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—aitoria
Dra. Elizabeth Castano

Dr. José C. Almario
Pediatra
MSPP

Este editorial rinde homenaje a una trayectoria de excelencia médica y humana,
celebrando el legado de una figura insigne de la pediatria nacional reconocida por
la Sociedad Panamenia de Pediatria en su LIV Congreso Nacional de Pediatria.

Legado y Excelencia en la Medicina

La Sociedad Panamena de Pediatria enaltece la labor incesante de aquellos
profesionales que consagran su vida al bienestar de la nifiez. Ser distinguido como
pediatra sobresaliente no es solo un reconocimiento a la destreza clinica, sino a la
empatia profunda que define el arte de curar con amor y rigor cientifico.

A lo largo de los afios, la doctora ha demostrado una entrega sin limites en los
hospitales y las aulas. Su capacidad para tender puentes entre la ciencia médica y
la calidez humana ha transformado la realidad de innumerables familias en nuestro
pais. Cada diagndstico certero y cada palabra de aliento a pie de cama
representan los pilares de una vocacién ejercida con absoluta integridad.

i"" s Podemos destacar su trabajo silencioso por mas de 20 afnos de

. elevar el nivel de excelencia académica de la revista cientifica de

_ la sociedad "Revista Pediatrica’, siendo reconocida nacional e
internacionalmente.

Compromiso con el Futuro

Este reconocimiento resuena como un faro de inspiracion para
las nuevas generaciones de galenos. En tiempos donde la
tecnologia médica avanza sin pausa, la figura de un pediatra
distinguido nos recuerda que el corazén de la medicina sigue
siendo el latido compartido entre el médico, el paciente y su
entorno familiar. Desde este espacio editorial, celebramos con
profundo orgullo esta distincion gremial.

Agradecemos a la colega homenajeada por cimentar una senda
luminosa de honor, ética y ciencia. Su legado ya forma parte
indeleble de la historia de la salud infantil en Panamj,
proyectandose hacia el futuro como un modelo perenne de
vocacion y servicio humanitario.
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Importancia de la
comunicacion efectiva para
padres por el pediatra

Dr. José C. Almario
Pediatra/ MSPP

En la consulta pediatrica, el estetoscopio, la bascula y
la receta son herramientas visibles. Pero existe un
instrumento mucho més poderoso y, a menudo, subesti-
mado: la comunicacidn. Un pediatra que domina la ciencia,
pero no sabe comunicarla ni escuchar pierde la mitad de
su efecto terapéutico y es una de las causas principales del
cambio del pediatra de cabecera.

Los padres llegan a la consulta ya sea de control o por
enfermedad con deseos de saber si su nifio evoluciona
bien para su edad y en caso de una morbilidad de que le
podamos diagnosticar acertadamente. Si el pediatra
responde con tecnicismos, prisa o autoridad distante, esa falta
de comunicacién se convierte en ansiedad y estrés que le
lleva a la desconfianza. El resultado es predecible: padres que
“consultan al Dr. Google" posibles diagndsticos, otros que
no cumplen tratamientos o que cambian de médico cada
tres meses.

Pediatra | 04

La comunicacién efectiva es lo contrario. Es traducir.
Cuando explico que un nifio tiene “otitis media aguda’;
el padre escucha “infeccién en el oido” Cuando digo “la
fiebre es un mecanismo de defensa’, el padre deja
de verla como enemiga. Explicar el “por qué” de
cada indicacién aumenta la adherencia al
tratamiento de 40% a mds del 80%, segln estudios
de adherencia en pediatria.

Pero comunicar no es solo hablar. Es escuchar primero.
Preguntar: “;Qué es lo que mds le preocupa hoy?"
muchas veces revela que la fiebre es lo de menos y que
el verdadero problema es el insomnio de toda la familia.
Validar la emocién del padre con un “Entiendo que es
agotador” abre mds puertas que cualquier discurso.

En puericultura, la comunicacién es ain mas critica.
Aqui no receto un antibidtico: ensefio a criar. Explicar
por qué no se debe forzar a comer, por qué el “no"
también es amor, o por qué el llanto no se debe ignorar,
requiere empatia, paciencia y lenguaje sencillo. Sin eso,
el padre suele aceptar en consulta y hace otra cosa en
casa.

Otro pilar es la honestidad. Decir “no lo sé, pero lo
investigaremos y vamos a darle seguimiento” genera
mdas confianza que inventar una respuesta. Los
padres no buscan un médico infalible, buscan uno
humano y accesible. En la era de la desinformacién,
el pediatra debe ser el canal confiable. Si yo no expli-
co con claridad, lo hara un influencer sin formacion.

Al final, un diagnéstico correcto que el padre no
entiende o no acepta, no sirve. La comunicacién
efectiva es el puente entre la evidencia médica y la vida
real del nifo. Y ese puente se construye en cada
consulta, con cada palabra.
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Vocacion de cuidar a 1os mas
pequenos: Enfermera Pediatrica

Por: Licenciada Ivonne Romero Castillo / Enfermera Pediatra / Registro 5847

"Los auténticos elementos de la enfermeria son
casi desconocidos’. Florence Nightingale.

La historia cuenta que en las civilizaciones antiguas,
como la azteca y babildnica, el cuidado de los nifios
estaba bajo la responsabilidad de las madres,
comadronas, asi como de figuras religiosas estas Ultimas
tenian como objetivo ofrecer seguridad social a aquellos
nifos enfermos o abandonados. Sin embargo las
exigencias de la época trajeron consigo no sélo la
evolucién sino también el perfeccionamiento de la
capacidad de cuidar.

El desarrollo de los hospitales infantiles (siglo XIX)
catapultd la evolucién de la pediatria como rama
especializada no sélo en la medicina sino también en
la enfermeria; dedicarse al cuidado de un nifio “era
una verdadera prueba de fuego” (Nightingale, 1991).

En la actualidad un profesional de enfermeria
dedicado a la atencién pediétrica involucra el
desarrollo de “un poder” que va mas alld de la
formacién académica especializada, es pasar de una
actitud pusilanime a una actitud valiente, en donde

I—'l.'l
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en una simple canalizacion de venas se le ofrece consuelo
al que en ese momento esta en la camilla, es administrar una
vacuna o medicamento haciendo sonreir al nifio; es poder
comunicarte en un lenguaje a veces incomprendido
donde las sefales no verbales cobran sentido, es
ofrecer una indicacion con sensibilidad, adaptabilidad
y paciencia. Es procurar mantener vivo ese nifio interno
creativo con deseos de evolucién constante, donde te
conviertes en la voz defensora del que esté bajo tu cuidado,
un apoyo para ese padre que se resquebraja en medio
del sufrimiento o vulnerabilidad de su hijo. Desarrollas
habilidades para manejo de situaciones de estrés o presion.

En definitiva ser una enfermera pediatrica constituye un reto
profesional diario, que te llena el corazén y te confiere una
capacidad de gratificacidn inexplicable donde la huella
que dejas es resultado de los cuidados excepcionales
proporcionados.

Enfermeras y pacientes en Hospital Infantil del Hospital
General de Filadelfia, 1904
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LA tecnolooia como
herramienta educativa

Dra. Geraldine Norte
Pediatra - Neonatdloga

La tecnologia forma parte de la vida diaria de la mayoria de
nosotros. Los nifos ven teléfonos, tabletas, computadoras y
televisores desde edades muy tempranas si se les permite.
Para algunos padres, esto puede generar preocupacion;
para otros, representa una oportunidad de aprendizaje. La
tecnologia, por si sola, no es buena ni mala. Su efecto
depende del uso que se le dé, de la edad en que se inicia la
exposicién a las pantallas, del tiempo que se le dedique a
ellas, del contenido que se elija y, sobre todo, del acom-
pafiamiento de los adultos.

Cuando se utiliza de manera adecuada y a la edad
recomendada, la tecnologia puede convertirse en
una herramienta educativa valiosa. Puede ayudar a
los nifios y adolescentes a descubrir letras, nimeros,
idiomas, musica, ciencia, arte y muchas otras areas
del conocimiento. Existen aplicaciones, videos vy
plataformas disefadas para estimular la curiosidad,
la memoria, la creatividad y la resolucién de problemas.
Sin embargo, es importante recordar que ningun
dispositivo reemplaza el juego libre, la lectura
compartida, la conversacién familiar ni el contacto con
otras personas. Es bien sabido que los nifios aprenden
mejor viendo caras reales y teniendo conversaciones
no virtuales. Los primeros afos de vida son y seguiradn
siendo una etapa fundamental para el desarrollo
del cerebro. Por eso, en los ninos mas pequenos, la
tecnologia debe usarse con mucha prudencia, con
cautela. Un bebé o un nifio pequefio necesita mas
brazos, cuentos, canciones y juegos que pantallas.
La interaccion humana es la base del lenguaje, de la
seguridad emocional y del aprendizaje.
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A medida que los nifios van creciendo, pueden
aprovechar mejor los recursos digitales. Una tableta
puede servir para escuchar cuentos narrados, practicar
sumas, aprender vocabulario en otro idioma o explorar
imagenes del cuerpo humano, los animales o el
espacio. También puede ser una forma de reforzar lo
aprendido en la escuela. Pero para que realmente sea
educativa, la tecnologia debe tener un propdsito claro.
No es lo mismo usar una pantalla para investigar
sobre los planetas que pasar horas viendo videos sin
supervision.



El papel de madres, padres y cuidadores es esencial.
Acompanar no significa vigilar con desconfianza todo
el tiempo, sino participar, orientar y conversar.

Elegir contenidos de calidad y apropiados a cada edad es
una tarea importante. Los contenidos educativos deben
invitar al nifo a pensar, crear, responder o imaginar, no
solo a mirar pasivamente y si son interactivos mejor. Los
recursos digitales que debemos buscar son aquellos que
despiertan preguntas y pueden conectarse con activi-
dades fuera de la pantalla. Por ejemplo, después de ver un
video sobre plantas, el nifo puede sembrar una semilla;
después de escuchar un cuento, puede dibujar a los
personajes; después de aprender una cancidn, puede
cantarla con su familia.

El tiempo frente a pantallas también debe cuidarse.
Pasar demasiadas horas con dispositivos puede afectar
el sueno, la atencidn, el comportamiento, la actividad
fisica y la convivencia. Por eso, cada familia necesita
establecer reglas claras. Puede haber horarios definidos,
como usar la tecnologia después de terminar tareas o
durante un tiempo limitado. También conviene crear
espacios libres de pantallas, como la mesa durante las
comidas, el dormitorio antes de dormir o los momentos
de juego familiar.

Un aspecto que muchas veces se olvida es el ejemplo
de los adultos. Los nifios aprenden mas de lo que ven
que de lo que se les dice. Si un padre pide que el nifio
deje la tableta, pero él mismo usa el celular durante
toda la cena, el mensaje pierde fuerza. En cambio,
cuando los adultos guardan el teléfono para conversar,
leer o jugar, ensefian que la tecnologia tiene un lugar,
pero no debe ocuparlo todo.

La tecnologia también puede fortalecer los
vinculos cuando se usa en familia. Ver juntos
un documental, hacer una videollamada con

un ser querido, buscar una receta para
cocinar o escuchar musica para bailar son
formas positivas de integrar lo digital a la vida
cotidiana. El problema no es la pantalla en si,
sino el aislamiento, el exceso o la falta de
orientacion.

Ademds, es importante hablar con los nifios sobre
seguridad digital. Desde pequefios deben aprender
que no deben compartir datos personales, fotografias,
direccidn, escuela o contrasefias. También deben saber
que, si algo en internet les causa miedo, tristeza o
incomodidad, pueden contarlo a un adulto de
confianza sin temor a ser castigados. La confianza es
una herramienta de proteccién.

La tecnologia puede ser una gran aliada del aprendizaje
cuando se usa con equilibrio, intencién y acom-
panamiento. Puede abrir puertas al conocimiento, estimular
la curiosidad y apoyar la educacién escolar. Pero los nifios
necesitan mucho mas que dispositivos: necesitan tiempo
de calidad, afecto, juego, movimiento, descanso y conver-
sacion. La mejor educacién tecnoldgica no consiste en
prohibir todo ni en permitir todo, sino en ensenar a usar las
herramientas digitales con responsabilidad, creatividad y
sentido humano.
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|a Importancia de
la lectura en familia

Dr. Martin A. Lasso B.
Pediatra-Neonatdlogo, MSPP

La lectura en familia es muy importante porque
fortalece los lazos afectivos entre padres e hijos y
asegura el éxito escolar de los nifios. Cuando los
adultos comparten historias con los mas pequefios, no
solo les ensenan a leer, sino que crean momentos
felices que duraran para toda la vida.

Compartir un libro en casa tiene un impacto gigante en
el crecimiento de los nifios por varias razones:

1. Une mas a la familia, porque:

v Crea recuerdos bonitos. Pasar tiempo juntos con
un libro hace que los nifos se sientan amados y
protegidos.
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v Mejora la comunicacién de todos los miembros. Las
historias abren un espacio genial para platicar sobre
las emociones y lo que pasa en el dia a dia, haciendo
comparaciones de la historia o de sus personajes
con situaciones de la vida real.

2. Ayuda a aprender mejor, porque:

v Aumenta el vocabulario: Los nifios escuchan
palabras nuevas, aprenden a estructurar oraciones,
mejoran la conjugacion de los verbos, sus tiempos.
Mejoran la expresion oral y también a escribir mejor.

v Asegura mejores notas: Segun estudios de
psicologia educativa, los estudiantes que leen con sus
familias tienen un mejor rendimiento académico.



v Despierta la imaginacién y estimula la creatividad:
Viajar a mundos fantdsticos entrena el cerebro y
fomenta la creatividad, cada uno de nosotros puede
imaginar un escenario completamente diferente
para una misma situacion.

3. Enseia grandes valores:

v Fomenta la empatia: Ponerse en los zapatos de los
personajes ayuda a los nifios a entender a los demas.
Le permite al nifio pequefo evaluar opciones,
causas y sus consecuencias sin la necesidad de
experimentarlo en sus propios zapatos.

v Ayuda a vencer miedos: Muchos cuentos ensefan a
los nifos como superar retos y temores de forma
divertida. Le ayuda a enfrentar el miedo igual que el
personaje de la historia.

Para crear el habito de la lectura en familia, algunos
portales de literatura o paginas electrénicas en
internet recomiendan crear o elegir un rincén cémodo
de la casa y separar unos minutos al dia para leer
juntos. Después es conveniente un espacio para
hablar de la lectura leida, sus interpretaciones, que
decisiones hubiesen tomado de manera diferente o
explicar las palabras nuevas.

Aunque la lectura puede existir en varios formatos y es
valida. De acuerdo a la informacion que manejamos
actualmente, debemos fomentar la lectura en libros
impresos, revistas o materiales impresos que se
puedan tocar para estimular aspectos sensoriales,
especialmente de los nifos mas pequenos.

¢Cuales serian los libros mas convenientes

segun la edad de tus hijos?

Las recomendaciones de lectura varian significativa-
mente segun la etapa de desarrollo en ddnde se
encuentren tus hijos, el abanico de posibilidades es
amplio y vamos desde aquellos libros grandes, con
grandes letras y enormes ilustraciones, libros con
texturas o contrastes de blanco con negro para bebés,
tiras cdmicas, hasta novelas con tematicas complejas
para adolescentes. Més alla de la edad cronoldgica, es
fundamental considerar el nivel lector individual, los
intereses personales de cada nifio y adaptarnos a
ellos.

A continuacion, te comparto algunas lecturas
recomendadas agrupadas por rangos de edad:

1. Primera Infancia (0 a 5 aiios)

v 0 a2 anos: En esta etapa se recomiendan libros
con ilustraciones simples, colores llamativos y
texturas para exploracién sensorial.

- El Pollo Pepe, Buenas noches, Luna y La
pequefia oruga glotona son clasicos muy
recomendados.

- Adivina cuénto te quiero y El monstruo de
colores (en versiones adaptadas) ayudan a
introducir emociones y vinculos.

- Los cinco sentidos, Oso pardo, 0so pardo ¢qué
ves alli? estimulan el desarrollo del lenguaje.

- Libros de colecciones de primeras palabras, los
animales, los colores, los medios de transporte,
los opuestos, los contrastes.
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v 3 a 5 anos: Los nifos ya pueden seguir hilos
narrativos sencillos y suelen pedir que se les lea
la misma historia repetidamente para obtener
seguridad.

- Aqui tenemos algunos libros clasicos como La
ballena y el caracol, los libros del Dr. Seuss o los
libros ilustrados de Amelia Bedelia (aunque también
funcionan para los escolares porque son ricos en
sentido figurado, doble significado y comprensién
lectora).

- Elmery La ovejita que vino a cenar son ideales para
ensenar valores de forma divertida.

- Historias con sonidos y rimas, como Animales al tren.

- Las divertidas aventuras de las letras, fomentan la
expresion verbal.

n

Educacién Primaria o etapa escolar (6 a 12 aiios)

v 6 a 8 anos: Esta es la etapa de los "primeros reales
lectores" porque comienzan la lectura auténoma. Se
recomiendan libros con letra grande, capitulos
cortos e ilustraciones que apoyen el texto.

- Colecciones populares incluyen La pandilla de la
ardilla, Los Busca Pistas, Magic Animals y la serie de
Isadora Moon.

- No podemos dejar a un lado los clasicos como El
Principito y cuentos de los hermanos Grimm son
introducciones sélidas a la literatura.

- También funcionan las fabulas griegas.

v 9 a 12 afos: Los lectores buscan historias de

aventuras, misterio y temas que conecten con su

crecimiento personal y entorno social.
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- Sagas de aventura como Percy Jackson, Harry Potter
y Los forasteros del tiempo en la literatura en
espanfol, logran mantener el interés constante por la
historia en el nifio.

- Otros titulos muy valorados y disfrutados por los
ninos a estas edades son: Matilda, Amelia Bedelia,
El capitdan calzoncillos, los libros de Gerénimo
Stilton.

3. Adolescencia (13 a 18 aiios)

v Lecturas Juveniles: Los adolescentes tienden a
preferir éxitos de sagas o superventas, pero también
se recomiendan clasicos y lecturas con personajes
complejos.

Titulos contemporaneos populares incluyen Bajo la
misma estrella, Invisible, Blue Jeans, La lecciéon de
August (Wonder) y Los Juegos del Hambre.
Lecturas alternativas sugeridas para fomentar el
pensamiento critico incluyen 1984, Un mundo feliz,
Rebelién en la granja, El diario de Ana Frank,
Farenheit 451, el sefior de las moscas, como matar a
un ruisefor, la ladrona de libros, el nifio del pijama
de rayas y El guardian entre el centeno.

Espero que con estas recomendaciones te animes a
iniciar tu trabajo como padre de estimular la lectura,
cuando el habito esté instalado tus hijos apreciaran los
libros y los devorardn como lo hacen con la comida
rapida de los restaurantes de franquicia a las que los
llevas. Lo mds importante, es que después van a leer
solos y disfrutaran también los formatos electrdnicos
cuando llegue la edad para eso.



Asistencia

Soluciones rapidas para tu negocio.

Respuesta profesional en situaciones cotidianas y emergencias 24/7.

COBERTURAS

@ ©» ® @

Ins ecciony AtenC|on por Orientacion AS|stenC|o
mantenimiento emergencm médica legal

@ Mayor informacién en la sucursal de tu preferencia o
a través del Centro de Contacto 800-5151.

BANCO

I(GS | Integral Group Solution ﬁ NACIONAL




;Qué debo hacer si mi hijo
N0 Se interesa por la lectura?

Dr. Martin A. Lasso B.
Pediatra-Neonatdlogo, MSPP

Si tus niflos no muestran interés por la lectura, lo mas
conveniente es intentar convertir esta actividad de
una "obligacién escolar" a una experiencia divertida,
de placer y conexion familiar. Antes de formar jévenes
lectores, es fundamental formar el gusto por leer los
temas que le interesan al nifo, con recursos no conven-
cionales, a través del juego y la imitacion. {Si sefora!,
usted debe dar el ejemplo, los nifios deben vernos leer,
para desarrollar la curiosidad de ellos por los libros,
revistas y otros formatos.

Te comparto algunas estrategias practicas recomendadas
por expertos para motivar a los nifios en casa:

1. Integrar la lectura en la vida diaria:

« Sé el modelo a seguir: Los nifios aprenden por imitacion.
Si te ven disfrutar de un libro, es més probable que
quieran hacer lo mismo.

« Crea una rutina sin distracciones: Dedica unos minutos
diarios, por ejemplo antes de dormir, a leer juntos.
Durante este tiempo, evita el uso de teléfonos o
televisidn para que nada compita por su atencion.

« Aprovecha los tiempos muertos: Lleva siempre un libro
pequenio en el bolso para leer en salas de espera o
transporte publico. Si no tienes uno a mano, pueden
leer juntos anuncios o carteles en la calle.

« Espacios dedicados y rutinas: Recomendar la creacion
de unrincon de lectura en la casa, que sea cdmodo y sin
distracciones tecnoldgicas, estableciendo una rutina
breve, pero diaria (incluso solo 10 minutos) antes de
dormir.
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« Lectura en la vida diaria: Incentivar a los nifos a leer
etiquetas de productos, carteles en la calle o los menus
de los restaurantes para mostrar que la lectura es una
habilidad til y cotidiana.

2. Hacer la lectura divertida y participativa:

« Dramatizacion y juegos: Lee con diferentes voces, drama-
tiza las historias o realiza lecturas conjuntas donde se
turnen para leer en voz alta.




« Fomenta la autonomia: Los padres deben permitir que
los nifos elijan sus propios libros, incluso si quieren leer
el mismo libro repetidamente. Respetar sus interes y
formatos preferidos: revistas de deportes, libros sobre
dinosaurios o dibujos animados. Sentir que tienen el
control y el respeto por sus intereses aumenta su
compromiso. Por supuesto, pregunte sobre lo que
estan leyendo aunque usted domine el tépico.

« Actividades creativas post-lectura: Después de leer,
pueden jugar a inventar un final diferente, crear un
comic basado en la historia o representar una escena.
Si el nifio no termina la lectura porque perdi6 el
interés en el tema, no lo presione. El objetivo es que la
experiencia sea placentera, no una tortura o una tarea
obligatoria que usted intenta imponer.

3. Juegos para despertar la curiosidad:

« Caza del tesoro literario: Crea un mapa con pistas
relacionadas con personajes de libros para encontrar
un "tesoro" final.

« Juego de Verdadero o Falso: Haz preguntas sencillas y
divertidas sobre lo que acaban de leer para mejorar
su atencién y memoria sin que se sienta como un
examen.

« Libros que "salen al encuentro”: Deja libros a su altura
en diferentes partes de la casa y despierta su curiosi-
dad con comentarios como: "Voy a dejar este libro
aqui porque tiene un leén dentro".

4. Alternativas dinamicas:

« Audiolibros: Son una excelente herramienta para mantener
el interés en las historias mientras escuchan el
texto, especialmente si tienen dificultades para leer
de forma independiente.

+ Lectura creativa: Busca o crea textos con formas
visuales que sean entretenidos de ver y leer.

5. Lecturas cortas: Incluso con solo dedicar 10 minu-
tos al dia, puede marcar una gran diferencia para un
niio en su desarrollo del lenguaje y su futura actitud
ante los libros.

¢Ddnde entramos los pediatras?

Si un nino rechaza la lectura de manera persistente, los
pediatras debemos evaluar posibles dificultades en la
visién, audicién, en el desarrollo del lenguaje, cognicién
para determinar si existen condiciones o patologias que
limitan la capacidad de aprendizaje del nifio. Si sospe-
chamos de un trastorno del aprendizaje, es vital referir a
especialistas pertinentes para que el nifio reciba las
terapias necesarias para corregir sus dificultades.

¢Podemos fomentar la lectura en etapas previas al perio-
do escolar?

Por supuesto que si, se les recomienda a los padres
empezar a leer a sus hijos desde la infancia temprana.
Esto ayuda a estimular los circuitos cerebrales relaciona-
dos y crea un apego temprano por las letras.

Leer juntos con sus hijos preescolares es una opor-
tunidad para desconectarlos de las omnipresentes
pantallas y nos permite conectar emocionalmente, con
sus gustos, temores, necesidades, esto es vital en
nuestra era digital.
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Actividades practicas
pdra .fomentarola
educacion emocional

Dra. Yesenia Williams
Pediatra
MSPP

Las emociones intervienen en todos los procesos
relacionados al crecimiento y desarrollo de los nifios.
Desde la construccién de las herramientas de
comunicacion, la integracién social, como procesan
la informacién que reciben del mundo que los rodea,
la construccién de valores y su desenvolvimiento en
la vida diaria.

La importancia de gestionarlas y tomarlas en cuenta
en la consulta pediatrica trasciende el aspecto clinico.
Poder orientar a las familias es una tarea fundamental
del pediatra quien en conjunto con las familias, el
colegio, la sociedad se convierte en la guia emocional
de ese nifo.

Emocion significa etimologicamente, mover
hacia (en latin, movere). Educar
emocionalmente significa validar las
emociones, empatizar con los demas,
ayudar a identificary a nombrar las
emociones que se estan sintiendo, poner
limites, ensenar formas aceptables de
expresion y de relacion con los demas,
quererse y aceptarse a uno mismo,
respetar a los demas y proponer
estrategias para resolver problemas.

Existen estrategias que permiten ensefar a los
nifios como identificar, comprender y gestionar las
emociones:
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1. Reconocimiento de las emociones: es esencial
que aprendan a reconocer y ponerle nombre a
sus emociones. Usar tarjetas con dibujos de
emoticones o expresiones faciales para describir
como se sienten, es una actividad facil de hacer
en el hogar.

2. Comprender las emociones: que sus nifios sepan

que pueden comunicar de forma abierta y
directa lo que sienten les ayuda también a
comprender sus emociones y la de los demas.
Esto fomenta la empatia y respeto por los demas.
Conversar acerca de situaciones diarias (si llego
a tiempo al colegio y muy tarde, si no pudo
completar una asignacién en la escuela, si se
sintié triste por algo que escuchd) y preguntar
cémo se sienten al respecto fomenta ademas
habilidades sociales que maduran a medida que
crecen. Esto como practica diaria fortalece la
conexién padres hijos.



3. Gestionar las emociones: aprender a regularse emocionalmente
hablando, no es sencillo en ocasiones, el proceso de madurez
impacta en esta cualidad y es lo que cada nifio debe aprender de
su entorno. Si ve adultos explosivos, que no se autoregulan,
probablemente lo que estén proyectando a ese menor es una
gestion inadecuada de los conflictos. Permitir que compartan
sus miedos, frustraciones y situaciones que le preocupan es el
primer gran paso para gestionarlas.

Compartir tiempo de calidad en actividades familiares se hace
crucial en este proceso. Un nino acompanado aprende a gestionar
mejor y autoregularse. Actividades cotidianas como conversar sin
apuros, sin celulares, acompanar en la seleccién de los alimentos,
validar cuando se esta feliz o triste, acompafiar en el manejo de las
frustraciones sin que esto signifique resolvérselo todo.

La educacién emocional en la infancia es un pilar esencial para el
crecimiento integral de nifios. No se trata solo de ayudarles a
sentirse bien en el presente, sino de darles las herramientas que
necesitaran a lo largo de su vida.

COLEGIO
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E Strateolas de
disciplina positiva

Dra. Geraldine Norte
Pediatra - Neonatdloga

La disciplina positiva es una forma respetuosa y efectiva
de guiar a los nifios hacia un comportamiento adecuado.
Educar a un nifio es una de las tareas mas importantes
y, al mismo tiempo, mas retadoras para madres, padres
y cuidadores. Convivir con nifios y tener a nuestro
cuidado su educacion trae diariamente nuevas preguntas:
¢como poner limites sin gritar?, ;cdmo corregir una
conducta sin lastimar?, ;cémo ensefar responsabilidad
sin recurrir al castigo? La disciplina positiva ofrece una
respuesta basada en el respeto, la empatia y la firmeza.
No se trata de permitirles todo lo que quieren, sino de
acompanar al nifio para que aprenda a comportarse
mejor, comprendiendo las consecuencias de sus
actos y desarrollando habilidades para la vida con
limites sanos.

Esta disciplina positiva en lugar de castigos
se enfoca en ensenar habilidades para la
vida, fortalecer el vinculo familiar y
fomentar la autoestima. Los nifios no nacen
sabiendo como regular sus emociones ni
tampoco como controlar sus impulsos. Ellos
lloran, gritan, se frustran, se enojan o
desobedecen porque todavia estdan
aprendiendo. Su cerebro se encuentra en
desarrollo, especialmente las areas
relacionadas con la paciencia, la toma de
decisiones y el autocontrol.
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Cuando un nifio se porta “mal’, puede en realidad estar
diciendo: “necesito ayuda para entender lo que siento y
lo que debo hacer” Esto no significa que los adultos
debamos justificar todas las conductas. Los limites son
necesarios y saludables. ;Qué estrategias podemos
implementar?

« Establecer limites claros y que sean consistentes en el
tiempo: podemos explicar las reglas de forma sencilla
y clara para que nos comprendan, como “En esta casa
no se grita para pedir las cosas’, si somos consistentes
las internalizaran.

« El refuerzo positivo ayuda: celebremos los logros
pequefnos y grandes con palabras de aliento como,
“Compartiste tus juguetes, jqué bien!" Esto puede
hacer que las conductas positivas se repitan.



«» Ofrezcamos alternativas: Cambiemos “iNo toques eso!”
por “¢Quieres jugar con este otro juguete?’, asi redirigi-
mos su atencion hacia algo permitido.

« Si el nifio se enoja, bajémonos a su nivel, miralo a los ojos
y le puedes decir: “Entiendo que estés frustrado’, asi
validamos sus emociones.

« Podemos modelar el comportamiento deseado: Los nifios
aprenden mirando y observando. Si queremos que sean
respetuosos, usemos un un tono amable y si cometemos
un error debemos disculparnos.

« En lugar de implementar un castigo, invitemos a un “tiempo
de calma” donde el nifio pueda respirar profundo o contar.
Esto ayuda a regular las emociones.

« Las rutinas también son grandes aliadas. Cuando un nifio
sabe qué viene después, se siente mas seguro y colabora
mejor. Una rutina para dormir, por ejemplo, puede incluir
bano, pijama, cepillado de dientes, cuento y descanso. Si
se repite con constancia, el nifio aprende a anticipar el
momento de dormir. En vez de discutir cada noche,
podemos sefalar la rutina: “Ya terminamos el cuento,
ahora toca descansar’ Las rutinas ensefian orden,
responsabilidad y dan tranquilidad.
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Es importante recordar que las consecuencias deben
ensefar y no humillar. Una consecuencia ldgica estd
relacionada con la conducta. Si un nifo tira sus
juguetes con enojo, puede ayudar a recogerlos. Si
derrama agua por jugar en la mesa, puede colaborar
limpiando. La intencién no es que los hagamos sentir
mal, sino mostrarle que sus acciones tienen efectos y
consecuencias.

La disciplina positiva requiere paciencia. No funciona
como una férmula magica ni cambia la conducta
de un dia para otro. Educar es repetir, acompanar y
ensefar muchas veces. Habra dias dificiles, pataletas,
discusiones y cansancio. Cada oportunidad de
corregir con respeto, es también una oportunidad de
fortalecer el vinculo con el nifio.

La meta de la disciplina no debe estar enfocada a que
los nifos obedezcan por miedo, sino que aprendan a
tomar mejores decisiones, a respetarse a si mismosy a
respetar a los demds. Un nifio criado con limites claros,
carifo y respeto desarrolla seguridad, confianza y
habilidades emocionales que le servirdn durante toda
la vida. La disciplina positiva nos recuerda que educar
no es controlar, sino guiar con amor, firmeza y
esperanza.

Nuestros servicios:

- Dermatologia Clinica
adultos y ninos

- Dermatologia Estética

- Laser y servicio de
Cosmetologia.

lunes a viernes

9:00 am - 5:00 pm
sdbados
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- Bluecross

: 302-0416/6329-3248

: citas@dermacareclinic.info
: dermacareclinicpa

: Dermacareclinicpa




Reconociendo senales
de estrés o ansiedad
en la nin

Dr. Ivan Antonio Wilson

Pediatra
MSPP

Los adultos tendemos a pensar que la nifiez es una etapa
libre de preocupaciones. Sin embargo, la evidencia cientifica
nos demuestra que los niflos experimentan estrés y
ansiedad, al igual que los adultos.

La ansiedad infantil se define como un estado emocional
transitorio o permanente, caracterizado por una reaccién
de miedo, tensién y aprensidn, ante estimulos que
el menor percibe como potencialmente peligrosos
0 amenazantes, ya sean reales o imaginarios:

Los trastornos de ansiedad, en forma global, son los
trastornos psiquidtricos mas frecuentes en la infancia y
adolescencia, presentando tasas de prevalencia entre el
10 y 20%, por encima de la depresion y de los trastornos
de la conducta.
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La ansiedad, en situaciones de estres o
peligro, puede ser normal y adaptativa,
incluso necesaria, ya que hace que la
persona se proteja ante dicho estimulo,
potencialmente danino. Cuando la
reaccion es excesiva, se convierte en
ansiedad patoldgica.

En las diversas etapas del crecimiento y desarrollo,
el menor puede experimentar miedos o temores,
que son considerados normales y tienen un
caracter evolutivo. En edades tempranas, se
asustan por estar solos o ante ruidos fuertes;
mas adelante, miedo a separarse de sus padres,
a la oscuridad o a los extranos. En edad escolar,
aparece el miedo a los fendmenos naturales,
monstruos o enfermedades. En la adolescencia
predomina el miedo a hacer el ridiculo ante
compaineros, al fracaso académico, la compe-
tencia escolar y temas relacionados a la salud.



La ansiedad patoldgica se caracteriza por ser despropor-
cionada en intensidad, persistente en el tiempo y disfun-
cional. El diagnéstico temprano y su tratamiento pueden
reducir el impacto en la vida del nifio y el adolescente, en
todos los aspectos: académico, social, familiar y ayudan a
prevenir la persistencia de un trastorno de ansiedad en la
vida adulta.

Para establecer el diagnéstico clinico de ansiedad, se
debe cumplir con algunos criterios establecidos en la
clasificaciéon DSM-5:

1. Temporalidad

Los sintomas de ansiedad o preocupacion excesiva
deben estar presentes la mayor parte de los dias durante
un periodo minimo de 6 meses.

2. Sintomatologia fisica y cognitiva
Se requiere al menos 1 0 2 de los siguientes sintomas
asociados:
v Irritabilidad o cambios subitos de humor
v Fatiga facil o falta de energia subjetivas
v Dificultad para concentrarse o quedarse con la
mente en blanco
v Tension muscular (posturas rigidas, bruxismo nocturno)
v Alteraciones del patrén del suefio

Estos sintomas o manifestaciones causan deterioro en el
rendimiento escolar, en las relaciones con sus pares o en
la dindmica familiar. Es importante para los padres, que
comprendan que la ansiedad no se manifiesta de igual
forma en todos los nifios. En la infancia se destacan tres
variantes principales de ansiedad:

1. Ansiedad de separacion
Inadecuada y excesiva ansiedad respecto a la separacion
del hogar o de las figuras de apego, inapropiada para la
edad de desarrollo.

Ejemplos: ansiedad extrema al ir a

la escuela; negacién a dormir solo.

2. Ansiedad generalizada

Ansiedad y preocupacion excesiva sobre diversos eventos o
actividades (rendimiento escolar, salud familiar) Nifos
perfeccionistas; buscan constantemente la aprobacién
de un adulto.

3. Fobia social

Miedo o ansiedad excesiva a situaciones sociales,
donde el nifio puede ser examinado o juzgado por
otros. Mutismo selectivo (no habla en la escuela, pero si
en la casa).

La mitad de los nifios con un trastorno de ansiedad tienen
otro trastorno adicional. Cerca del 20 al 25% de los
pacientes pueden cursar con TDAH o depresién. Los
trastornos de ansiedad son comunes en nifios con
trastorno del espectro autista.

Como padres de familia, debemos estar atentos ante la
aparicion y persistencia de os sintomas antes mencio-
nados y consultar con el pediatra. EI menor serd manejado
interdisciplinariamente, siendo la primera intervencion la
psico educacién del nifio y sus padres sobre la ansiedad.

El tratamiento consiste en psicoterapia (cognitiva
conductual) y farmacolégico, tomando en cuenta las
manifestaciones y severidad del caso. El objetivo del
tratamiento es reducir la angustia y el estrés del nifio o
adolescente.

El prondstico de la ansiedad infantil esta determinado por
la precocidad de la intervencion y el soporte familiar. La
ansiedad infantil no suele resolverse espontdneamente.
Con tratamiento temprano, un alto porcentaje de los
pacientes (70-80%), muestran remisidn de los sintomas y
se recuperan.

Si el menor no es diagnosticado en forma oportuna y
no recibe el tratamiento adecuado, tiene una alta
probabilidad de desarrollar trastornos de ansiedad en la
adolescencia y en la etapa adulta.
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Promocion de la Salud
Mental en Ia familia para
educar hijos saludables

Dra. Yesenia Williams
Pediatra

La salud mental de los padres es el pilar fundamental
para el desarrollo emocional seguro y saludable de los
hijos. El bienestar emocional de los cuidadores es el
primer factor de proteccién para la salud mental infantil.

Con la llegada de un bebé, la vida de los padres y
madres sufre muchas transformaciones. Las mudltiples
adaptaciones que se requieren para cumplir con este rol
involucran cambios en la dindmica de pareja, en el
ambito profesional, social y de forma individual. Las
tareas de cuidado y supervision constante demandan
fisica y emocionalmente lo que puede resultar agotador.
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Si no se tienen las herramientas necesarias para sobrel-
levar estos cambios, puede verse impactada la salud
fisica y mental del cuidador. Este es el punto de entrada
para situaciones complejas que pueden desarrollarse a
lo interno de la familia y que incluyen la salud mental de
los hijos.

Cuidar a mama, papa y a los cuidadores debe ser el
primer gran paso para educar hijos saludables. Espacios
para descansar, cuidar de si mismos, compartir sus
temores y recibir docencia mas acompafamiento influye
en el entorno donde crecen los hijos.



La salud mental del adulto influye en el desarrollo emo-
cional del bebé, la regulacién emocional del nifio a
medida que crece, la capacidad de relacionarse con
otros y la confianza.

Algunas recomendaciones:

v

Desarrolla habitos saludables. La salud fisica y mental
estdn completamente relacionadas “mente sana en
cuerpo sano” Actividad fisica en familia, alimentacién
balanceada y saldable, fomentar la organizacion y
limpieza del hogar, actividades que mejoren el suefio
de la familia.

Las rutinas son importantes: genera limites sanos y
positivos. Desde los horarios para alimentarse, el
cuidado personal, tiempo de estudio y horario para
un sueio reparador.

Fortalecer vinculos en familia: inclusive el tiempo de
preparacion de los alimentos se convierte en una
oportunidad. Conocer las amistades de tus hijos,
acompanarlos a sus actividades educativas, deportivas
y ludicas.

ISOPRINOSINE

DEFENSA Y PROTECCION

v Manejar los conflictos y expresar las emociones.
Siempre desde el respeto y estableciendo limites
claros. La convivencia respetuosa se basa en conocer
hasta donde se puede llegar sin ser permisivos ni
autoritarios extremos.

v Eltiempo en familia es sagrado. Incluya actividades
en comun asi como tiempo para compartir en
pareja.

v ;Solicitar ayuda a tiempo! Usted no lo sabe todo, y
eso esta bien. Tener un equipo que los acompaie
en este crecimiento puede hacer la diferencia.
Acuda a los controles de salud (aplica para todos
los integrantes de la familia) y solicite acom-
pahamiento profesional si siente que su habilidad
para gestionar las distintas situaciones que se
presenten le sobrepasan.

Los nifios aprenden lo que ven en sus padres. La
forma més eficaz de fomentar hébitos positivos de

salud mental en los nifios es practicadndolos ustedes
mismos y pedir ayuda cuando haga falta.

INDICACIONES

v Inmunomodulador

Herpes Simple Tipo ly I

Virosis eruptivas de la infancia

A S AN

Sindrome de boca, mano y pie

Newpor
Constituida en 1968, EE.UU ==

Material exclusivo para profesionales de la salud.

Infecciones Respiratorias Virales

Intenational




lareas apropiadas
en la ninez y adolescencia

Dr. José C. Almario
Pediatra

En consulta escuchamos con mucha frecuencia la
misma frase: “Doctor, no me ayuda en nada en la casa’
Para muchos padres, las tareas domésticas son una
batalla diaria 0 un tema que se pospone “hasta que sean
mas grandes” Desde la cultura de la crianza, tenemos
otra mirada: las tareas del hogar son una intervencién
preventiva con impacto en salud fisica, mental y social
del nifo.

¢Por qué recetar tareas? La evidencia médica cientifica
lo que a continuacién describimos:

El desarrollo infantil no ocurre solo en la escuela. Ocurre
en la vida real. Participar en el hogar ensefia 3 compe-
tencias criticas:

1. Funcion ejecutiva: Seguir una secuencia (recoger,
lavar, guardar) entrena planificacion, memoria de
trabajo e inhibicion de impulsos. Son las mismas
habilidades que usa para hacer una tarea de
matemaéticas.

2. Autoeficacia: Cuando un nifo de 5 afos logra tender
su cama solo, su cerebro registra: “Soy capaz' Esa
sensacion es un factor protector contra la ansiedad y
la baja autoestima en la adolescencia.

3. Sentido de pertenencia: La casa deja de ser un hotel
donde viven y pasa a ser un proyecto comun. “En esta
familia todos aportamos” Eso fortalece el vinculo y
reduce conductas de oposicion.

Estudios longitudinales muestran que adolescentes
que tuvieron tareas regulares en la infancia tienen
menor riesgo de consumo de sustancias y mejor
rendimiento académico. No es causalidad magica: es
responsabilidad entrenada.
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Tareas por edad: Qué es esperable y seguro

La clave es “apropiado al desarrollo” Pedirle a un nifio de
3 anos que limpie ventanas es frustrante. Solicitarle que
meta la ropa sucia en el cesto es exitoso.

2-4 aiios: Ayudantes
Guardar juguetes, llevar su plato a la cocina, regar plan-
tas con vaso pequefio. Objetivo: rutina y colaboracién.

5-7 aiios: Responsables de si mismos
Tender su cama, vestirse sin ayuda, alimentar a la mas-
cota, poner la mesa. Objetivo: autonomia basica.



8-12 aiios: Colaboradores del hogar

Hacer su cuarto, sacar la basura, lavar platos, preparar
desayunos simples. Objetivo: contribuir al equipo
familiar.

13-18 ainos: Miembros con funciones reales

Lavar su ropa, cocinar 1-2 veces por semana, cuidar
hermanos pequeios por ratos, manejar compras basi-
cas. Objetivo: preparacion para la vida independiente.

Como indicarlo sin guerra familiar

1. Modelo, no “sermonees”: Los nifos imitan. Si nunca
te ven ordenar, la orden suena falsa.

2. Especifico y positivo: Cambia “ordena tu cuarto” por
“guarda primero los legos en la caja azul"

3. Constancia sobre perfeccion: Mejor 10 minutos
diarios que 2 horas el sdbado con gritos.

4. No pagues todo: Una mesada por existir esta bien.
Pagar por cada plato crea mercenarios, no colabora-
dores. Las tareas basicas son parte de vivir en familia.
La mejor manera de compensar son destacar las
buenas acciones, no los regalos de capricho.

5. Errores son aprendizaje: Si lava mal un vaso, se
vuelve a lavar juntos. Sin disgusto o sefalando lo
malo.

Contraindicaciones pediatricas

Ojo: "Tarea" no es explotacion. Un adolescente sometido
a muchas horas después del colegio, hace deporte y
tiene 6 horas de suefo esta sobrecargado. Las tareas
deben ir después de escuela, descanso y juego. Y nunca
deben usarse como castigo: “Como te portaste mal,
ahora limpias todo" Ahi ensefiamos que colaborar es
negativo.

Al hacer el control de nifio sano, preguntar por las
tareas es tan relevante como preguntar por vacunas o
pantallas. Es un tamizaje de autonomia, responsabilidad
y dindmica familiar. Recetar tareas apropiadas es recetar
salud mental, competencias para la vida y familias mas
unidas.

Porque criar nifos capaces empieza en algo tan simple
como: “Pasa tu plato, por favor”.
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Practicas para promover la
salud mental en adolescentes

Dr. Ivan Antonio Wilson
Pediatra / MSPP

La adolescencia se define como un periodo de
crecimiento y desarrollo, de comienzo y duracién
variables, que demarca el final de la nifiez y crea los
cimientos de la maduracién, teniendo implicaciones a
nivel bioldgico, psicoldgico y social.

Comprende tres etapas:

v Adolescencia temprana: 10-13 afios
v Adolescencia media: 14-16 anos

v Adolescencia tardia: 17-19 afios

Una de cada seis personas tiene entre 10 y 19 anos. En
todo el mundo se estima que uno de cada siete
adolescentes de entre 10 y 19 anos (14.3%) padece
alglin trastorno mental, pese a que muchas de
estas afecciones no reciben el reconocimiento y
tratamiento que requieren.

Entre los problemas mas frecuentemente relacionados

a adolescentes tenemos:

v Trastornos emocionales: ansiedad, depresion

v Trastornos de la conducta: TDAH, conductas
destructivas o desafiantes

v Trastornos de la conducta alimentaria: bulimia,
anorexia
Psicosis: alucinaciones, delirios
Suicidio y conductas autolesivas (consumo de
bebidas alcohdlicas, uso de plataformas digitales
sin supervisién)

v Conductas de riesgo: consumo de sustancias o
practicas sexuales no seguras

Los adolescentes pueden tener cambios emo-
cionales, de acuerdo con la etapa en que se encuentren,
sin que esto signifique que tengan algun problema, tal
y como lo podemos comprender en la siguiente
descripcion.

“La adolescencia no es solo una etapa de cambios
hormonales. En esta etapa de la vida ocurre una
“revolucién arquitectdnica en el cerebro” Es un periodo
de gran plasticidad cerebral, ya que las conexiones

neuronales se estan reorganizando, lo cual hace que
esta etapa sea una ventana de gran vulnerabilidad
para padecer diversos desérdenes mentales vy
emocionales, pero también es una gran oportunidad
para sembrar bienestar emocional y promover la
salud mental.

La salud mental puede verse afectada por miultiples
elementos. Cuantos mas sean los factores de riesgo
a los que estan expuestos los adolescentes, mayores
seran los efectos de la salud mental de ese grupo de
la poblacioén.

Debemos tomar en cuenta que entre los adolescentes,

hay grupos con mayor riesgo de padecer trastornos

de salud mental por causa de sus condiciones de

vida, situaciones de estigmatizacion, discriminacion

o exclusion, o como consecuencia de la falla de acceso

a servicios y apoyo de calidad. Estos grupos son:

v Adolescentes que viven en entornos humanitarios
o fragiles

v Los que padecen enfermedades crdnicas

Pacientes con alteraciones neuroldgicas (espectro

autista, discapacidad intelectual)

Adolescentes embarazadas

Progenitores adolescentes

Huérfanos

Los que pertenecen a minorias étnicas o sexuales

< < < <

La adolescencia es un periodo crucial para el
desarrollo de habitos sociales y emocionales
importantes para el bienestar mental:
v Patrones de suefio saludable
v Ejercicio regular
v Capacidad para enfrentar situaciones dificiles y
resolver problemas
Aptitudes interpersonales
v Gestion de las emociones

Es muy importante que los adolescentes cuenten

con un entorno favorable y protector en el seno de la
familia, en la escuela y en la comunidad.
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A continuacién, mencionaremos cuatro pilares, en los
que como padres podemos trabajar en conjunto con
nuestros hijos adolescentes, para promover su salud
mental:

1. Estilo de vida (patrones de sueiio y actividad fisica)
La privacion del suefio altera la corteza prefrontal,
incrementando la impulsividad y el riesgo de ansie-
dad.

La luz azul que emiten las pantallas disminuye la
hormona del sueiio (melatonina). El cerebro necesita
oscuridad para entender que es hora de repararse.
El ejercicio regular reduce los niveles de cortisol
(hormona del estrés) e incrementa el BDNF (factor
neurotréfico derivado del cerebro), una proteina que
estimula la plasticidad cerebral y mejora el estado de
animo.

Recomendaciones:

v La Academia Americana de Pediatria recomienda
entre 9 a 12 horas de suefio/dia, en adolescentes
de entre 10 y 12 aflos y entre 8 a 10 horas/dia, en el
grupo etario de 13 a 19 anos

v Se debe negociar sacar celulares y apagar
dispositivos tecnoldgicos, al menos 60 minutos
antes de dormir.

v Se debe establecer un puesto en comun de carga
de dispositivos tecnoldgicos para toda la familia,
fuera de la habitacién

v Se debe fomentar que el adolescente practique
actividades fisicas que disfruten. Todo movimiento
cuenta.

v Se recomienda al menos 60 minutos al dia de
actividad fisica moderada vigorosa

2. Mas conexién, menos correccion

Los estudios longitudinales en resiliencia juvenil
demuestran que el factor protector nimero uno, en
contra de los trastornos mentales, es la presencia de
al menos un adulto incondicional.

Recomendaciones:

Establecer el habito de buscar a nuestros hijos en un
momento en que estén relajados y solo estar ahi para
ellos (al menos 5 minutos), para escucharlos, sin
estarlos fiscalizando o cuestionando. El adolescente
sentird que el espacio con sus padres es un lugar
seguro de aceptacién incondicional.

Pediatra | 28

3. Tiempo de pantallas

La evidencia actual nos dice que el impacto de las
redes sociales en la salud mental depende del uso
y de la vulnerabilidad individual. No se trata de
prohibir, sino de ensehar a navegar. El cerebro
adolescente busca recompensa inmediata (dopamina)
y las redes sociales le proporcionan esto.

Recomendaciones:

v No debemos imponer reglas unilaterales a nuestros
hijos, en relacién al uso de pantallas. Eso si,
debemos establecer limites, negociar y co regular en
relacién a su uso

v No se recomienda mas de 120 minutos de pantalla
al dia (con fines recreativos)

4. Enfrentar adversidades y problemas
La salud mental no es ausencia de problemas, sino la
capacidad de afrontarlos.

Recomendaciones:

v Se les debe permitir resolver sus problemas
cotidianos. Esto construye autoeficacia.

v Debemos fomentar la conexidn con el entorno. Es
decir, actividades de voluntariado, proyectos
comunitarios o el cuidado de una mascota, por
ejemplo, para descentrar la atencién de sus
propias presiones intrinsecas, activando los
circuitos de recompensa social y sentido de
propésito.

Como padres, no debemos ser demasiado criticos ni
controladores, por el contrario, debemos establecer
una relacion de comunicacion efectiva, basada en el
respeto mutuo y convertirnos en guias de nuestros
hijos, dandoles su espacio, pero estando siempre
presentes.

Si detectamos cualquier alteracion en la conducta
habitual del adolescente: aislamiento social, cambios
de habitos de alimentacién o suefo; abandono
repentino de actividades que antes le apasionaban
o expresiones directas o indirectas de desesperanza
o autolesiones, no duden en consultar con su
pediatra.
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