Afrontamiento psicosaludable ante
la alerta sanitaria por el covid-19

VIVIR EN FAMILIA
DURANTE EL ESTADO DE
ALARMA



Padres, hijos y familia durante el estado de alarma por el
covid-19

Los eventos recientes que estamos viviendo respecto al estado de aislamiento,
nos es- tan llevando a situaciones hasta ahora practicamente desconocidas, como
lo es el hecho de convivir en familia, 24 horas al diay 7 dias a la semana, durante
mucho tiempo.

Ademas, el confinamiento obligatorio y solidario supone solapar las tareas de
trabajo con las de crianza y, en muchos casos, las educativas. Sin duda, este
hecho supone un desafio para nosotros como personas, como familia y, en
interaccion de ambas, como progenitores.

Es esencial dotarnos de estrategias para afrontar de manera saludable esta
situacion, por nuestra salud mental y la de nuestros hijos, de cara al presente y al
futuro.

. Qué es el estrés
parental?

Es el grado de malestar que pueden percibir los progenitores al ejercer su rol
como pa- dres/madres (Abidin, 1995). Se sufre estrés parental cuando los padres
tienen la sensa- cidn de que las exigencias de la crianza son mayores que los
recursos que tienen para hacerles frente.

Estas exigencias se deben a muchos factores, uno de ellos es la presion, no
siempre consciente, de actuar como se espera de “una buena madre/un buen
padre”. A su vez, estas autoexigencias pueden ser fruto de la cultura, de las
expectativas sociales, de la comparacion con modelos ideales no realistas y de
nuestra preocupacion acerca del im- pacto de nuestro comportamiento en la tarea
de proteger y promover el desarrollo de nuestros hijos.



A continuacion encontrara algunas claves que le pueden ayudar a flexibilizar sus
exigen- cias como padres y que redundaran en el bienestar propio y en el de sus
hijos y, en definitiva, que le puedan ayudar a gestionar las dinamicas familiares de
una manera mas positiva.

El comienzo de nuestro estrés parental: el mito (y la presion) de ser

buena ma- dre/buen padre

Preguntese qué es para usted ser una buena madre/un buen
padre.

Examine las exigencias que contiene sus ideas (muchas de ellas inconscientes)
que le llevan a comportarse de una forma determinada y a sentirse culpable si no
actua asi.

Muy posiblemente en su imagen de la buena madre/el buen padre se encuentren
creen- cias relativas a ideas de :

Actuar siempre de manera adecuada (calido, firme, resolutivo....) en cada
situa- cidn en que mi hijo me requiere.

Priorizar siempre a sus hijos y sus necesidades por encima de las
suyas.

Ser siempre un modelo adecuado en cuanto a la forma de gestionar las
€emocio- nes.

Estar siempre al dia (y ahora, cada dia) en las actividades, tareas,
recursos edu- cativos y de ocio para sus hijos.

En definitiva, su pregunta es posible que sea ¢ encuentran siempre mis hijos en
mi el padre o la madre perfecto/a que se merecen?

Como vera, en estas como en otras ideas que posiblemente contengan su
creencia de ser un “buen padre” o una “buena madre” se encuentran la palabras:
Siempre y Per- fecto/a.



Afrontar de manera realista la
maternidad/paternidad

A continuacion le ofrecemos una serie de ideas que pueden encontrarse en su
sis- tema de creencias o pensamientos y, por tanto, en sus autoexigencias
(consciente o inconsciente) sobre la crianza y la familia. Esté atento/a a estas
ideas porque impregnan sus emociones y su comportamiento y, por tanto,
impactan en la dinamica familiar.

- Los nifios/adolescentes necesitan padres que se comporten como si nada de
al-

rededor les preocupara.

No es realista ni aconsejable que usted no sea consciente de la importancia
y los peligros del momento que vivimos y actiue como tal. Esto es diferente a
que se ocupe de usted y de manera tranquila y calmada transmita a sus hijos con
sus actos, palabras y acciones la sensacién de que hay maneras de gestionar y
afrontar las situaciones difi- ciles como esta. Los nifios necesitan saber que no
s6lo a ellos les preocupan las cosas. Promueva de manera sensible que sus hijos
hablen de lo que les preocupa o de sus fan- tasias sobre esta situacion. El dibujo o
los juegos sin son pequenos nos indicaran muchas cosas de lo que siente. Si son
mayores, las discusiones relajadas y tranquilas, las pregun- tas directas o a veces
las indirectas pueden ser una muy buena manera de abordar sus temores y
esperanzas. Recuerde que, en esos momentos, todos estamos preocupados y
nuestro estado de animo va variando. Sea amable y comprensivo/a con usted
mismo/a.

- Los niflos/adolescentes necesitan padres que nunca se enfaden o pierdan los
pa-
peles (dentro del limite del respeto)

No es realista ni humano que usted nunca se enfade o pierda los papeles. Es
una muy buena ensefianza para los hijos que los demas (incluso sus padres)
como ellos, a veces se enfaden o no gestionen bien sus emociones. Lo importante
es que usted se aleje del conflicto, recapacite sobre su actuacion y pueda volver a
reconectar con su hijo/a. Es una muy buena practica y ensefianza hablar y



reconocer que estabamos nerviosos o que algo nos ha enfado e incluso que
hemos actuado mal. Utilice siempre que pueda el sen- tido de humor y permita
que sus hijos lo utilicen. Recuerde que en estos momentos suponen un reto a la
gestion de las emociones, que convivimos bajo el mismo techo 24 horas al dia
durante algunas semanas y algunas semanas que vendran. Sea comprensivo

también con usted mismo/a. Acepte sus emociones, no se asuste y piense que

todos necesitan un proceso de adaptacion.

- Los nifios/adolescentes necesitan padres compulsivamente
disponibles.

No es realista ni apropiado para sus hijos que usted esté constantemente a
la espera de y atendiendo de manera compulsiva los deseos y demandas de
su hijo/a. No puede confundirse la disponibilidad emocional y la sensibilidad con
acceder permanentemente a los deseos de sus hijos. Los nifios/adolescentes
necesitan autorregularse y tienen ca- pacidad para ello. La gestion de los deseos y
las expectativas propias y las de los otros es una capacidad que se adquiere
durante la etapa preescolar y ha de seguir desarro- llandose. Durante este tiempo
de confinamiento en casa, los padres se encuentran so- brepasados por sus
propias tareas y por las demandas de atencion de los niflos que a su vez, estan en
ocasiones sobrepasados por las tareas escolares. En los padres ahora recaen la
tarea de tutores académicos de sus hijos. Recuerde que sus hijos pueden hacer
muchas cosas solos y que puede distanciar el tiempo entre sus demandas y su
respuesta aunque les transmitan que estan si les necesitan. Procure no ser usted
quien haga que su hijo sienta que necesita demandar su atencién o su ayuda.

- Los nifios/adolescentes necesitan padres que constantemente supervisen sus
ac- tividades de ocio o de colegio y que les ensefie como hacer mejor las
cosas, aun- que no lo pidan.

No es realista ni apropiado para sus hijos el que usted esté constantemente
vigi- lando las cosas que hace y como las hace. Los nifios/adolescentes
necesitan espacio para poder hacer de manera autbnoma actividades, necesitan
poder equivocarse y te- ner momentos de intimidad, de hacer cosas a solas. Los
nifos y adolescentes necesitan explorar. Piense la diferencia entre ayudar si su
hijo se lo pide e interferir cuando su hijo no lo necesita. Recuerde que jugar no es



montar un puzle bien, para el nifio jugar es mirar el color y el dibujo de la caja, ver
como son las piezas, tocarlas..... Y el adolescente puede encontrar placer en
probar diferentes colores o disefos para una infografia mas que estar atento al
mensaje que quiere trasladar. Durante este tiempo de confinamiento en casa y
estando atento a cuestiones de seguridad fisica, permita que su hijo se entre-
tenga solo.

- Los nifios/adolescentes necesitan a padres absolutamente consistentes, que
siempre di-

gan que si 0 que no a las mismas cosas y en cualquier

circunstancia.

No es realista ni saludable pensar que usted se va a comportar de manera
rigida e inflexible en cualquier ocasién y pase lo que pase. Los
nifos/adolescentes necesitan que las normas y las reglas sean consistentes para
poder predecir las consecuencias. Sin embargo, tenga en cuenta que las
circunstancias que estamos viviendo son especiales también para sus hijos
pequefos y adolescentes. Quiza algunas normas sean demasiado rigidas para
esta situacion no tienen mucho sentido o suponen gran friccion innecesaria en la
familia en estas circunstancias. Sera un buen momento para pensar y hablar sobre
ello. Puede ser un buen momento para hablar de las motivaciones de las normas
con sus hijos adolescentes. Durante este tiempo permitase también ser flexible y
compren- sivo, incluso con usted mismo/a.

- Nuestra actuacién como madre/padre durante estos dias con nuestros hijos
determi-

nara su futuro.

No es realista pensar que lo que ocurre en la vida no puede amortiguarse.
Las ex- periencias nos marcan pero no determinan. Vivimos unas circunstancias



excepcionales y esta por ver cdmo nos afectaran a todos en el futuro. En cualquier
caso, sabemos que los comienzos o las experiencias dificiles pueden modularse y
amortiguarse si estan acompafadas de otras sensibles, calidas, positivas y de
apoyo profesional, si es necesa- rio. Asi que durante este tiempo, procure
mantenerse optimista, hacerlo lo mejor que pueda, dando y mostrando carifio
hacia usted y hacia los suyos. Procure apoyarse en su red de familiares y seres
queridos. Esta situacion terminara, saldremos juntos y seguire- mos creciendo
juntos.

- Hay una familia ideal y nosotros no lo somos

No es realista pensar y querer ser una familia idilica, no existen en el mundo

real. Las familias estan compuestas por seres humanos que tienen sus
caracteristicas, sus ca- pacidades y sus limitaciones, sus circunstancias, sus
miedos y sus fortalezas. La suya es como es. Permitanse ver aquello que les hace
emocionalmente mas vulnerables o que les hace sentir malestar emocional.
Traten, entre todos, de mejorarlo pero sin exigencia, con paciencia, respeto,
tomando conciencia, aceptando y disfrutando lo bueno que, sin

duda hay, en cada uno de los miembros de la familia. Este tiempo juntos

puede contri- buir a generar estrés pero también a ofrecer muchas oportunidades

de conocerse y de valorar aquello que hasta ahora no parecia valioso o no se
habia visto. Su familia es el mejor lugar para crecer padres e hijos.

- En la convivencia con los adolescentes, o mejor es
dirigirles

No es realista, ni saludable querer que los adolescentes se sometan a las
normas de manera acritica. No haga de su casa y de cada situacion una lucha
de poder. Péngase por un momento en su lugar. Los adolescentes pueden pensar
en lo que puede suceder. Tienen plena conciencia de la gravedad de la situacion.
Se plantean el mundo en forma de justicia/injusticia pero estan llenos de proyectos
y energia. Les resulta muy dificil ajustarse a normas no elegidas y los amigos y su
imagen social es muy importante. Pero recuerde que a esta edad la familia sigue
siendo su principal fuente de seguridad para los aspectos importantes de la vida y,
sobre todo, estan asustados. Piense que en estas, como en todas las edades, sus
comportamientos son fruto del momento y no seran de caracter permanente. Sea
paciente, flexible y tolerante. Se trata de la manera en que estan intentando



gestionar sus emociones, su energia vital y sus miedos. Intente razonar y pactar
los limites y las normas (aquellas que sean posibles) de forma tranquila y ama-
ble. Sobre todo, recuerde que sus hijos/as siguen necesitando que les diga que les
quiere, que les diga lo que hacen bien, que son muy importantes y que ustedes
siguen siendo su refugio emocional. Intente transmitirles que les comprenden.
Seguramente hay muchas cosas que usted haria o pensaria de tener la edad de
su hijo/a.

Buenas noticias sobre los padres y los hijos
Hay buenas noticias sobre usted como padre/madre, sus hijos pequefos y sus hijos
adolescentes. Hay fortalezas en cada uno de los miembros de la familia que con-
viene no olvidar para aprovecharlas al maximo en estos momentos pero que,
afianza- das seran para toda la vida.
Padres Nifios Adolescentes
- Puede dar a sus hijos lo que necesitan: Sentirse queridos y seguros en casa.
- Los padres son quien me- jor conocen a sus hijos.
- Si su hijo puede hacer co- sas en el cole, comer cosas y seguir una rutina, es por- que
puede, asi que en casa también puede hacerlo. Descubra todo lo que puede hacer su
hijo/a.
- No se preocupe, nada de lo que ocurra ahora le de- jara indefenso o sin cono-
cimientos escolares “vita- les”. Es inevitable que los nifios y los adolescentes aprendan.
Ya se tomaran las medidas que sean necesarias desde las instancias educativas.
Recuerde: TODOS es- tamos en la misma si- tuacién y es nueva para todos,
padres, hijos e instituciones.
- Son muy resilientes
- Son muy resilientes.
- Tienen la capacidad de
- distraerse rapidamente de
Estan llenos de planes y de vi- talidad. las preocupaciones.
- Tienen la maravillosa capaci-
- Pueden extraer la alegria
dad de pensar en lo posible.
de las complicadas.
situaciones mas
- Pueden gestionar sus emocio- nes todavia con dificultad pero pueden mantener una - Les
gusta divertirse y bus-
can la diversion.
conversacion muy interesante sobre coémo ven el mundo y la situacion. - Pueden hacer
‘payasadas” y generar un ambiente po- - sitivo en casi cualquier si-



Pueden ocuparse y compartir responsabilidades.
tuacion.
- Intentan evitar el sufri-
- Tienen una red de amigos y contactos extensa que les ha- miento de los mayores si
cen estar abiertos al mundo ven que nadie habla de ello
exterior. (esta “virtud” es un handi- cap para ellos mismos, - esté atento a ello).
Son muy habiles en tecnolo- gias que nos pueden permitir el acceso a muchos recursos
sociales y personales.



