear unbatl de las tristezas, los enojos ylas emociones, en el cual sea valido poner
lo que realmente te pasa o sientes. Luego, cuando el nifio, la nifia o los adultos se sientan
listos, pueden abordar las emociones colocadas desde un ambiente seguro y responsable,
calido y lleno de apertura emocional, que permita fortalecer los vinculos desde la reflexion y
la incondicionalidad.

Por otra parte, si el llanto de tu hijo/a te sobrepasa, o sientes que el vinculo con él o ella
se debilita cada vez mas, podrias considerar una terapia psicolégica de apoyo, que permita
mejores estrategias para la relacién con tu hijo/a, y un mejor manejo de las emociones,
por medio de técnicas de comunicacidn, técnicas para resolver conflictos, y la revisién de
dindmicas familiares y de la propia crianza recibida.

Desde un enfoque de paz es importante que, como personas adultas, te puedas dar la
oportunidad transitar tus propias emociones con mayor conciencia; asi como acompaiias
las emociones de tus hijos e hijas. Puedes encontrar momentos en el dia en los que puedas
liberar la tensién, el miedo, la tristeza o la angustia, ya sea desde la autocompasién -"Esté bien
sentirme asi, no debo juzgarme por ello™ o buscando espacios sequros para llorar y expresar
lo que sientes. Puede ser con alguien de confianza o en un lugar donde te sientas en calma.
Darte este espacio no solo te ayudara a procesar mejor las experiencias, sino que también te
permitird generar bienestar interior y construir relaciones mas saludables y en armonia desde
una cultura de paz.
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“Eva vold y solté las veces que necesitd..”
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ui unanifia de una pequefiaregién, de un pequefio pais. Me crié con mis abuelos, mis tios,

mi mamd, mis primos y yo. Mis abuelos tenian una parcela en el campo y todos viviamos

ahi, mis tios habian construido casitas, muy cerquitas entre si, pues era la costumbre de
aquellas tierras o lo que nos permitia la economia. Mi mama y yo viviamos con mis abuelos
junto a otras dos tias, éramos seis en la casa. En el caso de mi pap4, nunca lo conoci.

Mis abuelos trabajaban la tierra, sembraban frijol y maiz. Era un trabajo de muchas horas,
y con cierta complejidad por el sol, el clima, los pagos.. Sin embargo, no era suficiente para
tener comida todo el afio, o para poder pagar todos los gastos. Esto hizo que algunos de mis
tios buscaran trabajo en pueblos cercanos, o que incluso se fueran a la capital, porque ahi
pagaban mejor.

En mi caso, vivia feliz. En la mafiana iba a la escuela que quedaba en el pueblo, nos
tarddbamos casiunahora enllegar caminando, erami mama quien me llevabayme trafay me
gustabair platicando conella, ojugando en el camino,lanzando piedritas que encontrabaaver
qué tan lejos podian llegar, o cortando mangos para comer en la tarde. Cuando regresdbamos
a casa, comiamos y ayuddbamos en la cosecha. Otras veces jugaba con mis primos, y con los
perros que cuidaban la casa, que con nosotros eran muy juguetones. Mi mama le ayudaba
a mi abuelita a cocinar, a lavar la ropa, a hacer la limpieza y a lo que hiciera falta en la casa.
Recuerdo que cuando llegaba la noche a mi mama le gustaba hacerme trenzas, lo hacia con
tanta paciencia y amor, para que el pelo no se me enredara y de paso me arrullaba, luego nos
acostdbamos y dormiamos en la misma cama, era nuestro nidito.

Un dia, “Sin verlo venir”, mi mamaé me dijo que iba a tener que irse de la casita. Me explicé
que el dinero no nos alcanzaba y que iba a ir a trabajar a otro pais. Me dijo que estaria
pendiente y que yo me quedaria con mis abuelos, que estaria bien. Yo en aquel momento no
terminaba de entender a lo que se referia. Nunca siquiera habia imaginado a mi mama lejos
del pueblo y menos que no estaria conmigo, creo que simplemente no podia creer lo que me
estaba diciendo y segui con mi vida como siempre.

Los dias pasaron y como a las dos semanas, le avisaron de repente que el dia habia
llegado, y en una madrugada, ella me abrazé muy fuerte, me besé la frente y se fue. Me
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quedé acostada en mi cama, me hice la dormida y la vi salir por la puerta del cuarto. En ese
momento mi corazoén latia demasiado de prisa y senti algo que no habia sentido antes, me
senti muy pequeiiita, de cierta forma indefensa, con un nudo en la garganta enorme, parecia
que me habia tragado una manzana, y un dolor en el pecho que en aquel momento no podia
explicar, no era facil hacerlo...

Esa mafiana mi abuelita me llevé a la escuela de prisa y me fue a traer de prisa, por los
quehaceres diarios. Luego me puso a la par de ella para hacer algunos oficios de la casa.
Después me dejé ir a jugar con los otros nifios y en la noche me acosté en la cama en la que
antes dormiamos mi mamad y yo. No imaginan el miedo que senti aquella noche, solo me
quedaba llorar, llorar mucho.. Lloré lo mas suavecito que pude para que no me escucharan,
pero mi abuelita llegé y me dijo que si queria me podia pasar a dormir con ella. Asi lo hice.

Ya no estaba mi mama.. y nunca le dije a nadie cémo me sentia, pues no queria que
mis abuelitos se sintieran mal también; yo realmente estaba muy triste y tenia miedo, mi
mama me hacia mucha falta, todo me la recordaba. La familia siguié como siempre, con sus
actividades diarias, cada uno en lo suyo.. realmente nunca nadie se detuvo a preguntarme
cémo me sentia, nadie se tomé el tiempo para explicarme cémo estaba mi mama o por qué
ella se habia ido. Creo que pensaban que yo era muy chiquita, que no entendjia, o incluso creo
que pensaban que una nifia de mi edad no podia sentirse mal. Pero por dentro me sentia muy
triste, sentia un vacio en mi estémago que nada podia calmarlo y que, aunque estaba con
mis primos, mis tios y mis abuelitos, nada era lo mismo.

Secretamente yo esperaba a mi mama cada noche. Creo que a partir de ese momento
comencé a ser mucho mas fantasiosa. Imaginaba que mi mamad habia ido a la capital a
comprarme una bicicleta y que volveria el siguiente fin de semana. Otro dia imaginaba que
me llevaba con ella a un lugar magico en donde podria tener vestidos lindos y conocer la
nieve. Hacia avioncitos y me imaginaba volando junto a ella, junto a Eva, como se llamaba mi
madre. Con el tiempo, creo que lo que mas extrafiaba de ella era su olor, que me acompafiaba
cuando dormiamos juntas y me hacia sentir sequra, y el carifio con el que muchas veces me
arrullaba a pesar de su cansancio.
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Una noche que estaba extrafidndola mucho, vino una idea a mi mente. Imaginé que yo
tenia el poder de que mi mama regresara, pensé que si yo comenzaba a portarme muy bien
y a ser la mejor en la escuela mi mamad volveria. Me dormi con ese superpoder instalado.
Entonces, me levanté esa mafiana y todas las mafianas siguientes traté de ser la mejor
en todo lo que hacia, traté de no equivocarme, de no quejarme, de ayudar a todos los que
podia, de ser cada vez mejor.. creo que fue mi manera de llenar esa ausencia, eso que tanto
extrafiaba.

Mi abuelita siempre estaba a mi lado, ella, a su manera, me cuidé lo mejor que pudo; me
cocinaba comida rica, si me enfermaba me atendia, me llevaba con ella a todos lados. Creo
que su amor y mi fuerza me salvaron de no perderme en ese vacio en el que me sentia y del
que no le contaba a nadie.

Mi abuelito trabajaba mucho y para mis cumpleafios intentaba estar y llevarme alguna
comida rica que me gustara. Asi creci, en medio de las tareas de la escuela, las cosechas, las
tardes con mis primos o amigos y fue como que pude construir otra vida. Mi mama era ya
como un suefio, era como una caricia a la que iba cuando tenia miedo.

Afos después.. aquel dia..no sabia que veria a mi madre y creo que ella tampoco lo sabia,
fue tan inesperado como el dia que se fue. Entr6 a la casa, venia cansada.. Mi abuelo se quité
el sombrero y agaché la cabeza y mi abuela al mirarla supo todo, y vi cémo se le llenaban los
ojos de lagrimas y preocupacién.

Fue un encuentro diferente a todos los que me habia imaginado y eso que ya llevaba afios
imagindndome encuentros y reencuentros con ella, planeando ese momento tan deseado.
Ella me vio y me abrazé muy fuerte, fue un abrazo largo y apretado.. sin embargo, muy
desconocido y hasta con cierta distancia, quiza emocional, por parte de ambas. En sus ojos
habia una profunda tristeza, una tristeza como de decepcién, una tristeza como de quien no
queria estar aqui, no alin, no por ahora..

Mi abuelita no era muy carifiosa con mi mama, pero ese dia me mandé a la tienda por una
gaseosa y prepard una buena sopa de frijoles, que era nuestro platillo de fiestas importantes,
“a sumanera” la hizo sentir bienvenida.
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Sin embargo, era una fiesta triste, una alegria como ahogada, una alegria rodeada de
tensién y preocupacion. Yo a esa edad, ya lograba entender por qué mi mama se habia ido.
Lo que no entendia era como la distancia nos habia afectado.. quizd me habia aferrado a un
recuerdo congelado en el tiempo, al dia en que se fue, a una madre que ya no existia, y eso..
era profundamente doloroso.

Al inicio.. Era como cuando los pajaritos se caen del nido y se desconocen, ella se veia
diferente, tenia un olor distinto, las cosas las hacia diferentes, hablaba con otro acento al que
no estabamos acostumbradas, y en el teléfono cuando la llamaban le decian Iva.. y no Eva..
“Me la cambiaron” pensaba, mientras la observaba constantemente.

Los dias pasaron y mi mama comprendia que su vuelo, aunque no habia sido planeado,
requeria la misma fuerza y resistencia que un dia la llevaron a otros rumbos. Requeria soltar,
reconstruirse, requeria que ante esta tormenta se resquardase y volviese al nido, requeria
soltar para poder establecerse de nuevo. "
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Con el tiempo platicamos, convivimos, nos fuimos reconociendo, pues, aunque éramos
madre e hija, habia mucho que no sabiamos la una de la otra. Era como presentarnos de
nuevo, saber qué nos gustaba y qué no, escucharnos, ayudarnos mutuamente. Cada dia fue
una lucha distinta por salir adelante, la diferencia es que esta vez estdbamos en otra fase de
vida en la que nos tenfamos una a la otra.

Con las ideas que mi mama traia, emprendimos nuestro primer negocio, nos organizamos
y poco a poco no hubo mas turbulencia.. fue durante este periodo que volvi a sentir la calidez
de una madre, me senti acurrucada bajo sus alas, sosteniéndonos en un vuelo distinto.

No sé si Eva volara nuevamente, no sé si un dia ella les contara también su sentir, lo que
sé y lo que siento, es que en este momento lo estd intentando y estd consiguiendo ser la
mama que necesito; y la vida.. ddndonos una nueva oportunidad de estar juntas.

Aprendiendo sobre salud mental

La migracioén, es decir, el desplazamiento de una persona de su lugar de residencia a
otro, con el fin de establecerse, implica una serie de cambios en sus costumbres, cultura,
dejar a sus familiares, su hogar (Hatton y Williamson, 2004). Por lo tanto, la migracién trae
consigo un duelo, tanto para la persona que viaja como para las personas que se quedan.

En el cuento, se observa el duelo que experimenta una nifia tras la ausencia de la madre
debido a que esta emigra, y el proceso de reencuentro posterior. El duelo se entiende
como un proceso emocional que viene tras la pérdida de algo o alguien, un ser querido. La
pérdida puede ser por fallecimiento o, en el caso de la migracién, porque esta persona deja
el lugar en el que vivia. Se resalta aqui la palabra proceso, pues implica, para la persona en
duelo, una readaptacién, al ir poco a poco reconstruyendo su vida asumiendo la ausencia
(Cabodevilla, 2007).

Elprocesodeduelotrae consigodistintasemociones que sonnormales. Tradicionalmente
se ha hablado de cinco etapas del duelo: la negacién, la rabia, la negociacién, la tristeza y
la resignacién; sin embargo, cada persona puede atravesar las emociones de cada etapa de
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manera muy distinta, con distinto orden, intensidad y duracién. Ademds, emociones como
la culpa y el miedo pueden también aparecer (Kubler Ross y Kessler, 2006).

Durante los primeros afios de vida, es relevante la presencia de una figura que aporte
un apego seguro a los nifios y nifias. Las personas que suelen generar este vinculo son,
con mayor frecuencia, las madres. Una persona adulta que provea cuidados, afecto y
estructura de manera constate contribuye a que el nifio o nifia perciba seguridad en su
entorno, lo cual repercute en el establecimiento de relaciones interpersonales més sequras
en el futuro (Bowlby, 1993 como se cité en Cabodevilla, 2007).

La partida de un padre o una madre tiene repercusiones en la nifiez, las personas que
se quedan al cuidado de los nifios y nifias no siempre tienen la capacidad de acompaiiar
las necesidades y emociones que aparecen junto al duelo. Por esto, resulta relevante
considerar ciertos aspectos.

Estrategias de crianza

* Explica el duelo de manera adecuada a la edad de la persona. Es fundamental que los
adultos expliquen el duelo a la nifiez de una manera clara, adaptada a su edad. Evita la
creencia de que la nifiez no comprende lo que sucede o que explicarlo podria generarles
mas miedo. Al hacerlo, no se generan explicaciones fantasiosas que podrian darles culpa
o temor. Proporciona seguridad a través de una explicacion honesta, pues les ayuda a
comprender lo que ocurre, dandoles un espacio para procesar la ausencia.

» Aplicacién préctica: Si un nifio estd experimentando la pérdida de un ser querido, puedes
decir: «<Lo que pasé es que tu abuela ya no estd con nosotros. A veces las personas se van,
y aunque es muy triste, estamos aqui para apoyarnos y sequir adelante».

* Ayuda a la nifiez a comprender que la pérdida no es su culpa. Es comiin que algunos nifios
y nifias sientan que tienen la culpa de la partida de un ser querido. Para evitar que la
nifiez se quede con sentimientos de culpa, es importante explicarles con claridad que no
son responsables de lo sucedido y que no tienen el poder de hacer que la persona regrese.
Usar ejemplos comprensibles les permite internalizar que las pérdidas son parte de la
vida y que no tienen que ver con algo que hicieron mal.
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= Aplicacién préactica: Si un nifio muestra sefiales de culpabilidad, puedes decir «A veces
pensamos que algo que hicimos causé que las personas se vayan, pero eso no es cierto.
La partida de alguien no es culpa de nadie. A veces, las personas tienen que irse por otras
razones que no entendemos. Esto no es tu culpa.»

Fomenta la expresion emocional a través de diferentes medios. Es importante ofrecer a
la nifiez un espacio donde puedan expresar sus emociones de manera natural. Algunos
nifos y nifias pueden mostrar tristeza o enojo abiertamente, mientras que otros pueden
no hacerlo. Para ello, puedes crear espacios sequros donde se les permita expresar lo
que sienten a través de dibujos, juegos o colores, sin presionarles para que verbalicen de
inmediato.

» Aplicacién préctica: Si un nifio estd callado o parece triste, puedes decir «;Te gustaria
dibujar cémo te sientes? A veces, dibujar puede ayudarnos a entender mejor nuestras
emociones.» Esto les permitird liberar sus sentimientos sin sentirse juzgados.

Comprendey gestionalos comportamientos derivados del duelo. A veces la nifiez no sabe
como expresar verbalmente emociones como tristeza, miedo o enojo, por lo que pueden
manifestarlas a través de comportamientos inapropiados, como rabietas o aislamiento.
Como adultos, es esencial comprender que estos comportamientos pueden ser la
manifestaciéon de emociones no expresadas. Acompafiarlos en este proceso y ayudarles
aidentificar las emociones detras de esos comportamientos sera clave para su sanacion.

» Aplicacién practica: Si un nifio tiene una rabieta, puedes decir «Parece que estds muy
frustrado porque la abuela no estd como antes. Es normal sentirse asi cuando las cosas
cambian, pero estd bien expresar lo que sientes. Vamos a calmarnos juntos, y después
podemos hablar sobre lo que te estd pasando.»

Trabaja las propias emociones como adulto acompaiiante. Cuando los adultos también
estan pasando por un duelo, es importante que trabajen sus propias emociones. Si un
adulto esta triste, ansioso o incluso enojado, es fundamental que lo exprese de manera
adecuada. Al hacer esto, no solo mejorara el ambiente emocional de la nifiez, sino que
también les estara modelando una manera sana de expresar sus propias emociones. Esta
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honestidad también puede servir para que la nifiez vea que es normal sentir tristeza o
enojo, y aprender como manejar estas emociones.

= Aplicacién préctica: Si sientes que una situacién te abruma, puedes compartir tus
emociones con la nifiez diciendo «Hoy estoy triste porque alguien a quien queria ya no
estd. A veces, cuando me siento triste, lloro, y eso esta bien. Después me siento mejor y
puedo seguir adelante».

* Valora el pasado mientras se adapta al futuro. Es esencial ayudar a la nifiez a encontrar
un equilibrio entre recordar al ser querido que se ha ido y adaptarse a las nuevas rutinas.
Reconocer y valorar los recuerdos, asi como los aprendizajes que se tuvieron con la
persona ausente, es fundamental para poder reconciliarse con el futuro. Al permitirles
que honren lo vivido, la nifiez puede sentir que su memoria es respetada mientras se va
acostumbrando a la nueva situacion.

» Aplicacién practica: «Sé que te duele que la abuela ya no esté aqui, pero podemos recordar
juntos lo bonito que viviste y aprendiste con ella. Ahora, aunque las cosas son diferentes,
podemos sequir adelante, siempre llevando esos recuerdos en nuestro corazén.» Esto
dard tranquilidad y podra fomentar el que la ausencia no borra sus recuerdos.

Para reflexionar

Una vez que has leido la historia puedes responder a las siguientes preguntas:

* En el cuento, la nifia recuerda las trenzas que le hacia su madre antes de dormir y el
camino hacia su escuela como momentos de mucha unién con su mama. ;Qué aspectos
de tu infancia recuerdas que te conectaban mucho con tu padre, tu madre o la persona
que mas te cuidd?

+ ¢Durante tu nifiez o en tu vida adulta, has tenido alguna pérdida que te haya marcado
mucho? ;Cémo viviste esa pérdida? ;Qué hiciste para sentirte mejor? ;Quiénes te
ayudaron para sentirte mejor?
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 Ante el reencuentro de Eva con su hija ;Cémo le aconsejarias a Eva acercarse nuevamente
a su hija? ;Has tenido tu la experiencia de reencontrarte con alguien a quien no veias
hace tiempo y a quién habias querido mucho? ;Qué emociones sentiste?

+  ¢Como te sentiste al leer el cuento?

Herramientas para la promocion de paz

Puedes crear con tu hijo, hija, sobrinos u otros nifios mascaras con diferentes emociones:
Enojo, tristeza, alegria, miedo, etc. Cuando veas que el nifio/nifia estd experimentando una
emocién que no puede expresar pueden tomar la méscara y ponerle nombre a la emocién.
Luego pueden actuar la emocién con esa mascara para permitirle a la emocién que se
exprese. Finalmente, cuando el nifio se encuentre mas tranquilo se puede guardar la mascara,
explicando que las emociones se pueden experimentar y luego se pueden calmar.

Puedestomarte untiempo paratomar concienciade aquellas personas que han significado
una pérdida para ti. Puedes colorear en un papel para representar las emociones que sientas
que se activen al recordar a esas personas y escribir palabras o frases con las que te gustaria
despedirte de ellas.

Desde un enfoque de paz, validar las emociones y saber acompariarlas es esencial para
transitar cambios y adaptarse a nuevas realidades de una manera mas saludable. Permitirte
sentir y expresar, sin prisa ni juicio, te ayudara a comprender tus propias experiencias y a
brindar a la nifiez un entorno en el que sus emociones también sean reconocidas con respeto

y sensibilidad.
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“Cuando perder no es una opcién vélida, ganar es una carga..”

B <
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e oro, reluciente, brillante y perfecta.. el borde de la circunferencia que la delimita

sobresale un poco y, en medio, tallado en relieve, estd el nimero uno. Un listén la

atraviesa por la parte de arriba, para colgarla desde el cuello y lucirla a la altura
del pecho.

Al contemplar esa medalla que gané afios atrds, me di cuenta de que, por algin tiempo,
habia sentido que me habia convertido en ese objeto, que me habian tallado para ser el
numero 1. Y recordé cémo me aterraba pensar en quién seria sin ella. Por eso quiero contar
parte de mi historia.

Cuando era nifio amaba correr; desde muy pequefio me gustaba mucho moverme y
explorar; era como que algo dentro de mi siempre estuviera activo. Me encantaba jugar mica,
escondelero, ladrén y policias. Era feliz con cualquier juego en el que tuviera que correr. La
magia interna crecia cada vez que me escapaba, sentia que el viento era mi complice y que
estaba a mi favor. jSiempre que corria, mi equipo ganabal Celebraba la victoria, pero, mas
que ganar, amaba la sensacién de libertad que me daban mis piernas al correr.

Cuando estaba en primer grado, el profesor de deporte me eligié para los juegos de ese
afio. Le gané a los de primer grado, a los de segundo y casi alcancé a los de tercer grado! Si
me decian que corriera, eso era justo lo que yo hacia. Y era feliz.. pero con ese gane empezé
la carrera en la que perdi mi valor.

Después de ese dia, las cosas cambiaron. El profesor hablé con mi mama y mi papa. Les
dijo que yo tenia la oportunidad de convertirme en un atleta profesional. Cuando escuché
eso, me emocioné un montén y senti que el viento soplaba atin mas fuerte a mi alrededor.
Vi que mi papa y mi mama estaban orgullosos de mi, senti que ellos al fin me veian, y quise
hacer mi mejor esfuerzo.

En ese momento no sabia lo que venia: ese esfuerzo por ellos me costé la libertad, pues
los entrenos se convirtieron en mi vida. Mi infancia fue entonces distinta a la de los demas
nifios; mi dia comenzaba a las cuatro de la madrugada para ir al primer entrenamiento,
antes de mis clases. Regresaba a casa a las seis de la mafiana a bafiarme, a comer e irme a
la escuela. Después de estudiar, volvia con el entrenador, trabajadbamos hasta las cinco de la
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tarde, y, a veces, en la noche, tenia que continuar. Dejé de comer lo que me gustaba, dejé de
jugar y comenzaron los «NO».

Siempre que corria, sentia cémo el viento me rozaba el rostro en cada entreno, pero ya
no era lo mismo. Asi, entre tanta presién y entreno, comencé a sentir la presencia de un
monstruo que me asustaba. Al principio no me daba tanto miedo; era pequefio, me hacia
un cosquilleo en el pecho o hacia que mis manos temblaran un poquito. Solia aparecer al
inicio de cada competencia, antes de los entrenos, o en la noche, cuando ya las luces estaban
apagadas, y no me dejaba dormir. Pero, luego, ese monstruo fue creciendo y apoderandose de
mi. Lo Ginico que parecia calmarlo era la idea de ganar esa medalla para que todos estuvieran
orgullosos.

Mi vida giré alrededor de las personas adultas; nunca me preguntaron si aquello era lo
que yo queria o como me sentia en esta carrera por ser el nimero uno. Mi voz no valia en
este mundo de adultos. Cuando no me escuchaban, cuando me sentia solo y nadie me veia,
ese monstruo, que me habia comenzado a perseguir, aparecia. Sentia que se iba haciendo
mas grande, y cada vez me asustaba mas. Ademads de la presién en el pecho, el monstruo
también me hacia sentir un nudo bien feo en la garganta, por eso buscaba ganar esa medalla
aln mas, para aquietarlo un poquito.

Vienen a mi mente las palabras de mi madre cuando alguna vez me negué a ir a entrenar
porque estaba muy cansado. Me decia «No valoras todo el esfuerzo que estamos haciendo
para llevarte a los entrenos» o me decia «Pobrecito tu papa. Se va a poner triste al ver que ya
no querés sequir, y él todo lo que se esfuerza por vos». Tras sus palabras sentia que el corazén
me dolia, me daban ganas de llorar y veia que el monstruo estaba a mi lado, mirdndome
fijamente. Recuerdo también a mi entrenador. Con él sentia que yo nunca era suficiente y, a
su lado, el monstruo siempre estaba presente.

El dia en que gané esa medalla, senti que el monstruo estaba ahi justo antes de iniciar
la carrera. Otra vez estaba haciendo que me temblaran las manos, se habia metido en mi
pecho y me lo estaba oprimiendo, hasta sentia ganas de vomitar. Luego escuché «En sus
marcas, listos, fueral», comencé a correr junto al viento que me empujaba, corri como nunca
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y, al final, gané. jGané mi medalla! Sentia que por fin iba a poder callar al monstruo que me
perseguia y me daba tanto miedo.

Cuando llegué a la meta, mi entrenador estaba esperdndome, y me dijo «Ganaste, te
felicito, pero no superaste tu propio récord». Entonces, senti que siempre perdia, aunque
habia ganado. Luego me dijo «Soy duro con vos porque creo que podés dar mas».

En ese momento senti que una sensacién de calor recorria todo mi cuerpo, no supe qué
responder y me fui a casa. jLloré al llegar ahi! Lloré toda la noche y todo el fin de semana.
Lloré y con mis lagrimas salié mucha tristeza y mucho enojo. Me di cuenta de que habia
pasado muchos afios de mi vida sintiendo que yo no valia, y que solo lo haria si tenia una
medalla. Me di cuenta de que habia estado siendo obediente, complaciendo a todos, y que

nunca lograba ser lo suficiente para ellos, porque no hacia lo mas importante: respetarme y
escucharme a mi mismo.

Luego de eso, el monstruo desaparecié. Ya no me atormenté mas por las noches,
provocandome insomnio, ya no me volvié a oprimir el pecho, ni volvié a hacerme temblar.
Primero, pensé que se habia ido porque, por fin, habia obtenido la medalla. Pero, luego,

comencé a ver muchos cambios que se fueron dando en mi, los cuales creo que han hecho
que el monstruo no vuelva a aparecer.
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Comencé a rodearme de amigos que me escuchaban y que me hacian sentir querido, con
los que salia a comer, y con los que jugaba videojuegos; nos cuiddbamos y nos apoyabamos.
Junto a ellos fui agarrando valor para decirle a mi papé y a mi mama que queria cambiar de
entrenador, pues no me sentia bien en ese lugar. Poco a poco fui ganando confianzay fuerza,
y ellos comenzaron a escucharme y a verme a mi, no al atleta que debia ganar.

Hoy, al observar esa medalla, me doy cuenta de que, en alguna época de mi vida, pensé
que valia inicamente por ser el nimero uno y por hacer felices a los demas. Ahora estoy
en una carrera distinta, y con un entrenamiento diferente. La Gnica carrera que me importa
ganar es conmigo mismo; estoy aprendiendo a escucharme y a saber que valgo por quien
soy. Gane o pierda, sigo siendo yo mismo. Estoy reencontrando mi magia al descubrirme
corriendo con libertad junto al viento, respetdndome.

Aprendiendo sobre salud mental

El autoconcepto y la autoestima

Esta historia plantea cémo el autoconcepto, es decir, la percepciéon que puede tener un
nifio o nifia de si mismo, y su autoestima o autovaloracién, pueden irse deteriorando a partir
de ciertas practicas dentro de las familias, escuelas o en los centros deportivos. En la historia,
la valia del nifio se basaba en su capacidad de ganar medallas y ser buen deportista.

Las personas tienden a comportarse en funcién de las creencias que tienen de si mismas,
es decir, en funcién de su autoconcepto y autoestima (Rogers, 1986). Por lo tanto, un
autoconcepto positivo y una autoestima adecuada permiten enfrentar las situaciones de la
vida de manera efectiva, y sentir que se pueden solventar las dificultades que se presentan.

Formacién de identidad y sequridad

En la actualidad se conoce la importancia de establecer un apego seguro entre el padre o
madre y su hijo o hija. Es decir, se reconoce la importancia de que la madre o padre puedan
recibir, comprender y atender las necesidades de sus hijos o hijas (Bowlby, 1958; Di Stefano,
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2020). De esta manera, una crianza que haya potenciado un apego seguro permitira que la
nifiez posea seguridad en diversos aspectos de su vida. Esto implica respetar los intereses,
necesidades y expectativas de los nifios y nifias en la crianza.

Se ha ensefiado a nivel cultural que las personas son valiosas por sus logros. Asi, se
felicita a una persona por ganar una competencia o por obtener buenas notas en examenes,
mientras se le castiga si obtiene una mala nota o no se le felicita si no gana o destaca en la
competencia. Bajo esta légica, resulta dificil comprender que las personas valen por quienes
son, y no porque alcancen un logro determinado.

Desde la perspectiva de derechos, se comprende la necesidad de poner a la nifiez al
centro y protegerla (UNICEF, 2006). Desde la perspectiva de una crianza respetuosa, se
resalta la necesidad de comprender a la nifiez desde sus pensamientos y sentimientos,
proporciondndoles calidez afectiva y sequridad (Gonzalez-Coto y Sdenz-Cubillo, 2020).

Sibien la disciplina y el esfuerzo son necesarios para alcanzar un propésito, es importante
que, al establecer las metas, estas respeten las necesidades y los intereses de la nifiez. Como
padres, madres, educadoresyeducadoras, esimportante acompaiiar alanifiezyadolescencia
en su camino. Sin embargo, adicional a la meta en si misma, se pueden considerar otros
elementos que pueden servirle a la nifiez en su vida.

Estrategias de crianza

* Refuerza la capacidad de decision y autonomia de la nifiez. En la cultura, existe la
creencia de que las personas adultas son quienes saben siempre lo que le conviene a la
nifiez y adolescencia. En ese sentido, se ha valorado una educacién jerarquica, en donde
el adulto decide y las infancias obedecen. En la actualidad, se puede considerar una
relacion distinta, en donde tu autoridad como padre, madre o docente permite favorecer
la autonomia y el desarrollo de los criterios propios en la nifiez. Esto puede ser muy
valioso para que la nifiez y adolescencia se conviertan en personas adultas responsables
y seguras.
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» Aplicacién practica: Establecer dentro de la rutina del dia momentos en los que puedas
escuchar al nifio o nifia, para conocer cudles son sus intereses, qué juegos, series o
deportes le gustan, qué comparieros/as de la clase le agradan més, entre otros.

* Aplicacién practica: Puedes acompaniar a los nifios y nifias si deciden intentar hacer un
experimento en el jardin, cocinar una receta, crear una obra de arte, hacer un video u otro.

» Aplicacién préctica: Dale a la nifiez oportunidades para tomar decisiones sobre si, por
ejemplo, elegir la forma en la que se vestird ese dia, la actividad que realizara durante la
tarde, o el tipo de merienda que prefiere.

Acompaiia y refuerza el proceso y el esfuerzo, no solo los resultados. Durante afios, la
nifiez y adolescencia ha sido castigada por los errores que comenten, a pesar de que se
sabe que los errores son parte normal del proceso de aprendizaje. No obstante, castigar
las equivocaciones y los errores y premiar inicamente los aciertos (o las victorias en los
deportes) puede generar que sientan temor al intentar hacer algo que esté fuera de su
zona de confort.

» Aplicacién practica: Si un nifio estd intentando preparar, por primera vez, una receta
de cocina, como un postre de frutas y yogurt, puedes motivarlo por el hecho de iniciar
una tarea nueva, reforzando la iniciativa y ayudéandolo con los materiales que necesita.
Ademads, mientras realiza la actividad, le entregas atencién y tiempo como reforzadores.

= Aplicacién préctica: Si la receta de cocina que el nifio deseaba hacer no salié como lo
esperaba, puedes decirle «Entiendo que estés enojado porque tu postre no salié bien; yo
también me he enojado cuando no me sale lo que he planeado». Esto valida la emocién
de frustracién.

» Aplicacién practica: Si una nifia esta teniendo una reaccién emocional muy intensa frente
a un error, puedes sugerirle que cambie de actividad y realice algo que lo relaje, como
jugar a la pelota. Posteriormente, puedes explorar junto a ella distintas formas de hacer
la actividad que no salié bien, reflexionando sobre el proceso y buscando otros caminos
de solucién.
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Para reflexionar

Después de leer la historia, seria interesante contestar las siguientes preguntas:

+  ¢Qué nombre le pondrias al monstruo que aterrorizaba al nifio de la historia? ;Qué crees
que representa ese monstruo?

+ Sifueras el nifio del cuento, ;qué le hubieras dicho al entrenador cuando te dijo «;Ganaste, :
ero no superaste tu propio récord»? ;Cémo le habrias contestado cuando eras nifio®
p peraste tu prop d»? sC le hab testad d ? a
¢Coémo le responderias actualmente?

+ La actividad magica del nifio del relato era correr. En tu nifiez o adolescencia, jcudl era

P

esa actividad especial que te motivaba y te hacia sentir muy bien? ;La pudiste seqguir
realizando en tu vida adulta? ;Cémo te apoyaron tus familiares?

+ ¢Cdémo te sentias en los deportes? ;De qué forma te ensefiaban sobre el deporte en la

escuela?







- La medalla de oro -

Herramienta para la promocion de paz

Si convives con nifiez, te recomendamos que salgan en compafiia a un parque a correr
y que luego dejes que ellos elijan qué quieren jugar contigo. No les indiques cémo deben
hacerlo; solo esctichalos y permite que ellos decidan las reglas del juego. Luego, observa
como se sienten y como te sientes tii al jugar.

Para ti, podrias tomarte un tiempo para identificar aquellas actividades que disfrutas,
sin una obligacién o algln tipo de competencia de por medio. Aquellas actividades que te
permiten relajarte, sentirte libre o en calma. Puedes valorar estas actividades y darte un
espacio para experimentarlas con frecuencia.

Desde un enfoque de paz, la competencia deja de ser una lucha por vencer a otros y se
transforma en un proceso de crecimiento personal. La verdadera motivacién no es superar a
los demads, sino descubrirse, valorar el propio esfuerzoy disfrutar del proceso de aprendizaje.
Cuando colocas el foco en la cooperacién y en el disfrute del camino, la experiencia se
enriquece y te permite fortalecer tu autoestima desde la autenticidad.
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- Mi felices para siempre -

“La valentia de sofiar distinto..”
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- Mi felices para siempre -

e nifia me encantaban los cuentos de hadas; lo que més me gustaba era la parte

donde el principe rescataba a la princesa en su caballo blanco y eran felices para

siempre. Y, por eso, vivia con la ilusién de encontrar a mi principe. Me llamo Elena,
creci en una familia tradicional; papa y mama trabajaban fuera de casa, pero la diferencia
era que mama, al llegar de su trabajo, sequia con los quehaceres del hogar: lavaba, cocinaba,
me ayudaba con las tareas; en cambio, mi papa llegaba a jugar conmigo, a ver televisién y a
platicar con los vecinos.

Mama vivia afanada a la hora de la cena, nos servia la comida y ella era la lltima en comer.
En mis adentros pensaba «Mamd no encontré a su principe», porque no me imaginaba
haciendo todo lo que hacia mama si yo fuera la esposa de un principe. Sin embargo, ese
pensamiento era fugaz, porque para mi, mi papa era mi héroe.

Cuando me converti en adolescente pude ver que mi mama pasaba muy atada a la casa;
no tenia amigas, ni salia a ver a su familia y empecé a notar que mi papa la trataba de forma
groseray controladora. Eso no me gustaba. El mundo de mi madre consistia en mi papa y yo;
siempre cuidaba que yo anduviera linda y me decia «Elena, un dia encontraras a tu principe
y serdn felices para siempre».

Mi mama nunca renegaba, y estaba dispuesta a hacer todo por mi pap4, pero, a veces,
la escuchaba decir entre dientes «Tu papa trabaja mucho y por eso a veces se pone enojén,
pero hay que comprenderlo y tenerle paciencia»; era como un consuelo para ella. Yo pensaba
que debia aprender a complacer a mi principe para que no se fuera de milado, pero, por otra
parte, no me gustaba ver infeliz a mi mama4, resignada a complacer a mi papa.

El tiempo pas6é y comencé mi vida universitaria. Ahora puedo ver que, en esa época,
mi papd también era controlador conmigo, no me dejaba salir con mis comparieros de la
universidad, y siempre me amenazaba con que ni se me ocurriera tener novio. Mi mama
siempre lo justificaba diciendo «Tu papa quiere lo mejor para tu vida; seguro que encontraras
un hombre como él». Yo en el fondo no queria un hombre como papa.

Me gradué de la universidad, y varias de mis amigas, luego de su graduacién, se estaban
casando. Muchas habian encontrado a su principe. Las que no lo habian hecho vivian
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\ "afligidas, porque implicaba un gran fracaso en sus vidas. No entendia por qué nuestro valor
como mujeres tenia que ir de la mano con tener un buen matrimonio, y por qué esperabamos
ansiosas el dia en que pasdramos de ser las princesas a las reinas y respetables esposas. El
dia en el que me vesti de blanco llegé junto a mi principe. Mi mama estaba feliz porque yo
habia encontrado al hombre que me daria mi nuevo apellido..

Perolavidaylos cuentos, aveces, toman giros inesperados. Y muchos de aquellos principes
no resultaron ser lo que esperdbamos. A ellos les habian contado otros cuentos en los que
se les habia insistido en que tenian que ser fuertes y valientes, y que no podian expresar las
emociones; eso les hizo mucho dafio.

Entonces, aquel principe del que yo esperaba «el felices para siempre» me fue apagando
la felicidad. Se convirtié en el ogro que somete, que encarcelay que da miedo. Yo no entendia
por qué el cuento no se habia hecho realidad, si habia sido la férmula de mi mama, de mis
abuelas y bisabuelas. Todas habian buscado a ese esposo y habian luchado por mantener sus
matrimonios. Pensé que yo habia hecho algo mal.

Una mafiana gris, miré mi reflejo en el espejo y vi los anhelos frustrados en los ojos de mi
mama y de mis abuelas, y tomé la decisién. Decidi salirme de aquella fortaleza en la que me
habia metido.

Tenia mucho miedo de dejar aquello que conocia, porque sabia que ya no habria un palacio
de cristal con mi nombre de casada; sabia que muchas mujeres sequian siendo las reinas bien
tratadas por la sociedad, que viajaban al lado de sus esposos, que no tenian que preocuparse
por cémo le iban a dar de comer a sus hijas, y que eran respetables y bellas.

No obstante, comencé a caminar con valentia, alejadndome de aquel sendero seguro pero
encarcelador, comencé a trabajar por mi cuenta, y encontré otras amigas que estaban solas
por decisién, con las que conversdbamos sobre la magia, la vida y la libertad.

Poco a poco fui conociendo otras historias que no me habian contado, en las que la
protagonista era yo, y en las que no necesitaba ser salvada, ya que podia encontrar por mi
misma las herramientas para enfrentar las adversidades.
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- Mi felices para siempre -

Mi madre, que un dia desed que yo fuera feliz con mi principe, empezé a ver lo feliz que era
estando sola, encontrandome en otras mujeres, tejiendo redes. Creo que, en el fondo, ella disfruté
saber que tuve el coraje de romper el ciclo y de tomar las riendas de mi vida, porque sabia que en
mi estaban los suefios de mis antepasadas; que en mi vivian las experiencias, amores y temores
de mis abuelas, los cuales me permitian crear una nueva historia de amor conmigo misma.

Aprendiendo sobre salud mental

A nivel cultural, existen estereotipos sobre lo que significa ser hombre y lo que significa
ser mujer. Un estereotipo es una creencia muy rigida y generalizada que se atribuye a una
persona por el hecho de pertenecer a un grupo. Para este caso, se asume de forma automatica
que un hombre debe cumplir con ciertos roles y caracteristicas, y que una mujer debe cumplir
con otros (Ellemers, 2018).

Asi, desde los estereotipos tradicionales, se espera que las mujeres sean amorosas,
amables, delicadas y recatadas, y que su prioridad sea encargarse de las labores domésticas,
del cuido de las personas y del funcionamiento de la familia. Por su parte, se espera que
los hombres sean valientes, protectores, duros y proveedores. Desde los estereotipos
tradicionales se valora que un hombre se muestre siempre fuerte y exitoso, y aquellos que
muestran sensibilidad o debilidad son condenados.

En la actualidad, se ha discutido sobre qué tan adecuados y sanos son esos estereotipos
tradicionales, pues se considera que algunas personas pierden la posibilidad de desarrollarse
de manera mads integral como personas, limitdndose a cumplir con esas expectativas rigidas.
Por ejemplo, puede tener efecto sobre el tipo de habilidades académicas que la nifiez aprende
en la escuela (UNICEF, 2022).

Hoy por hoy, se valora que la mujer ha ingresado al mundo laboral, lo que ha supuesto la
posibilidad de que genere ingresos econémicos para si mismay para su familia. No obstante,
el trabajo doméstico y la crianza, en la mayoria de los casos, siguen recayendo sobre ella
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(ONUMUIJERES, 2019). Por su parte, muchos de los hombres estan ingresando al mundo
doméstico, reconociendo la riqueza que implica la amabilidad, el cuidado y la crianza, pero
aun falta mucho para que haya mayor equidad entre hombres y mujeres.

Los estereotipos tradicionales han sido aceptados y validados por la cultura. Las
abuelitas consideraban que era su deber ensefiarles a sus hijas a ser «buenas mujeres»,
por lo que este mensaje se ha transmitido a escala intergeneracional. Las nifias y nifios van
aprendiendo desde pequerios esas pautas de comportamiento que se espera que adopten.
Estos estereotipos también han sido transmitidos a través de peliculas, cuentos infantiles,
telenovelas y, en estos momentos, a través de las redes sociales (Suberviola Ovejas, 2023).

La violencia intrafamiliar

Esto ha implicado que, en muchos casos, se presente una jerarquia dentro del hogar, en la
que el hombre tiene mayor poder econémico y de decisiones, por lo que la mujer percibe que
debe hacer lo que su esposo dice. Esta situacién implica un desbalance en las relaciones, lo
cual genera diferentes formas de violencia.

La violencia dentro de la familia puede ser fisica, pero también hay otras formas de
violencia, como la psicoldgica, la sexual o la patrimonial (ONU MUJERES, 2024). Estos tipos
de violencia estan naturalizados en la poblacién, por lo que muchas veces no se identifican
como tales. Tal y como lo muestra el cuento, alejar a una mujer de sus amistades o de su
familia, o no permitirle que tome sus propias decisiones, son formas de violencia (Bonino,
1996; Pardo Cuenca, 2023). La llamada «Ley del hielo», es decir, que alguien deje de hablarle
a la otra persona y le retire su afecto ante algo que no le parecié, también es violencia. Otros
ejemplos de violencia que pueden pasar desapercibidos o que son justificados son frases
como «Te cela porque te quiere», al igual que validar ideas como: «Ella si es una mujer buena
para casarse porque es bien calladitax.

La violencia también puede evidenciarse cuando un comportamiento tiene la intencién
de generar miedo en la otra persona. Por ejemplo, puede ser que alguien no llegue a golpear
a su pareja, pero golpea la puerta con el pufio de su mano o lanza objetos en presencia de ella.
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- Mi felices para siempre -

Es importante ensefiar formas diferentes de ser nifio y nifia, hombre y mujer, generando
espacios que permitan relaciones horizontales, en las que se respeten los derechos de ambos;
para ello, se plantean algunas estrategias de crianza.

Estrategias de crianza

* Cuestiona los estereotipos de género en el contenido infantil. Las peliculas, series y
cuentos infantiles pueden reforzar estereotipos de género sin que te des cuenta. Por ello,
es fundamental que acompaiies a la nifiez en el consumo de estos contenidos y generar
conversaciones que fomenten el pensamiento critico.

= Aplicacién préctica: Después de ver una pelicula puedes conversar sobre los roles que
cada personaje (hombre o mujer) realiza y verificar si existen o no comportamientos
estereotipados.

= Aplicacién préactica: En caso de que cumplan con los roles de género estereotipados,
puedes preguntar «;Crees que los personajes pueden ser diferentes? ;Cémo podriamos
cambiar la historia?» Asi, fomentas una visién mas equitativa del mundo.

* Distribuye las responsabilidades del hogar de manera equitativa. Las tareas domésticas
no deben asignarse segiin el género. Es esencial que nifios y nifias participen en
actividades como lavar platos, ordenar su habitacién, cocinar o poner la mesa, para
desarrollar autonomia y habilidades necesarias en la vida adulta.

= Aplicacién préctica: Si un nifio dice que ciertas tareas «son de nifias», puedes explicarle
que «Cuidar nuestro espacio y colaborar en casa es responsabilidad de todos. Vamos a
hacer un horario para que cada uno tenga su turno para ayudar». Esto refuerza el valor
del trabajo en equipo sin distinciones de género.

= Aplicacién préactica: Reconoce talentos y habilidades sin reforzar la idea de que solo se destacan
en eso por su género. En lugar de decir «Ella es buena para cocinar» mejor di «Uno de sus talentos
es cocinar muy rico». De esta manera se invita a destacar también en otras actividades.
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« Fomenta la independencia econémica y laboral sin distincion de género. Desde la
infancia, es importante hablar sobre los suefios y proyectos de vida, asegurandote de
que tanto nifios como nifias vean todas las opciones posibles para su futuro, sin limitarse
por estereotipos de género.

» Aplicacién préctica: Si una nifia menciona que quiere ser ingeniera o una cientifica,
puedes reforzar su confianza diciendo: «Eso es increible, hay muchas mujeres que han
hecho grandes descubrimientos. ;Te gustaria aprender mds sobre eso?» Asi, muestras
que cualquier camino es valido, sin importar el género.

* Ensefia a conocer y defender sus derechos. Educar a la nifiez y adolescencia sobre sus
derechos les permite establecer limites si sienten que estos no son respetados. Cuando
en casa se promueve el respeto y la equidad, les das herramientas para hacer valer su voz
también fuera del hogar.

» Aplicacién préctica: Si un nifio dice que no quiere dar un beso o un abrazo a alguien,
puedes reforzar su derecho a decidir sobre su cuerpo diciendo: «Esté bien si no quieres
hacerlo, nadie puede obligarte». Esto le ensefiara a respetar sus propios limites y a exigir
el mismo respeto en otros espacios.

* Creaespaciosdeconfianzaparapreveniryabordarlaviolenciade género. Durantelanifiez
y adolescencia, es crucial hablar sobre las diferentes formas de violencia y garantizar que
las personas sepan que cuentan con apoyo en cualquier situacién. Asegurar que pueden
acudir a su familia si enfrentan una relacién violenta refuerza su sequridad y bienestar.

= Aplicacién préctica: Puedestener conversacionesabiertasydecirles «Sienalgiin momento
alguien te hace sentir incomodidad, quiero que sepas que puedes contar conmigo para
hablar de lo que sea». Esto genera confianza y evita el silencio ante situaciones de
violencia.
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Para reflexionar

Una vez leida la historia, seria interesante contestar las siguientes preguntas:

+  ¢Qué cuento o serie te gustaba mas en tu nifiez? ;Por qué te gustaba mas? ;Cémo se
comportaban los hombres y las mujeres en el cuento o la serie?

 En tu nifiez, ;qué aprendiste en tu familia sobre las relaciones de pareja? ;Cémo era la
pareja ideal?

* Si has tenido pareja, ;qué cosas esperabas de tu pareja? ;Cudles sentias que debian ser
tus obligaciones dentro de la relacién?

+ ¢En algln momento tuviste que finalizar una relacién de pareja? ;Cudles fueron las
razones para hacerlo? ;Cémo te acompafiaron tus familiares o amistades cercanas en
ese momento?

Herramienta para la promocion de paz

Si convives con nifiez en tu circulo, pueden crear juntos una historia que no obedezca alos
estereotipos tradicionales sobre ser hombre y mujer. Luego, pueden hacer una dramatizacién
o un video de la historia, que les permita acompafiar, cuestionar y aclarar ciertas dudas o
inquietudes de los nifios y las nifias, fortaleciendo asi los vinculos y la confianza en la familia.

Como adulto podrias realizar un ejercicio de expectativas con tu pareja, partiendo de
lo recibido en sus crianzas o historias de vida, respecto a estereotipos tradicionales y las
expectativas entornoaello, conla finalidad de comprender de déonde vienen algunas actitudes
y poder asf aclararlas, comprenderlas y trabajarlas en pareja.

Desdeunenfoquede pazesfundamental fomentarrelacionesbasadasenelrespetomutuoy
la corresponsabilidad. Esto evita que se perpetiien dindmicas de poder desigual y abre camino
a vinculos mas equitativos y saludables. A través del reconocimiento, la autoconciencia, el
didlogo y la empatia, puedes construir espacios en los que todas las personas se sientan
valoradas y escuchadas, promoviendo relaciones mas justas y armoniosas.
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- La pieza que faltaba -

“Sentir y expresar.. nada més inttil para el mundo adulto”
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- La pieza que faltaba -

omos cuatro piezas de un rompecabezas: mi mama, mi abuela, mi tio y yo. En mi

caso, yo era muy curioso; me encantaba preguntar, observar y jugar.. Pero no fue

facil para mi, porque, en el mundo de las personas adultas, los nifios a veces no
encajamos del todo.

En mi realidad mdgica, siempre estaba en busca de nuevos retos y aventuras. Un dia,
mientras pasaba la tarde, encontré en la bodega de mi casa una cajita en la que habia varias
piezas de madera. Cuando pregunté qué eran me dijeron que se trataban de las piezas de un
rompecabezas antiguo, y uno de mis pasatiempos favoritos era armarlos.

Empecé a sacar las piezas del rompecabezas; eran pequefias y de madera, y parecian
formar un gran paisaje. Me parecié todo un reto, asi que decidi adecuar una esquina de
mi cuarto, la cual se convirtié en mi lugar magico para armar el rompecabezas; pinté una
pequefia pared, coloqué una mesa que seria mi lugar de trabajo, y asi empezé mi nueva
aventura con aquel antiguo juego.

Les conté a todos mis amigos de la escuela sobre mi Gltimo descubrimiento, y que
lo que mas me emocionaba era ver cémo cada pieza encajaba perfectamente con la que
correspondia. De la escuela iba para mi cuarto; era como si mi espiritu tuviera una razén
para llegar a casa. Para el mundo de los adultos con quienes vivia, lo que yo hacia eran
bobaditas para entretenerme, pero para mi se trataba del reto de mi vida. Y asi pasaban las
horas, los dias y las semanas; incluso me quedé dormido sobre la mesa una noche.. El tiempo
se pasaba volando, porque lo Ginico que queria era ver mi obra de arte terminada.

Un dia, al llegar a casa, fui a mi cuarto y me dispuse a terminar mi trabajo. Solo me faltaba
una pieza.. ;Y qué creen? Esta Ultima pieza no estaba.. Regresé a la bodega a buscarla en las
cajas, en el suelo, y en las gavetas de los viejos muebles. Pero no habia nada.

Sali llorando y frustrado de la bodega, decepcionado de no haber encontrado la Gltima
pieza. Me encontré con mi abuela y le conté lo sucedido, y me dijo: «;Y por eso estas llorando?
Armas otro y ya estd. Calmate». Ella no entendia lo dificil que era para mi, y que me dolia
mucho que faltara esta pieza porque habia invertido mucho tiempo y esfuerzo en ello. Para
mi abuela era facil decirme eso, pero para mi, no. Me puse mas triste, porque ella no estaba
valorando lo que yo sentia en ese momento.
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Después pensé en hacer otra pieza que pudiera encajar, pero no tenia el material necesario.
Quiza necesitaba de un adulto que me ayudara, y en eso llegé mi tio y le conté la tragedia que
estaba viviendo. El, al saber lo que me pasaba, solt6 una carcajada que no entendi, y menos
lo que me dijo: «Ya, nifio. Yo no tengo tu tiempo; mejor ponete a hacer algo til. Tengo cosas
mas importantes qué hacer». Tampoco comprendi esto ultimo..

Solo quedaba ver la reaccién de mi mamad, quien llegé por la noche a mi cuarto y me
encontré dormido después de tanto llorar. Ella se acercé y me dijo «Pablo, no has hecho tus
tareas y mafiana hay clases». Yo lavi, la abracé y empecé allorar. Le conté lo que habia pasado
con la pieza del rompecabezas, y pregunté si podiamos comprar cartén y pega para hacer
la pieza que faltaba, y su repuesta, nuevamente, no fue la que esperaba, o la que necesitaba.

Me dijo «Dejate de tonterias, Pablo, anda a cambiarte, que ni el uniforme te has
quitado. Vamos a hacer tus tareas, que es lo que realmente importa, y, sino te

= calmés con lo de la pieza, entonces mejor desarmemos el rompecabezas y

lo regresas a donde estabax; esto me lo dijo muy enojada.
Me quedé en silencio, sin poder pronunciar una palabra. Lo que
para mi era importante no lo era para ninguno de los adultos que

vivia conmigo; lloré mucho, pues tragarme todo lo Jugs entia me

-

causd una sensacion de tristeza.




- La pieza que faltaba -

Esa noche, sin que yo me diera cuenta, mi mama no podia dormir, pese al cansancio de su
dia. Los recuerdos de su vida la invadian; entre ellos, habia uno importante de su nifiez, en
el que sus padres habian invalidado sus emociones, cuestionando su sentir. En ese instante,
las lagrimas la invadieron y entendié que su respuesta habia estado cargada de un pasado
que no siempre queria recordar, y que tal vez lo que yo necesitaba era una respuesta mas
calida, en la que ella conectara realmente conmigo y con lo que me habia pasado (de esto me
enteré un tiempo después).

No supe realmente lo que le habia pasado a mi mamd aquella noche, pero, al dia siguiente,
ella fue por mi a la escuela, cosa que no era usual. Llevaba cartén, pega y unos plumones de
muchos colores.

Alllegaramicuarto, medijo queyohabiapuestomuchoesfuerzoenarmarelrompecabezas;
luego se agachd, se acercé a mi e hizo algo que nunca habia hecho.. me pidié perdén.

«Pablo, jperdén! Ayer estaba muy cansada por el trabajo y por las preocupaciones de
la casa, pero no tenés la culpa, pues no son tu responsabilidad. Me perdi en eso y te grité
feo, perdoname.. No estuvo bien que te haya gritado. Sé que mi grito te asusté, y, aunque
es valido que me enfade, no tengo por qué gritarte asi. Perdén».

Yo la abracé y lloré. En ese momento me senti en mi lugar sequro; mi mama me abrazé
bien fuerte y me dijo «Me estas ensefiando mucho, Pablo». No les puedo explicar la alegria
y el alivio que senti: fue como si a mi corazoén le faltara esa pieza del perdén que nunca me
habia pedido una persona adulta, y menos mi mama.

Fue tan bonito, y, sin lugar a duda, fue el dia mas feliz de mi vida. Incluso la pieza del
rompecabezas dejé de ser tan importante, pero la hicimos juntos, para sellar aquel magico
momento con mama.

Ahora soy un adulto y guardo ese rompecabezas como el tesoro més hermoso de mi vida,
un tesoro de aprendizaje con mama y de la bonita relacién que tengo con ella, que comenzé
con aquella pieza que faltaba.
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Aprendiendo sobre salud mental

+ Validacion emocional y el perdén

La historia de Pablo plantea cémo la validacién emocional se vuelve esencial en la vida de
las personas. El mundo adulto procesa las acciones y pensamientos de forma diferentes a las
de lanifiez (Podesta Soto, 2022). Para las personas mayores, las acciones o comportamientos
corresponden a sus dindmicas «reales o dificiles» de la vida, a la carga que anden consigo,
al tiempo que tengan, o las dificultades laborales o familiares que afronten. En el caso de la
nifiez, las reacciones van mas ligadas a su emocién; son tal cual, sin pensar en si hay tiempo
o si se encuentran en un momento familiar o laboral dificil. Para los nifios y las nifias, hay un
mundo madgico paralelo, el cual procura validar a través de sus acciones y de las personas
adultas de su entorno.

Esta historia plantea el reconocimiento de las propias equivocaciones a través del perdén
como parte de la responsabilidad afectiva y emocional con la nifiez, dejando de lado el
pensamiento «adulto-céntrico», segin el cual las personas adultas no se equivocan. Este relato
invita a soltar estructuras autoritarias de la crianza, en las que se imponen reglas como adultos
sin considerar las necesidades y opiniones de la nifiez, perpetuando asi crianzas en las que se
limita la autonomia y la capacidad de toma de decisiones a futuro (Angulo Blanco et. al, 2021).

Vale la pena destacar el impacto de las palabras de las personas adultas en la vida de la
nifiez. A partir de ellas se pueden reconocer las emociones y dificultades que se presentan
ante un hecho, el cual no siempre serd relevante para las personas adultas. A partir de ahi se
brinda seguridad, confianza, disposicién y, sobre todo, se genera valia en las acciones que
realiza la nifiez, asi como madurez emocional al pedir perdén y reconocer que hay varias
LSO pueden mejorar. Esto fortalece vinculos, permite infancia saludables y







- La pieza que faltaba -

+ Validacion emocional y salud mental

La validacién emocional es una de las principales bases de la crianza. Esta permite el
desarrollo de la autoestima, ya que la nifiez y la adolescencia que sienten que sus emociones
son validadas, reconocidas y aceptadas desarrollan una mayor confianza en si mismos
(Ferndndez Cosme, 2020). Esto va mas alld de que, en el mundo adulto, algo me parezca
importante o no. Respetar es indispensable.

La validacién emocional posibilita una mayor regulacién emocional, ya que nifios, nifias y
adolescentes aprenden a manejar y a expresar sus emociones tal como las estan recibiendo, lo
que permite que creen mejores vinculos y relaciones interpersonales saludables (Fernandez
Cosme, 2020). Esto es debido a que aprenden a comunicarse desde el respeto, la empatia
y la comprensién del otro, lo cual es crucial para su bienestar y para sus capacidades para
enfrentar desafios a futuro.

+ La importancia de pedir perdén a la nifiez

Es a través del perdén que los padres y las madres modelan cémo reconocer y corregir
errores, lo que ensefia a sus hijos e hijas la importancia del perdén en las relaciones
interpersonales. Esto ayuda a desarrollar habilidades sociales saludables y una mayor
empatia hacia las demds personas. Segiin Eisenberg et.al (2014), es importante subrayar




- La pieza que faltaba -

que la nifiez aprende empatia y habilidades de resolucién de conflictos observando cémo
sus padres y madres manejan las situaciones sociales y emocionales, asi como los diferentes
conflictos.

Es a través del perdén que se mejora la relacién de las familias, se fortalecen vinculos, se
asumen responsabilidades, se reducen el estrés y la ansiedad después de un conflicto, se

procuran soluciones y se brinda un ambiente emocionalmente seguro y coherente, vital para
el bienestar psicolégico de la nifiez (Guzman, 2010).
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Estrategias de crianza

* Practica la escucha activa y la conexion con la nifiez. Escuchar activamente significa
entrar en su mundo, mirarlos a los ojos, agacharnos a su nivel y demostrar un interés
genuino en lo que dicen. No se trata solo de oir, sino de comprender mas alla de nuestra
perspectiva adulta.

= Aplicacién prdctica: Siun nifio o nifia quiere contarte algo mientras estds con ocupaciones,
en lugar de ignorar o responder apresuradamente, puedes decir «Quiero escucharte
bien. Dame un momento y cuando termine esto, me siento contigo para hablar». Asi, le
muestras que su voz es importante.

* Valida emociones antes de establecer limites. Aceptar las emociones de la nifiez no
significa siempre decir «si» a todo, sino demostrar que comprendes cémo se siente antes
de marcar un limite. Esto favorece una mayor apertura y comprension de las normas.

» Aplicacién préctica: Si un nifio llora porque no puede quedarse mas tiempo en el parque,
en lugar de decir «No llores, ya nos vamos», puedes validar su sentir diciendo «Sé que
te estas divirtiendo y que quisieras quedarte mas tiempo. A mi también me pasa que no
quiero irme de lugares que disfruto, pero ya es hora de regresar». Luego, puedes ofrecerle
una opcién, como planear otra visita al parque pronto.

* Brinda espacio para procesar las emociones sin apresurar la calma. Es importante no
forzar a la nifiez y adolescencia a cambiar rapidamente de estado emocional. En lugar
de distraer o minimizar su sentir, permite que procesen sus emociones y acompaiia en el
proceso.

= Aplicacién préctica: Si una nifia esta enojada o triste, en lugar de decir «No es para tanto»
o «No llores», puedes sentarte cerca y decir: «Veo que estds triste. Todos nos sentimos asi a
veces, y estd bien. Estoy aqui contigo si quieres hablar o si prefieres que solo te acomparie».

» Aplicacién préactica: Si es dificil hablar o comprender verbalmente algo, puedes abrazar
al nifio o nifia -con su permiso- o decirle «Todos nos sentimos tristes a veces, y estd bien.
Aqui estoy contigo. Me quedaré a tu lado si lo deseas».

SIRIEOS







- Lejisgque falt

w

~ * Pide disculpas de manera claray consciente. Pedir

perdonalanifiezyadolescenciaesunaoportunidad
para modelar la empatia y la responsabilidad. Es

clave que la disculpa sea sincera, clara y que reconozcas

el impacto de tus acciones en ellos y ellas. Es importante que
tu lenguaje corporal sea congruente con las palabras de disculpa y apoyo. La nifiez y
adolescencia observan, sienten y saben cuando identificar y conectar con aquello que les
es mas auténtico. También es indispensable que el lenguaje que utilices vaya acorde a la
edad de la persona.

= Aplicacidn practica: Si levantas la voz y notas que el nifio o nifia se asusté, puedes decir
«Perddn por gritar. Veo que eso te hizo sentir mal. No era mi intencién asustarte. La
préxima vez intentaré hablar con més tranquilidad. ;Qué te parece si buscamos juntos
una solucién para lo que pasé?».

* Muestra amor incondicional, independientemente de su conducta. Es fundamental que
la nifiez y adolescencia sienta que tu amor no depende de su comportamiento. Un error
no cambia el afecto que sientes por ellos. Hay que permitir que expresen sus emociones
y sentimientos, pues esto demostrara que valoras su perspectiva y lo ayudas a procesar
lo ocurrido.

» Aplicacién préactica: Si un nifio comete un error, en lugar de decir «Si te sigues portando
asi, ya no te voy a querer», puedes reforzar el amor incondicional: «No me gusta lo que
hiciste, pero eso no cambia cudnto te quiero. Hablemos de lo que pasé y busquemos
juntos una solucién».

Para reflexionar

Una vez leida la historia, seria interesante contestar las siguientes preguntas:

* Durante tu infancia, jcudles fueron las frases adultas que més invalidaron tus acciones o
decisiones?

____..-o—-'—-——-_.__
e
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+ ;Cuadles fueron las frases dificiles que las personas adultas dijeron a Pablo durante el
cuento y cémo consideras que lo hicieron sentir?

* Desde la perspectiva de Pablo, ;qué crees que pudieron decirle los adultos del cuento
respecto a la pieza que perdi6?

+ ¢Por qué la mama de Pablo tenia tanta carga emocional?

« ¢En qué momentos de tu crianza crees que necesitaste que tus familiares te pidieran
perdén?

+ ¢Hay alglin nifio o nifia cercana a ti que necesite tu validacién o que le pidas perdén?
¢Coémo lo harias?

+ Respecto a Pablo, ;qué crees que simboliza la pieza que perdié? ;O por qué crees que era
tan importante encontrarla?

Herramienta para la promocidn de paz

Si tienes hijos o hijas, te recomendamos que posibiliten un espacio de calma, ya sea en
casa, o al aire libre, en el que le preguntes si hay alguna accién o equivocacién de tu parte
que amerite ofrecerles un perdén. Pregunta como se sintié en aquel momento, y valida la
emocién diciendo frases como «Tienes razén; yo en tu caso me sentiria igual», «Quiza no fue
lo mejor haberme expresado asi; lo que ti sientes me importa, y haré lo posible por hacerlo
diferente la siguiente vez». Este espacio de calma también puede ser creado para que las
personas adultas tengan un refugio dentro de casa, donde poder estar sin ser interrumpidos,
en un espacio de relajacién que permita reflexiones importantes ante situaciones dificiles.

Desde un enfoque de paz, la validaciéon emocional te permite reconocer y aceptar tanto
tus propias emociones como las de los demas. El perdén, por su parte, no solo repara el dafio,
sino que fortalece los vinculos y abre paso a relaciones mas genuinas y comprensivas. Al
integrar ambas herramientas en la vida cotidiana, posibilitan la construccién de paz desde
la raiz, en el interior de cada persona y en la sociedad.
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“Saber parar a tiempo, una necesidad vital en la maternidad..

y en la vida”
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iento que mi vida se ha convertido en un carrusel. Recuerdo cémo vivia cuando no

tenia tantas responsabilidades: salia con mis amigas, podia pasar un fin de semana

entero descansando, y me dedicaba a mi trabajo sin otro tipo de preocupacién.
Sobre todo, extrafio poder tener tiempo para mi sin tener que estar pendiente de todo. Pero
hoy todo parece repetirse una y otra vez, termino para volver a comenzar la rutina de cuidar
de otros, de trabajo, de cansancio, dia tras dia.

Ayer, el carruselinicié alas 4:45 delamariana; a esa horamelevanté para preparar desayunos
y lonchera, arreglarme, levantar a mi hijo, y supervisar que se bafie y que coma. A mi hijo,
Pablito, lo amo mas que a mi vida; es la fuerza que hace que me levante cada maiiana, asi que
intento despertarlo con besitos y carifio, pero a veces no quiere levantarse y si no se apura no
salimos a tiempo. Cuando ya estoy con presién por la hora, me tengo que poner seria para que
se levante. Tenemos que salir muy temprano por el trafico; si nos atrasamos un poco, el bus ya
va demasiado lleno y nos cuesta subirnos. Ayer logramos salir a tiempo, pudimos sentarnos en
el bus y llegar temprano a la escuela; después me fui para el trabajo.

Soy Carla, asistente contable; me ha costado bastante llegar hasta ahi, pues no pude
terminar mis estudios. Pablo ya venia en camino y eso no me permitié continuar. A pesar de
que eso cambid un poco mis planes, ha sido él quien me ha dado la motivacién y la fortaleza
para seqguir adelante. Es por él que cada dia sigo luchando.

Mi jefe es bastante estricto; tengo que ser sumamente cuidadosa, pues un mal célculo
de mi parte puede hacer que me despidan. Reviso que todo esté en orden. Estos dias son
de cierre, y cuando es asi casi no me queda tiempo de almorzar. Desde que llego tengo que
correr para que los pagos de los empleados estén listos a tiempo.

El dia de ayer, a mi compafiera se le olvidé pasarme el reporte del pago de uno de los
clientes, por lo que no me cuadraban los datos. Esto hizo que perdiera buena parte de la
mafiana. Mi jefe estaba muy enojado y me pidié6 que me quedara hasta que terminara de
cuadrar todo. El sabe lo responsable y detallista que yo soy y que nunca dejaria un trabajo
mal hecho, por lo que me senti con la obligacién de terminarlo. Sin embargo, me frustré
mucho que por el error de una compafiera yo tuviera que sacrificar mas de mi tiempo.
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Pude salir a las 7:30 p.m. del trabajo; a esa hora tomé el bus, que ya iba vacio. Me tocé
caminar como 5 cuadras, porque a esa hora los buses ya no suben hasta donde yo vivo. Me

bajé con un poco de miedo, pues ya estaba oscuro y solo, y siempre me cuido de que no me
vayan a asaltar.

Quisiera poder pasar mas tiempo en la casa, quisiera tener mas tiempo para mi; quisiera
que el papa de Pablo fuera responsable y estuviera presente en su vida. Todas esas ideas me
vienen a la cabeza cuando voy caminando, cuando tengo un momento a solas.

Por fin llegué a mi casa, mi mama estaba viendo tele y me dijo que atin habia comida en
la cocina, de la cual podia agarrar. Después de comer, fui al cuarto de mi hijo; me sentia muy
mal de no haberlo podido ver ni un ratito este dia, por estar en el trabajo. Revisé su mochila
y me di cuenta de que no habia hecho sus tareas. Lo vi: ya estaba dormido, me acerqué y le
dije «Pablo, no has hecho tus tareas y mafiana hay clases»; él se desperté y se puso a llorar.

Me dijo que no habia encontrado la pieza de un rompecabezas y que si podiamos hacer la
pieza que faltaba.

Me senti muy enojada en ese momento; a mi mente se vino todo lo que habia hecho en el
dia, y cémo habia pasado trabajando para poder pagarle sus cosas, lidiando con mi jefe y con
el trafico. Sintiendo todo ese enojo y toda esa frustracién, lo tinico que logré decirle fue
«Dejate de tonterias, Pablo, anda a cambiarte, que ni el uniforme te has quitado.
Vamos a hacer tus tareas, que es lo que realmente importa, y, si no te calmas
con lo de la pieza, entonces mejor desarmemos el rompecabezas y lo

regresas a donde estaban».

En ese momento vi que mi hijo se asusté mucho; se
quedd en silencio un rato y me miré fijamente.
Luego me dijo «perdén, mama» y lloré
mas fuerte, muy desconsolado.

No logré entender por qué
lloraba tanto, pero me

partié el corazén
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verlo de esa manera. No supe cémo reaccionar y le dije «<Hacé la tarea, ponete el uniforme y
te dormis. Los dos estamos desvelados y cansados».

Yo me fui a la cama muy cansada, pero me senti muy mal por haber visto llorar asi a mi
hijo, por lo que no podia dormir. Senti que algo habia estado mal en la forma en la que le habia
hablado. Luego, recordé cémo mi madre estaba siempre demasiado ocupada para prestarme
atencién; recordé que, aunque estaba en la casa, siempre la sentia ausente, porque nunca me
escuchaba, nunca lograba sentir que se interesara por mis cosas o que me comprendiera.

Esa noche, luego de un dia agotador, yo tuve tiempo de llorar, de llorar por la forma en la
que reaccioné con mi hijo, de llorar por la ausencia de mi madre, de llorar por los suefios que
ahora se veian lejanos y perdidos. Lloré mucho, pero luego pude dormirme. Tuve un suefio
profundo y reparador.

En la mafiana, no me pesé despertarme, y pensé que este era un buen dia para bajarme
de ese carrusel en el que se habia convertido mi vida y hacer las cosas distintas. Lo que mas
queria era poder realmente escuchar a mi hijo, poder acompafiarlo, poder ver con sus ojos
y comprender su mundo. Ahi entendi lo importante que era para él la pieza que faltaba, y
entonces se me ocurrié una idea.

Tenia muchas vacaciones acumuladas en mi trabajo, por lo que le pedi el dia a mi jefe.
Luego de dejar a mi hijo en la escuela fui a comprar cartén, pega y plumones. Después me
fui a hacer otros mandados. A la hora de la salida, yo estaba esperandolo fuera de la escuela.
Fuimos a la casa y le dije «Pablo, jperdén! Ayer estaba muy cansada por el trabajo y por las
preocupaciones de la casa, pero no tenés la culpa, pues no son tu responsabilidad. Me perdi
en eso y te grité feo, perdoname.. No estuvo bien que te haya gritado. Sé que mi grito te
asustd, y, aunque es valido que me enfade, no tengo por qué gritarte asi. Perdén».

Mi hijo me abrazé y senti ese amor que un nifio transmite; en ese momento, supe que
ahi estaba el sentido de la maternidad, en esa conexién, en ese respeto mutuo, en ese saber
escuchar, comprender y acompaiiar. La pieza que hicimos me hizo reconectar con mi infancia
y, por supuesto, con mi hijo.
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Aprendiendo sobre salud mental

« La maternidad

En el pasado, las palabras «madre» y «mujer» estaban entrelazadas. Hoy cada vez mas
se independizan; cada vez hay mas mujeres que deciden no ser madres y desarrollar otros
proyectos de vida (Montilva, 2008). De esta manera, la maternidad es entendida como una
decisién y no como una obligacién.

La maternidad fue un mandato social para muchas mujeres. Al convertirse en madres,
debian cumplir con una serie de obligaciones y caracteristicas especificas, de forma tal que si
no las cumplian eran juzgadas. Asi, se puede pensar en el estereotipo de la madre abnegada,
comprensiva y cuidadora, que siempre tiene como prioridad a sus hijos e hijas (Martin-Bard,
1985). No era bien visto que una madre saliera, que tuviera tiempo para si misma o que
tuviera otros proyectos. Se esperaba que su vida fuera su familia. En la actualidad, pueden
observarse nuevas formas de ser madre, que pueden conciliar el respeto hacia la autonomia
de las mujeres y el respeto hacia la nifiez.

Para generar estas nuevas formas de ser madres, se deberian considerar condiciones
apropiadas para las mujeres que deciden serlo, como viviendas adecuadas, ubicadas en
zonas seguras, trabajos dignos y tiempos de descanso, y la presencia responsable del padre
dentro de la crianza de los hijos e hijas (Romero y Diaz, 2001). Estas condiciones suelen ser
poco frecuentes en muchas de las vidas de las madres del pais. Esto significa que deben
asumir solas las responsabilidades de la crianza y ser también las proveedoras econémicas
de sus familias. Esto genera un desequilibrio en las responsabilidades, sobrecargando a las
madres, lo cual puede tener un impacto en la salud mental y emocional de las mujeres.

Por lo tanto, comprender la maternidad también implica comprender las condiciones en
las que esta se desarrolla, y atender la salud mental de las madres, que deriva de una sociedad

que ponga el bienestar de las familias al centro y permita el desarrollo de las mujeres dentro

de la sociedad (Rivera, 2016). = "
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+ La nifiez al centro

Desde una visién de autonomia, la crianza implica considerar a los hijos e hijas como los
actores principales en el desarrollo de sus vidas. Esto implica evitar el paradigma adulto-
centrista, que tiende a considerar que la perspectiva de las personas adultas es la correcta
y la Gnica que cuenta y comenzar a darle importancia y valor a la visién de los nifios y nifias
(de la Jara Morales, 2018).

Por lo tanto, es importante comprender que el nifio o la nifia tienen sus propios intereses
y sus propios puntos de vista, que pueden ser distintos a los de su madre, su padre u otra
persona adulta (de la Jara Morales, 2018). Dentro de la crianza, esto implica poder escuchar
lo que la nifiez necesita expresar y acomparfiarlos en sus proyectos, desde el respeto. De
esta manera, los nifios y las nifias pueden tomar sus propias decisiones e ir fomentando su

independencia.
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Estrategias de crianza

+ Esctichate primero a ti para poder escuchar a otras personas. Es fundamental que tomes
un momento cada dia para reflexionar sobre como te sientes y qué esta sucediendo
en tu interior. Al hacerlo, puedes identificar emociones intensas y darte permiso para
experimentarlas sin juzgarte. Esta practica diaria no solo mejora tu bienestar emocional,
sino quetambiénte permite estar mas disponible paralas demas personas. Cuandosientes
tranquilidad, puedes acompaiiar de mejor manera en las necesidades emocionales de
quienes te rodean.

» Aplicacién préctica: Cada mafiana o noche, puedes dedicar cinco minutos para cerrar los
ojos, respirar profundamente y revisar cémo se siente tu cuerpo. ;Tienes tension? ;Hay
emociones intensas que necesitas procesar? Hacer esto te permitird responder con mayor
calma cuando tus hijos o hijas te necesiten, sin ser arrastrar tus propios sentimientos del
momento.

* Prioriza actividades que te brinden bienestar. Es fundamental que también dediques
tiempo a actividades que te llenen de satisfaccion y bienestar, sin verlas como una carga
o una obligacién adicional. Al tomar tiempo para disfrutar de lo que te gusta consigues
liberar tensiones y reconectar contigo. Este espacio de autocuidado no solo te beneficia
a nivel personal, sino que también tiene un impacto positivo en tu capacidad para criar.
Cuando te sientes en equilibrio y feliz, eres mas paciente y presente.

» Aplicacién practica: Si tienes pasion por la pintura o disfrutas salir a caminar, busca un
momento del dia para hacerlo, incluso si es solo por 15 minutos. Hazlo por el simple placer
de hacerlo, sin sentirte culpable ni pensar en las tareas que alin te esperan. Al hacerlo, te
recargaras de energia para poder afrontar tu dia de manera mas tranquila y positiva.

* Construye una red de apoyo para reforzar lo familiar en comunidad. Esto es esencial
para que no tengas que enfrentar los desafios de la crianza en soledad. Esta red puede
estar formada por amistades, familiares, colegas del trabajo o incluso otras personas
de la escuela o el vecindario. Tener personas de confianza a quienes recurrir te brinda
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un espacio para compartir tus preocupaciones, desahogarte o pedir ayuda cuando lo
necesites. Ademas, es importante que esta red no solo sea de apoyo emocional, sino
también practico, ayudandote en momentos de necesidad.

» Aplicacién préctica: Organiza un grupo de apoyo con otras personas de la escuela o
vecindario para compartir experiencias y buscar soluciones a las dificultades familiares
comunes. También puedes contar con amistades o familiares cercanos para que te ayuden
con el cuidado de la nifiez en momentos especificos, dandote un respiro para ti.

Crea espacios sin distracciones para escuchar activamente. Esto implica estar
completamente presentes en el momento, sin distracciones externas que puedan
interferir con tu atencion. Para fomentar una escucha genuina, es esencial que busques
momentos en los que puedas dejar de lado distracciones (como el trabajo, redes sociales,

etc.) y enfocar tu atenciéon en lo que tus hijos e hijas tienen para decirte.
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= Aplicacién practica: Establece un momento al dia para sentarte con tu hijo o hija, sin el
teléfono ni la televisién, y pregtintale sobre su dia. Hazlo mirando a sus ojos, asintiendo
para mostrar que lo entiendes y haciendo preguntas que lo inviten a profundizar, como
«,Cémo te hizo sentir eso?» o «;Qué pasd después?» Esta atencién plena refuerza la
conexién emocional y la confianza.

+ Evitajuiciosypreguntaantesdedartuopinion. Cuandolanifiezyadolescenciacomparten
algo contigo, la primera reaccién puede ser darles consejos o intentar corregir sus
sentimientos o comportamientos. Sin embargo, antes de intervenir, es importante que
permitas que ellos expresen completamente lo que sienten o piensan. Evitar emitir juicios
o apresurarte a dar soluciones te permitira comprender mejor su perspectiva. Un paso
fundamental para cultivar una relacion de respeto mutuo es preguntar si desean recibir
tu opinidn o si solo necesitan que los escuches. Esto no solo favorece la comunicacion
abierta, sino que también les ensefia a valorar su propio pensamiento y emociones.

» Aplicacién préctica: Si un nifio o nifia se acerca a ti molesto por algo que ocurrié en la
escuela, en lugar de decir «Eso no es para tanto» o «Deberifas haberlo manejado mejor»,
puedes decir: «kEntiendo que eso te hizo sentir mal. ;Te gustaria que te diera mi opinién
sobre cémo manejarlo la préxima vez?» Esta invitacién a elegir les permite sentirse mas
valorados y escuchados.
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Para reflexionar

Una vez que has leido la historia puedes responder a las siguientes preguntas:

¢Como sientes que es la relacién entre tu trabajo y tu familia?

Si eres madre o padre, jcudnto tiempo pasas con tus hijos e hijas? ;Qué actividades hacen
juntos?

¢Has sentido que tu vida es como un carrusel que se repite de manera rutinaria? ;Qué
cambios podrias hacer para sentirte mejor?

¢Quién de tu familia te escuchaba en tu nifiez? ;Recuerdas alguna situacién importante
con la que realmente hayas sentido una escucha genuina y que haya provocado un cambio
en ti?

¢ Te sientes identificada con Carla de alguna manera? ;Por alguna razén en especial?
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Herramienta para la promocion de paz

Podrias hacer juegos junto a tus hijos para fomentar la escucha activa. Por ejemplo, pueden
jugar a hacer un noticiero de la televisién en el que el nifio o la nifia hace un reportaje sobre
su escuela o sobre su colonia. La persona adulta puede ser el camarégrafo y la nifia o nifio,
el reportero/a. Lo vital de la actividad es la libertad de expresién y de emocién, que permitira
una mejor conexién entre ambos.

Por otra parte, como madre, es importante que busques espacios a solas, desde tus
necesidades como mujer, mas que desde la maternidad: espacios de descanso a solas o con
amistades, espacios de cuido, como masaje o terapia, espacios para consentirte, como una
comida desde la tranquilidad, una salida al parque sin la compaiiia de los hijos/as, o a algin
lugar de descanso.

Desde un enfoque de paz, la maternidad se comprende como una experiencia que
merece vivirse desde la salud emocional, la contencién y el respeto. Esto implica soltar la
autoexigencia excesiva y crear espacios seguros para expresarse y encontrar apoyo. La paz
no nace Unicamente en acuerdos politicos o tratados internacionales, sino en los vinculos
mas intimos y primarios, como la relacién entre una madre y su hijo o hija. Cuidar las
maternidades significa contribuir y sostener a un mundo mas pacifico y armonioso.
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“Sobre los cuerpos no opinamos, porque no hay tercero que sepa mas que tu..”
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stoy frente al espejo y no me reconozco; la verdad es que veo mi cuerpo una y otra vez
y la respuesta es siempre la misma.

Todo comenzé un dia que mi mamé me midié para un vestido que llevaria a la boda de
una tia. Era un vestido lindo, de un azul poco comn; parecia sacado de un cuento de hadas.
Aquel vestido estuvo colgado varios dias en el pasillo, y siempre que pasaba en frente me
imaginaba en él. Al fin llegé el gran dia; yo era la mas emocionada por mi vestido, y alin
recuerdo las palabras de mi madre: «Paula, estds muy gordita, carifio».

Yo tenia 10 afios.

No sabia del todo lo que me queria decir, pero por su expresién de decepcién supuse que
no era «algo bueno», y asi fue.. el vestido no me entré, por mas que lo intentaron. Finalmente
me pusieron otro que no era tan lindo como mi vestido azul.

Durante la boda, mi madre se encargé de dejarme claro (con indirectas y comentarios a
la familia) que era una lastima que yo no hubiera entrado en mi vestido azul y que por ello
no me veia tan linda; parecia un castigo, o como si la culpa fuese mia, por comer mas de la
cuenta..

Esa noche no disfrute tanto el pastel; sentia que si me lo comia seria peor.. Y ese hecho,
que para algunos puede resultar insignificante, marcé el resto de mi vida.

Con el tiempo pasé de ser nifia a adolescente; por la constitucién de mi cuerpo, nunca seria
delgada, pero en mi caso, lo tomé como un reto. Me aterraba ser diferente. En ese sentido,
mi adolescencia no fue facil: mi madre continuaba haciendo comentarios hirientes sobre mi
cuerpo, y para ella nunca seria lo suficientemente bonita.

Un dia, mientras vefamos un programa de televisién, salié un personaje gordito; era el
chistoso del programa, y de la nada mi madre expresé «Ya ves carifio; a los gorditos no
los toman en serio», sequido de «Hija, las gorditas son siempre las amigas, pero nunca las
novias». Me dolia mucho escucharla, pues sé que ella no notaba mi dolor; incluso una vez
me dijo «Hija, te lo digo porque te amo y me preocupa tu salud; hay que bajar de peso; ya no
lo hagas por belleza, sino por salud». Segun ella, el cambio del discurso sobre la «salud» era
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menos fuerte, y no se percataba de lo cruel que estaba siendo conmigo; constantemente, mis
ojos expresaban tristeza ante sus comentarios, pero mas podia el peso social en ella.. y, poco
a poco, nuestra relacién fue cada vez mas lejana. No imaginan cudnto me importaban sus
palabras; ella era, al final de cuentas, la persona que mas debia amarme.

El tiempo pasé, y desarrollé una relacién ambigua con la comida; a veces la queria, a veces
no. Era como que la deseaba tanto y, a la vez, odiaba el efecto que podria causarme. Asi
llegué a mi juventud y cuando iba a las tiendas de ropa siempre pedia las tallas mas grandes
que tenian; las vendedoras me veian extrafiadas y me decian «Pero usted es M, incluso S». Yo
no me veia ni me sentia asi, y siempre compraba lo més grande que tuvieran. Me llevaba las
tallas en las que con certeza iba a entrar sin esfuerzo.. tal como me hubiese gustado entrar
en mi hermoso vestido azul; solo necesitaba que fuese un poquito mas flojo.

Lasituacién fue empeorando, porque estar a gusto conmigo mismano me era facil. Tomaba
pociones magicas, hacia practicas fisicas exhaustivas, y poco a poco me fui aislando en el
mundo. Cada vez estuve mads sola, pues temia que las personas me percibieran como poco
atractiva.

Creci creyendo que habia un cuerpo ideal, y por mas que trabajaba para obtenerlo, no era
suficiente. En casa, algunas veces hacian comentarios sobre los cuerpos durante las comidas,
y lo mas paraddjico era que hablaban como si eso fuese una ayuda para las personas, o
como si los comentarios nos nutrian de salud.. Ellos no se daban cuenta de lo dificil que era
escucharlos.

Les cuento esto y alin siento cierto dolor, porque, lastimosamente, desde muy pequefia mi
autoestima fue influenciada y formada por mi madre. Queria ser suficiente para ella, y eso no
era tan facil de superar o de reconstruir.

Pasaron los afios y en cierto momento conoci a Gerardo, y nos enamoramos. Al inicio,
fue una relacién fantastica, en la que compartiamos muchos intereses; él era muy atlético,
comia de forma saludable, nos ejercitdbamos y cada vez comiamos menos, o, como decia él,
comiamos «mas sano». Gerardo constantemente me animaba a seguir en estas practicas, y
¢qué creen?, mimadre lo adorabay con frecuencia terminaban conversando sobre los cuerpos
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y enalteciendo la belleza de algunos, que por supuesto no eran como el mio. Poco a poco me
di cuenta de que, sin querer, también estaba esperando la validacién de mi pareja, esperando
ser suficiente para él. Un dia de tantos, recuerdo que me dijo que era mejor que no me pusiera
una blusa, pues ya no me quedaba igual y no se me veia tan bien.. Automaticamente, regresé
a mi el dolor de mi vestido azul; realmente el comentario lo senti como una lanza, pues yo ya
estaba al limite en todo sentido, pero necesitaba su aprobacién a como diera lugar, asi que
aquella blusa se volvié mi trofeo.

Con el tiempo, mi cuerpo comenzé a debilitarse de a poco, y un dia me descompensé.
Estando en el hospital, una enfermera me cuidé; fue como un hada madrina en aquel
momento; me hablé con tanta calidez, y hasta con tanta ternura, que senti que para mi nifia
interna fue una caricia que necesitaba. Ella me explicé lo que estaba pasando y me ofrecié
acompafiarme en el proceso de volver a mi. Sonriendo, me dijo «Paula, lo que te estd pasando
no es facil; he pasado por ello y puedo acompariarte, mereces estar bien, sentirte mejor, y, si
me lo permites, aqui estoy». Aquellas palabras fueron el inicio de un proceso de cambios en
mi vida.

Esas noches, conversé mucho con mi hada madrina; cai en la cuenta de que llevaba afios
restringiéndome, castigdndome, queriendo ser amada, deseando ser suficiente para quienes
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me importaban, y que jamas habia puesto limites a las personas que opinaban sobre mi
cuerpo, incluyendo a mi madre y a mi pareja. Esos dias en el hospital fueron un alivio y con
el tiempo me alejé de todo aquello que no me nutria emocionalmente.

Durante el proceso, un dia me vi al espejo y le pedi perdén a mi cuerpo por haberlo tratado
con severidad por tanto tiempo, me abracé a mi misma, y por primera vez me senti un poco
diferente. Desde ahi comencé de a poco a reconectar conmigo; no es facil.. sigo nutriendo mi
amor propio, y separando mi valor de la forma o tamafio de mi cuerpo. Contintio trabajando
el dolor con mi madre y abrazando los duelos de varias relaciones que terminaron cuando
comencé a poner limites.

Aquella enfermera se volvié mi mas valiosa red de apoyo y poco a poco se nos unié mas
gente hasta que nos volvimos un equipo. Creamos una iniciativa que se llamé El vestido azul
y un dia de noviembre nos vestimos de azul, reiterando el compromiso con nosotras mismas
y con nuestro valor.

Aprendiendo sobre salud mental

Hablar sobre la gordura o delgadez en la nifiez y adolescencia puede parecer, a primera
vista, un comentario inofensivo o incluso bienintencionado. Sin embargo, este tipo de
conversaciones pueden dejar marcas profundas en la percepcién que nifios y nifias tienen
de si mismas, con algunas consecuencias que los acompafiaran hasta la adultez (Navajas-
Pertegas, 2021). Lainfancia es una etapa crucial en la que las personas comienzan a construir
su autoestima, identidad y relacién con su propio cuerpo. Por eso, lo que se dice y cémo se
dice tiene un impacto a largo plazo.
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Cuando un nifio o una nifia escucha comentarios sobre su peso, ya sea que le tilden de
«gordito/a» con tono carifioso o que le describan como «flaco/a», esas palabras no se quedan
en el aire, ya que son interpretadas como juicios de valor sobre su valor personal. Un nifio
o una nifia a la que se le menciona repetidamente su gordura puede empezar a asociar su
cuerpo con algo negativo, algo que «estd mal» o «debe arreglarse». Por otro lado, la nifiez
elogiada por ser delgada puede desarrollar una obsesién por mantener ese cuerpo, temiendo
perder la aceptaciéon que siente que depende de su apariencia fisica (Navajas-Pertegas,
2021).

Enlaadultez, muchas personas recuerdan con claridad cémo se sintieron a causa de esos
comentarios en la infancia. Esas palabras pueden ser la raiz de una relacién conflictiva con
la comida, el ejercicio y su imagen corporal, evitando incluso actividades sociales porque
temen ser juzgados por su apariencia (Garcia-Brenes, 2010).

En lugar de hablar de la gordura o la delgadez, es importante ensefiar a la nifiez a apreciar
lo que sus cuerpos pueden hacer: correr, jugar, aprender, explorar, entre otros. Es mejor
hablar sobre salud desde una perspectiva integral, que abarque la alimentacién, descanso
adecuado, movimiento y bienestar emocional, sin reducir todo esto a una balanza o a cémo
se ve una persona frente al espejo. Al final, lo que realmente interesa no es cémo se ve el
cuerpo, sino cémo se siente vivir en él.
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La severidad de las crianzas

La crianza de épocas pasadas se caracterizaba por un enfoque autoritario, disciplinario
y en ocasiones humillante, lo que llevaba a una crianza mas estricta para fomentar la
responsabilidad, el control y la obediencia (Veldsquez Quispe, 2020). La supervivencia, la
tradicién, la estabilidad familiar y la conformidad social eran prioridades, y los padres y las
madres cominmente creian que una crianza rigida preparaba a sus hijos e hijas para un
mundo dificil, «xporque la vida no es justa», «la vida es compleja» y «los/as estan haciendo
fuertes para el mundo». Es mas, hoy en dia existen adultos que agradecen sus crianzas
rigidas, porque atribuyen sus éxitos a dichas crianzas (Aguilar y Romero, 2023).

Segun Aguilar y Romero (2023) las técnicas punitivas se justificaban con la creencia de
que el dolor o la humillacién eran efectivos para «ensefiar lecciones de vida importantes»,
como en el caso de la madre de Paula, intentando ensefiarle durante la boda la culpa que
debia sentir su hija por no haber entrado en el vestido azul. Es importante mencionar que los
malos tratos o humillaciones no solo son pegar o maltratar de forma extrema; tal como en
el cuento, también son frases o posturas rigidas de las madres o padres que pueden causar
carencias emocionales en la infancia, lo cual provoca que una persona enfrente dificultades
en la vida adulta.

Un enfoque rigido de crianza puede tener efectos negativos a largo plazo, incluyendo
problemas de salud mental y dificultades en las relaciones (Aguilar-Yamuza et. al, 2019).
Hoy en dia, se intenta priorizar la importancia de la calidez emocional, el apoyo, el amor, la
estructura y la comunicacién abierta en la crianza.

Las nuevas generaciones
Existe una critica hacia las «nuevas generaciones» que se basa en la percepcién de que los

jovenes actuales son mas sensibles o menos resilientes ante las adversidades y el desacuerdo
(Aguilar y Romero, 2023).
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Actualmente, existe una mayor cultura de cuido, més centrada en la proteccién y la
seguridad emocional de los nifios, lo que puede generar en algunos casos una menor
tolerancia a actitudes rigidas o violentas y una mayor capacidad de poner limites, por parte
de la nifiez. Esto para otras generaciones puede ser interpretado como «falta de respeto» o
«un nifio contestén» (Rebollo Gonzalez et. al, 2021).

Las generaciones actuales suelen ser mas conscientes de problematicas sociales, de
justicia y de salud mental. Esto puede llevar a una mayor sensibilidad hacia el sufrimiento
de otros y a un rechazo hacia situaciones que consideran injustas, violentas o dafiinas. Esto
puede ser interpretado por generaciones anteriores como una fragilidad o una debilidad
(Aguilar y Romero, 2023).

Ser una persona resiliente o que se adapta no significa «aguantar» las adversidades o lo que
sea que venga, como anteriormente se acostumbraba. Las nuevas generaciones pueden tener
diferentes maneras de lidiar con las situaciones centradas en la blisqueda de sus redes de apoyo,
en el auto cuidado y en la priorizacién de su salud mental (Rebollo Gonzalez et. al, 2021).

Estrategias de crianza

+ Ensefia habitos saludables sin enfocarte en el peso o imagen. Es esencial que ensefies a
adoptar habitos saludables que favorezcan el bienestar general, pero sin hacer énfasis
en como son las personas fisicamente. Por ejemplo, hablar sobre nutricion, la variedad
de alimentos saludables y el disfrute de actividades fisicas como juegos. Ademas, debes
promover la salud emocional, ayudando a la nifiez y adolescencia a desarrollar una
relacién positiva con su cuerpo y sus necesidades.

= Aplicacién préctica: En lugar de decir «no comas eso porque te hara subir de peso»,
puedes decir «es importante comer de todo un poco para tener energia y estar saludables».
Ademas, en lugar de enfocarte en si el gjercicio estd relacionado con perder peso, puedes
hacerlo divertido, como bailando o jugando al aire libre, para promover la actividad fisica
de manera natural.
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Fomenta la aceptacién de los cuerpos en todas sus formas. Es crucial que la nifiez y
adolescencia comprendan que los cuerpos vienen en todas las formas y tamafios, y que
cada persona es valiosa tal como es. Esta perspectiva no solo protege la salud mental,
sino que también prepara para resistir los mensajes daifiinos de una sociedad que a
menudo glorifica ciertos estandares de belleza. Al enfatizar que el valor de una persona
no depende de su apariencia, ayudamos a las personas a tener una autoestima séliday a
sentirse bien con ellos mismos sin compararse con otros.

= Aplicacién préctica: Puedes explicarles que lo que importa no es cémo luce el cuerpo,
sino cémo se siente. Decir algo como «Cada persona tiene un cuerpo diferente, y todos los
cuerpos son valiosos. Lo mds importante es que te sientas bien contigo y cuides tu salud».

Crea una relacién positiva con la comida desde la infancia. Es fundamental que los
alimentos sean percibidos como una fuente de energia y disfrute, no como un campo
de batalla. Comer juntos en la mesa, con conversaciones agradables y sin juicios sobre
lo que se come, refuerza una relacion sana con la comida. Esto también ayuda a que la
nifiez y adolescencia se sientan emocionalmente conectados con sus necesidades fisicas
y aprendan a valorar la alimentacién sin presiones.

» Aplicacién practica: Al sentarse a la mesa, en lugar de centrarse en lo que se debe o no
se debe comer, puedes decir: «<Es importante comer alimentos que nos den energia para
jugar, estudiar y disfrutar del dia. También es bonito compartir estos momentos juntos».
Asegtrate de que cada comida sea un momento relajado y agradable.

Validalas inseguridades del cuerpo durante la adolescencia. La adolescencia es una etapa
delicada, marcada por inseguridades sobre el cuerpo debido a las presiones sociales y los
ideales de belleza impuestos por la cultura. Es esencial escuchar a los hijos e hijas sin
juzgar, validando sus emociones y preocupaciones sobre su imagen corporal.

= Aplicacién préctica: Si un adolescente expresa inseguridades sobre su cuerpo, en lugar de
dar consejos inmediatos, primero valida sus sentimientos: «Sé que te estd costando mucho
aceptar ciertos cambios. Estoy aqui para escucharte y apoyarte en lo que necesites».
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» Aplicacién practica: Ofrece un espacio seguro para que expresen sus miedos y
sentimientos sin minimizar sus experiencias con frases como «no es tan grave» o «a
todo el mundo le pasa». En lugar de eso, ten empatia y di cosas como «Entiendo que
esto te duele. Estoy aqui para escucharte si lo deseas y ayudarte en lo que necesites».

» Aplicacién préactica: Si una persona de la familia estd enfrentando un Trastorno de la
Conducta Alimentaria (TCA), es importante prequntar «;Cémo te gustaria que te ayude
hoy?» en lugar de imponer soluciones. Esto refuerza que el camino hacia la recuperacién
es compartido, y que estds ahi para apoyar cuando lo necesiten.

Promuevelaincondicionalidadentodaslasetapas.Esimportanteque,independientemente
de la etapa de vida en la que se encuentre el ser querido, se mantenga una actitud de
amor y aceptacion incondicional. En todas las edades, el acompafiamiento debe estar
basado en la calidez, reconociendo que el valor de la persona no esta determinado por su
apariencia o su relacion con la comida.

» Aplicacién practica: En lugar de centrarte nicamente en las conductas alimentarias,
recuerda reforzar el amor incondicional diciendo «Te quiero mucho tal como eres, y estoy
aqui para apoyarte siempre, independientemente de cualquier cosa que atravieses».

Para reflexionar

Una vez que has leido la historia puedes responder a las siguientes preguntas:

¢Qué te lleva a emitir opiniones sobre el cuerpo de otras personas, sobre todo de tus hijos
o hijas?

¢Coémo te sientes con tu propio cuerpo?
¢Qué tal fue tu crianza, relacionada a algunos comentarios sobre tu apariencia fisica?
¢Qué influencia pudo haber tenido el padre en el bienestar de Paula?

¢Sientes identificacién con Paula de alguna manera?
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+ El cuento te recuerda a otros juicios recibidos sobre tu cuerpo, como tu cabello, tu
estatura, el tono de piel, entre otros?

* Si fueses Paula, jcomo te gustaria que actuase tu madre ante las circunstancias del
vestido azul?

Herramienta para la promocidon de paz

En tu familia, podrian hacer una fiesta de disfraces sobre una tematica especifica y dejar
que cadaintegrante decida qué ponerse segiin latematica. En el caso de lanifiez, seles puede
acompaiiar en la eleccién del disfraz. Durante la fiesta, se daran cuenta de la creatividad que
poseen, y cémo el disfraz es solo una parte, al igual que el cuerpo. Incluso si el disfraz fuera
el mismo para todos, se darian cuenta de cémo varia segiin la personalidad de cada uno.

Otra actividad familiar que podria realizarse es que cada uno siembre una plantita
y la cuide, y conozca las necesidades de dicha planta, aprenda de riego, de abono y del
respeto hacia sus ritmos, asi como de su belleza particular. Hay plantas que crecen desde
la libertad, la calidez y el respeto, y este aprendizaje se puede trasladar a los cuerpos y al
cuidado de estos.

Como persona adulta, una decisién importante ante la tematica del Trastorno de la
Conducta Alimentaria (TCA) podria ser un acompafiamiento terapéutico integral, ya que
muchas veces dichas condiciones sobrepasan la voluntad, por lo que se vuelve vital pedir
ayuda a tiempo.

Desde un enfoque de paz, el cuento invita a construir una relaciéon saludable con tu
propio cuerpo y fomentar el respeto por el cuerpo de los demas. Reconocer la valia de cada
persona implica comprender su dignidad mas alld de la apariencia, cultivando asi una
mirada empatica y libre de juicios. Al final, la mayor construccién de paz comienza con el
respeto a las diferencias, celebrando la diversidad y el bienestar desde el amor propio y el
cuidado mutuo.
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V) RCNUR

La Agencia de la ONU para los Refugiados

Mi crianza cuenta para
promover paz

¢Qué recuerdos guardamos de nuestras infancias? ;Cé6mo ha influido la crianza
que recibimos en las personas que somos hoy? ;Cuantas de nuestras reacciones son
ecos de un pasado que aiin no comprendemos del todo?

Mi crianza cuenta es una serie de cuentos disefiados para adultos, los cuales
estén relatados como oportunidades para mirarnos en el espejo de nuestras infancias.
Se trata de ocho historias que despertaran memorias, removeran emociones y nos
permitirdn conectar con algunas de las consecuencias que la crianza que recibimos
nos dejo.

Tengamos en cuenta que somos el resultado de historias Gnicas, de abrazos
y ausencias, de palabras amorosas y silencios profundos, y de cuidados y descuidos.
Recordemos que, al permitirnos comprender nuestra historia, abrazamos nuestra
identidad desde una sensibilidad distinta que nos permite brindar a la nifiez la
oportunidad de crecer sin las sombras del pasado de quienes la rodeamos.

Es un libro que te invita a explorar las experiencias que te formaron, a sanar y
a transformar tu rol desde un lugar de mayor autenticidad y conexién emocional. Mas
alla de si eres madre, padre, tia, abuelo, maestra o simplemente una persona que desea
construir un mundo més amable para la infancia, este libro es para ti.

Sin duda, conectaremos con nuestro pasado, no porque las historias sean
idénticas a las nuestras, sino porque a través de estos relatos conmovedores y
reflexivos sentiremos cémo la historia, la infancia y las crianzas moldean las personas
que somos y las relaciones que establecemos.

No es un libro sobre crianza; es una invitacién a reencontrarte contigo y a
crear un legado de amor y comprensién para las futuras generaciones. Solo cuando
entendemos nuestras raices podemos ofrecer alas a nuestros nifios y nifias; solo al
reconciliarnos con nuestra propia infancia podemos ofrecerles un futuro mas libre,

& amoroso y pacifico.

FONDO PARA LA

CONSOLIDACION DE
LA PAZ Y 3




