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“QUEDARSE EN CASA:
CONSEJOS PSICOLOGICOS PARA FAMILIAS”

Estamos viviendo una situacibn muy especial, llevamos bastantes dias
confinados en nuestras casas debido a la alarma sanitaria por coronavirus.

Es normal sentir miedo y ansiedad, porque estamos afrontando una realidad muy
compleja y desconocida. Nos preocupa nuestra salud y la de nuestros familiares
y amigos, no sabemos cémo va a evolucionar la situacion, nos llegan noticias
muy alarmantes a nivel sanitario, econémico, laboral...

La solucion no esta en nuestras manos, es necesario abordar el problema paso
a paso, centrarnos en lo que podemos hacer hoy, en el presente, porque es ahi
donde tenemos nuestro margen de actuacion.

Y hoy, la peticion que nos hacen las autoridades es que debemos permanecer
en casa, salir lo menos posible, cuidarnos y cuidar a los que nos rodean. En eso
debemos centrar nuestra energia.

Estas reflexiones van dirigidas especialmente a los padres y madres que estan
cuidando de sus hijos. Pero no solo a ellos, también a cuidadores, o familiares
que estan colaborando en esta tarea.

No es facil, nosotros tenemos que cuidar, pero también estamos necesitados de
cuidados. Por eso conviene asumir que unos dias serdn mejores y otros peores,
habrd momentos en que sea inevitable perder la calma, enfadarnos o sentirnos
superados... Son sentimientos legitimos, normales, que debemos aceptar, sin
dejar de valorar el esfuerzo que estamos haciendo en el dia a dia.

En estos momentos, parece importante reconocer nuestras limitaciones y no
exigirnos demasiado. No somos perfectos... ni falta que hace. Nuestros hijos van
a comprender también que somos humanos, y esto les ayudard a aceptar
también sus propias limitaciones.

Cuando hablo de autoestima con padres y madres, en entrevistas 0 en grupos
de educacion familiar, siempre comento que para favorecer el desarrollo de una
sana autoestima es muy importante empezar aceptando nuestras propias
limitaciones y las de nuestros hijos e hijas. Creo que es el momento de ponerlo
en practica.

Al pensar en la situacion que vivimos ahora, he recordado también a D.W.
Winnicott, un pediatra inglés, pionero en la psicoterapia con nifios y
adolescentes, que durante la segunda guerra mundial, en Londres, dio
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orientacion, apoyo y ayuda psicologica a muchos nifios y sus familias, a veces,
a través de la radio. Desarroll6 una amplia investigacion clinica y acui6 el
término de “madre suficientemente buena”. El concepto es algo complejo, pero,
simplificando mucho, viene a decir que la adaptacion “normal” de las familias a
las necesidades de los hijos, aunque imperfecta, suele ser suficiente, permite
sentir cierta seguridad, pero también completar lo que falta desarrollando
habilidades de respuesta propias. Y la verdad es que mi experiencia en la
atencion desde la Asesoria Psicopedagogica Municipal me ha llevado a tener
esa confianza: en general, las actitudes de los padres se adaptan a las
necesidades de sus hijos y, cuando surge un problema, si se analiza y se logra
una comprension adecuada, es posible promover cambios y lograr que la
situacion mejore.

Por tanto, es importante aceptar laincertidumbre, confiar en que podemos
llevar la situacién “aceptablemente bien” y empezar cada dia como si fuese
anico.

Os voy a ofrecer algunas sugerencias y orientaciones, que quiza puedan servir
de ayuda en estos momentos:

Prestar atencién a uno mismo.

Parece paraddjico, pero como la caridad bien entendida empieza por uno mismo,
es bueno pensar: ¢,qué necesito hoy? ¢qué es lo que me preocupa? ¢,qué me
puede ayudar? Es muy aconsejable empezar asi el dia, conectando con mis
sentimientos, reconociendo mis emociones, centrandome un poco en mi. A partir
de ahi, podré sentir mayor confianza para empezar el dia.

Sentir con el otro.

Si soy capaz de prestar atencion a mis emociones, me resultara mas facil
centrarme en lo que necesitan los que me rodean. El miedo, la ansiedad, el
enfado... van a afectar también a mis allegados, especialmente a nuestros nifios
y nifias. Puede ser util tratar de comprender algunas formas de reaccion propias
de la infancia:

e El movimiento, la inquietud motora, el “no parar’ pueden constituir una
forma de expresion de la ansiedad; a nosotros nos pone nerviosos, pero
a nuestros hijos les puede servir como valvula de escape. Si lo tenemos
en cuenta, quiza nos resulte mas facil manejarlo.

e Lairritabilidad es también una reaccion frecuente. Es la forma en que los
nifios expresan preocupacion, tristeza, temor... Si sabemos comprenderlo
de esta manera podremos ayudarles a gestionarlo.
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Enfados, rabietas, peleas, llamadas de atencion estan a la orden del dia, y los
adultos estamos también nerviosos y preocupados. ¢Qué podemos hacer? Lo

mas importante es poner palabras, verbalizar las emociones:

Sé que cuando te enfadas no te puedes controlar, pero hay que parar y pensar
un poco: si descubres por qué estas enfadada, te iras tranquilizando y podremos
pensar entre las dos como resolverlo.

Comprendo que estés triste porque no podemos ir a casa de los abuelos. A mi
también me da pena. Pero quiza podamos pensar en algo que nos ayude a todos
a sentirnos unidos.

Siento haberme enfadado, pero no puedo hacer tantas cosas a la vez, necesito
que me dejéis un rato trabajar.

Sé que os preocupa lo que esta pasando. Da mucha pena, yo también me siento
triste a veces... Pero podemos hablar de ello.

La irritabilidad surge muchas veces cuando no sabemos reconocer y expresar
verbalmente nuestros sentimientos, y esta capacidad esta menos desarrollada
en la infancia, de ahi la importancia de estar atentos a nuestros propios
sentimientos para poder comprender los ajenos. Se trata de aplicarnos la misma
medicina: lo que nos sirve a nosotros puede ser Util también para nuestros hijos
e hijas.

Reconocer nuestras emociones y aceptarlas nos ayudara a comprender
mejor las de nuestros hijos.

Mensajes positivos.

En los momentos dificiles es muy necesario resaltar lo positivo. El confinamiento
nos obliga a pasar mas tiempo juntos, y nos puede servir para desarrollar
actitudes de cuidado y autocuidado y contribuir a facilitar la comunicacion y la
ayuda mutua... En definitiva, se trata de rescatar un aprendizaje positivo de esta
experiencia.

No me voy a extender en las recomendaciones sanitarias, que ya todos
conocemos y de las que se nos informa a través de los medios de comunicacion,
pero si en la necesidad de que los nifios estén informados, adaptando el mensaje
a su edad y afladiendo algunos elementos tranquilizadores.

No podemos salir de casa porque hay un virus afuera, pero tenemos un arma: si
nos lavamos bien las manos, nos podemos proteger. El agua y el jabdn tienen
mucho poder.
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Si nos quedamos en casa, estamos haciendo lo correcto, asi podemos evitar
ponernos enfermos, es beneficioso para nosotros y para los demas. Es una

actitud solidaria.

Podemos dedicar un momento, al final del dia, a resaltar lo bueno, agradecer la
colaboracién, sefalar lo positivo... A todos nos gustan las alabanzas, las frases
de agradecimiento, y cuando la realidad es dura es importante rescatar algo
positivo de cada dia para mantener la esperanza.

Organizacion en casa.

Los aspectos practicos son fundamentales. Si estamos todos en casa mucho
tiempo, hay que simplificar lo mas posible. Puede ser necesario despejar las
habitaciones, especialmente las zonas que vamos a usar mas. Conviene guardar
juguetes y dejar a mano solo los que vamos a utilizar, asi se facilita el orden y la
limpieza. Hay que hacer espacio para moverse, hacer gimnasia, jugar, etc. Esta
reorganizacion se puede hacer entre todos.

Conviene distribuir y organizar los espacios disponibles: sitio para trabajar, para
hacer deberes, para jugar o ver TV. Aunque el mismo lugar sirva para varias
actividades, podemos establecer como se usa: por la mafiana hacemos tareas,
después de comer vemos la tele, y por la tarde jugamos a juegos de mesa.
Mientras los mayores estudian en la habitacion, los pequefios juegan en el salén,
etc.

Si es posible, deberiamos diferenciar espacios individuales y zonas de
convivencia. No es aconsejable estar todo el tiempo juntos; al contrario,
desarrollar cierta autonomia e independencia entre los miembros puede ser una
ensefianza muy util para nuestra familia. Los nifios pueden aprender a estar
solos, con la supervision del adulto, pero manteniendo una cierta distancia.

Para los nifios algo mayores, y sobre todo para los adolescentes, estar solos se
convierte en una necesidad, les da la posibilidad de conectar con sus propias
emociones, de mantener su independencia, de sentirse menos controlados. No
debemos entender estas actitudes como un rechazo, sino como una forma de
autoafirmacién muy necesaria y deseable.

Pero también hay que destacar que es necesaria la colaboracién de todos para
asumir las tareas domeésticas: recoger las habitaciones, guardar ropa y juguetes,
ayudar en la cocina, barrer o aspirar el suelo, etc. El orden y la limpieza de
nuestra casa es tarea comuan, en la que pueden participar nuestros hijos, si no
son muy pequefios. Asumir estas responsabilidades va a ser un buen
aprendizaje, y va a permitir que todos se sientan utiles.
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A nuestros adolescentes les podemos animar a formar equipo con nosotros,
aunque sea de forma temporal. Les podemos hacer ver que su ayuda es muy

importante, que los necesitamos para salir reforzados de esta crisis.

El mensaje a transmitir en casa es que las familias se ayudan,
especialmente cuando hay dificultades. Pedir colaboracion atodos no nos
resta valor, sino al contrario, nos hace mas fuertes y eficaces. Hoy, mas
gue nunca, hay que ser solidarios.

Distribucion del tiempo.

El horario y las rutinas ayudan, dan seguridad, nos mantienen ocupados y sirven
para canalizar nuestra energia. Es importante hacer un horario que incluya
tiempo para las distintas actividades del dia: levantarse, desayunar, recoger,
actividades que puedan hacer los nifios solos, tiempo para el teletrabajo, comida,
hacer deberes, un rato de ejercicio fisico en familia, etc. En realidad son muchas
cosas, pero la experiencia nos podra indicar cuél es la mejor organizacién en
cada caso concreto, qué actividades son comunes y cuales individuales. Quiza
los nifios puedan recoger sus cuartos, hacer las camas mientras nosotros
hacemos otras tareas, etc.

Si somos constantes, las rutinas se consolidan con el tiempo y sera mas facil
gue cada uno asuma su funcién.

Y de nuevo, intentar evitar la sobreexigencia: la tarea escolar no tiene que
ser perfecta, vale mas dejar algo sin hacer que agobiarse y terminar
enfadados, no hay que ganar el premio a la casa mas ordenada... Es mejor
funcionar con expectativas realistas y valorar nuestros pequefios logros.

Normas y reglas.

La educacion exige combinar afecto y firmeza, ya que para desarrollar
autocontrol es necesario crecer en un ambiente en el que al principio se ha
contado con controles externos. Los limites son necesarios y se aprenden
primero en casa. Es importante establecer con claridad lo que se puede hacery
lo que no, y en qué momento. Por ejemplo: se puede jugar a videojuegos,
después de hacer los deberes; se puede ver un video después de recoger el
saldn; si jugais sin peleas, podemos hacer un bizcocho juntos, etc.

Siempre se insiste en que no es necesario establecer muchas reglas, pero
si unas cuantas normas que faciliten la convivencia. Quiza es el momento
de escribir estas reglas basicas, para tenerlas presentes y ponerlas en
practica. Podemos discutirlas, consensuarlas y después escribirlas...
Pero, sobre todo hay que cumplirlas.
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Tampoco hay que hacer un drama cuando las cosas no salen bien. Se aprende
poco a poco, Y los nifios, afortunadamente, no son autébmatas y no es necesario
gue se comporten como tales. Es necesario dejar un espacio para la protesta,
para la expresion emocional de su frustracion... a nadie nos gusta que nos den
ordenes. Si perseveramos, aprenderan a asumir las consecuencias de sus
acciones: no he querido recoger y ahora me hacen menos caso; no he terminado
los deberes y mafiana tengo que hacer mas; me he peleado y mi hermana ahora
no juega conmigo; no he terminado la comida y ahora no puedo elegir postre...
Es importante ayudar a nuestros hijos e hijas a reflexionar y analizar estas
consecuencias de su conducta, sin ofenderles, pero haciéndoles ver que
tenemos confianza en que lo pueden hacer mejor. Asumir esta funciébn normativa
exige esfuerzo, pero el resultado serd muy beneficioso para todos.

Pero recordad: no todo tiene que salir perfecto. En situaciones de tension
hay que aceptar nuestras limitaciones, ir poco a poco, valorar cada logro y
establecer objetivos asequibles. Esta actitud nos ayudara a sobrellevar
mejor la situacion.

Gracias por vuestro esfuerzo. Mucho animo.

Lucila Chaves Vidal.
Psic6loga. Asesoria Psicopedagoégica Municipal.
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