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¿Cómo se vive con esto?
Afrontando la adversidad



Atención Temprana con 
Prácticas Centradas 
en la Familia

Programa

Es un servicio de atención temprana 
que fortalece las competencias 
familiares en entornos inclusivos, 
para mejorar la calidad de vida 
de tu hijo.

Proporcionar información, formación, 
apoyo familiar, fomentando la calidad 
de las interacciones padre hijo asegu-
rando que la familia facilite al niño un 
ambiente físico, afectivo y social 
adecuado.

Objetivo

Otros servicios

Con el acompañamiento 
formativo de  :



Atención Temprana con 
Prácticas Centradas 
en la Familia

Programa

Es un servicio de atención temprana 
que fortalece las competencias 
familiares en entornos inclusivos, 
para mejorar la calidad de vida 
de tu hijo.

Proporcionar información, formación, 
apoyo familiar, fomentando la calidad 
de las interacciones padre hijo asegu-
rando que la familia facilite al niño un 
ambiente físico, afectivo y social 
adecuado.

Objetivo

Otros servicios

Con el acompañamiento 
formativo de  :

No. 241 Contenido

01-2024

EN FAMILIA
Propósitos familiares de año nuevo: 
construir resiliencia
 

MEJORES CIUDADANOS
¿Cómo se vive con esto? Afrontando la 
adversidad

6

SER PADRES

Hablar con los niños 
sobre las malas 
noticias

8

El secreto de 
una alimentación 
consciente

NUTRICIÓN

20

FORMAR 
CRITERIOS
Costruyendo 
paz en medio de 
la guerra: Una 
reflexión personal 
y social 18

12

Portada: Freepik

5

10

14

16

24

DE TODO UN POCO

TERCERA EDAD
Tranquilidad, lavemos la 
mente

ORIENTACIÓN
Disfruta de una buena salud 
emocional

YO OPINO
Sugerencias para tiempos 
violentos

TE ASESORAMOS
¿Por qué crear propósitos 
de nuevo año?



tercera edad Un rato con

Cocina Test Tecnologíanutrición

Yo opino Vivencias con el Papa Año de
la misericordia

Navidad 

Responsabilidad Sabias que Ser padres Viajes Hacer empresa
Social

Editorial

en boga

entrevista

a fondo Empresarios
responsables

geeks

Emprendedores

niños

sexualidad 
sin mentiras

Solidaridad

social

prevención

asesoría

blogueando

Decoración

Editorial

Nicolás González 501 y 6 de marzo - email: editorial@revistavive.com
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Nuevos retos

El 2023 lo terminamos con la la reflexión de San Juan Pablo II: “La paz exige 
cuatro condiciones esenciales: Verdad, justicia, amor y libertad”.

Hoy la pregunta es: ¿qué estamos haciendo desde nuestras familias para 
construir esa paz duradera? La Dra. Marcela Frugonne me envió un mensaje 
por WhatsApp a raíz de todos los acontecimientos políticos y sociales, texto 
que decía: “creo que lo de ayer ha sido devastador para todos… le propon-
go que trabajemos este número en resiliencia, esperanza, cuidados de salud 
mental”. Estábamos ya prácticamente cerrando la edición pero me pareció 
válida su propuesta y, es así que iniciamos el año con una serie de artículos 
que nos orientaran a sobrellevar la crisis que está viviendo nuestro país.

Hoy más que nunca, y aunque suene trillado y creo que lo he repetido algu-
nas veces, la familia es el núcleo que debemos cuidar y cultivar. Es la razón 
de ser de este medio, poder orientar, pero ya depende de los integrantes de 
esta: padres, hijos, abuelos, tíos, nietos, sobrinos, etc., activarse y empezar a 
ser protagonistas de una nueva sociedad.

Necesitamos ser una sociedad que proteja la vida desde la concepción, que 
eduque a sus hijos en valores y que cuide a sus ancianos.

“Y así, precisamente mientras afirmamos 
la belleza de la familia, sentimos más 
que nunca que debemos defenderla. 

No dejemos que se contamine con los 
venenos del egoísmo, del individualismo, 

de la cultura de la indiferencia y del 
descarte, y pierda así su “ADN” que es la 

acogida y el espíritu de servicio”,
Papa Francisco.
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«Un cristiano que no es activo, que no es responsable en el anuncio del Señor y 
que no es protagonista de su fe, no es cristiano», dijo el Papa Francisco durante el 
Ángelus del 21 de enero de 2024. «Anunciar el Evangelio no es perder el tiempo: 
significa ser más feliz ayudando a los demás a ser felices; significa liberarse ayu-
dando a los demás a ser libres; significa ser mejores ayudando a los demás a ser 
mejores», afirmó.

Tras celebrar por la mañana la misa con motivo del domingo de la Palabra de 
Dios, solemnidad que ha creado para 2019, el Papa se dirigió a unos 20 mil fieles 
-según la policía vaticana- congregados en la Plaza de San Pedro para el rezo del Ángelus. Desde la ventana del 
palacio apostólico, comentó el Evangelio del día, destacando cómo Jesús había decidido implicar a sus discípulos, 
pecadores, en su misión con «paciencia».

«El Señor ama implicarnos en su obra de salvación, quiere que seamos activos con Él, quiere que seamos respon-
sables y protagonistas», insistió el Pontífice. Rechazar este compromiso es convertirse en «un cristiano ‘sensiblero’», 
dijo, utilizando una expresión acuñada por su abuela.

Invitando a los cristianos a vivir «la hermosa aventura de dar amor, luz y alegría», subrayó cómo el anuncio del 
Evangelio tiene un efecto positivo en los demás, pero también en cada persona que emprende esta misión. Y pidió a 
la Virgen María que ayude a todos a «saborear la alegría del Evangelio».

Por su destacada obra educativa y evangelizadora en Ecuador, la Confe-
deración Interamericana de Educación Católica (CIEC) otorgó el Premio Je-
sús Maestro 2024 a Mons. Luis Cabrera, OFM., arzobispo de Guayaquil. El 
galardón fue entregado el pasado 13 de enero en Santo Domingo, República 
Dominicana.

Fueron nueve educadores (docentes, sacerdotes y religiosas) y seis institu-
ciones educativas de Hispanoamérica, reconocidas por la CIEC en el XXVIII Congreso Interamericano de Edu-
cación Católica, realizado del 10 al 13 de enero; en el cual participó Monseñor Cabrera como presidente de la 
Red Educativa Arquidiocesana en Guayaquil.

“Como CIEC, estamos orgullosos de reconocer el trabajo de personas e instituciones comprometidas con la 
tarea educativa. Será el liderazgo de los maestros el que marque el horizonte, ayude a focalizar y decidir en 
cada momento por dónde avanzar en su tarea formativa”, comentó Oscar Pérez Sagayo, secretario general de 
la CIEC.

Anunciar el Evangelio significa ser más feliz, dice el Papa

Arzobispo de Guayaquil es galardonado con el premio «Jesús 
Maestro 2024»

Arquidiócesis de Guayaquil

Aleteia
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Considero que hoy los propósitos 
son más necesarios que nunca. Hay 
que convertirlos en hábitos y planes 
de vida para el cuidado de la salud 
mental de nuestra familia. Bajo la mi-
rada del desarrollo es importante re-
saltar que el desarrollo de nuestros 
hijos está íntimamente relacionado 
con el desarrollo de sus adultos cui-
dadores. Los padres pasan por transi-
ciones, enfrentan diferentes desafíos, 
asumiendo enfermedades propias o 
ajenas mientras crían a sus hijos.

La relación padre-hijo está determi-
nada por diferentes niveles del con-
texto en que se puede entender la 
sociedad. Según el planteamiento del 
autor de la teoría ecológica del desa-
rrollo, Urie Bronfenbrenne: a) el entor-
no más inmediato, microsistema, don-
de las relaciones primordiales se dan; 

Esta columna se propone aportar 
a los padres de familia y cuidadores 
de niños y adolescentes para que 
comprendan su desarrollo según las 
diferentes circunstancias que pue-
den afectarlo. Me propongo alentar 
la construcción de propósitos de Año 
Nuevo para sus familias. Iniciar el año 
trae implícito el ritual de formular in-
tenciones de cambio: bajar de peso, 
hacer ejercicio, lograr metas. Invito 
a que nos hagamos propósitos de 
Año Nuevo familiares, que favorezcan 
nuestra relación como padres y con 
nuestros hijos.

Este año inició con la violencia 
en nuestro país. La violencia está 
ahora entre todos. Dolorosa afir-
mación. ¿Tiene sentido pensar en 
propósitos de Año Nuevo en un en-
torno tan incierto?

En familia
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Como familia debemos apuntar a 
tener un mayor grado de adaptación 
ante lo que vivimos a diario dentro y 

fuera del hogar.

Marcela Frugone J.
PhD en Psicología de la Educación y el Aprendizaje, 
Docente Investigadora en temas de familia y
primera infancia de la Universidad Casa Grande.

b) el entorno en que se relacionan los 
diferentes microsistemas que sirven 
de apoyo o no a la crianza, como la 
casa de la abuela, el centro de desa-
rrollo infantil, el barrio, las amistades; 
c) el exosistema, es el entorno en el 
que el niño no participa pero lo que se 
decide ahí tiene relevancia en su fami-
lia y en su desarrollo. El cuarto entorno 
es el macrosistema, un nivel que eng-
loba aquello que parece inmaterial: la 
cultura, las políticas sociales, los va-
lores, las costumbres, la manera de 
entender la vida.

Los roles maternos o paternos es-
tarán en gran parte definidos por 
los discursos sociales. Las políticas 
públicas aportarán o no al bienestar 
familiar. Las costumbres, los valores 
tienen que ver con los discursos so-
ciales que se permean a la vida fami-

Propósitos familiares de año nuevo: 
CONSTRUIR RESILIENCIA

Propósitos familiares de año nuevo: 
CONSTRUIR RESILIENCIA
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liar. De acuerdo al autor mencionado, 
también se debe considerar el crono-
sistema, esto es el tiempo histórico 
y el tiempo como ciclo vital. No hay 
duda que estamos viviendo un tiempo 
histórico convulsionado, que no co-
rresponde al Ecuador que conocimos 
hace cinco o seis años atrás.

Incertidumbre y estrés tóxico
Tomando estos niveles como punto 

de partida, podemos analizar cómo 
los eventos disruptivos de estos días, 
sumados a las noticias sobre corrup-
ción y delincuencia, nos abruman. No 
nos sentimos seguros, vivimos en zo-
zobra por la incertidumbre. Esto pro-
duce estrés tóxico, puesto que es un 
estrés que lo tenemos ya instalado en 
el cuerpo, originado por eventos que 
no están bajo nuestro control. Desde 
la mirada del desarrollo en que se 
fundamenta esta columna, si yo como 
padre o madre tengo estrés tóxico, 
también mi hijo lo vive.

De acuerdo al Centro de Desa-
rrollo del Niño de Harvard, el estrés 
tóxico en los adultos puede equipa-
rarse a llevar encima una carga muy 
pesada, de difícil control, generando 
un estado permanente de “lucha o 
huida”. La capacidad del adulto de 

planificar, de recobrar la calma y so-
bre todo de ser el apoyo y estructura 
de soporte que sus hijos necesitan, 
se afecta seriamente.

El estrés tóxico tiene efectos en 
nuestra salud física y mental a corto, 
mediano y largo plazo tanto de adul-
tos como de los niños y adolescen-
tes. En los niños puede incidir en su 
capacidad de autorregulación y de 
aprendizaje así como en su desarro-
llo socioemocional.

En el desarrollo todo está interrela-
cionado: se le dificulta aprender a un 
niño que está en estado de angustia y 
temor, que escucha noticias aterrado-
ras y que no recibe palabras de cal-
ma frente a ello.

Para el desarrollo de su cerebro 
y conquista de sus habilidades de 
pensamiento, razonamiento y empa-
tía, los niños requieren de relaciones 
sanas con sus adultos más signifi-
cativos. El efecto a largo plazo de un 
entorno adverso implica que su desa-
rrollo se vea seriamente perjudicado. 
Puede alterar la arquitectura cerebral 
y perjudicar el desarrollo de la función 
ejecutiva, base del aprendizaje y de 
la autorregulación. Incluso hay investi-
gaciones que asocian el estrés tóxico 
en los niños con problemas de salud.

Construir resiliencia
Basados en lo anterior, propongo 

que nuestro propósito de Año Nuevo 
sea: reconocer los efectos en nuestra 
salud mental causados por la lamen-
table situación del país. Poner en el 
centro a nuestros hijos para aprender 
a construir serenidad a pesar de lo 
sucedido. Construir resiliencia, una 
virtud que es posible de desarrollar. El 
estrés tóxico (la violencia) no tiene por 
qué definir nuestras vidas. Hoy sa-
bemos que muchas sociedades han 
pasado por situaciones terriblemente 
complejas en las que la resiliencia 
les ha permitido salir fortalecidos con 
nuevas metas y valores.

¿Qué podemos hacer? En este es-
pecial de la Revista Vive encontrarás 
otros artículos que ofrecen recursos 
para conquistar un estado de calma 
en medio de la incertidumbre.

Como padres, pues podemos fo-
mentan una interacción positiva con 
nuestros hijos de toda edad, disminuir 
el consumo de pantallas, conversar, 
conversar mucho. No sólo de lo que 
está pasando, sino de lo que ellos han 
vivido cada día, de su clase, de los 
recuerdos del paseo familiar. Hablar 
facilita expresar las emociones. Dar 
palabras de aliento, poner esperan-
za. En nuestras familias deben haber 
historias de familiares que son ejem-
plos a seguir, que podemos recuperar 
ahora para hablar sobre cómo la vida 
siempre ha tenido momentos difíciles 
y es posible salir de ellos.

Por ello invito a que mantener la cal-
ma, ser el sostén de tus hijos y cons-
truir resiliencia, estén entre tus princi-
pales propósitos de este año para tu 
vida familiar.

Este es el momento para cuidar-
nos física y emocionalmente y para 
convencernos que “los buenos so-
mos más”.
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Adapta la conversación a su 
nivel de desarrollo

Ajusta tu lenguaje y la compleji-
dad de la explicación de acuerdo 
con la edad y nivel de com-
prensión del niño. Utiliza 
palabras y conceptos 
que sean apropiados 
para su edad.

Sé honesto, pero cuida-
doso

Proporciona información honesta 
de una manera que sea apropiada 
para su nivel de comprensión. Evita 
dar detalles innecesarios que pue-
dan ser abrumadores.

Ofrece seguridad
Asegúrales que estás allí para 

apoyarlos y que harás todo lo posi-

Hablar con los niños sobre malas 
noticias puede ser un desafío, pero 
es importante abordar el tema de 
manera cuidadosa y compasiva. 
Las noticias pueden ser abrumado-
ras para los niños, especialmente 
aquellas que son malas.

Consejos para hablar con los 
chicos sobre las malas noticias

Aquí tienes algunos consejos que 
pueden ayudarte de Verónica Pastor, 
especialista en educación de Alouet-
te Centro de Desarrollo Infantil:

Mantén la calma
Antes de hablar con los niños, trata 

de mantenerte tranquilo. Los niños 
son muy sensibles a las emociones 
de los adultos, y tu actitud puede in-
fluir en cómo perciben la situación.

Los padres, abuelos, hermanos mayores 
e incluso los tutores debemos comunicar 

adecuadamente a los chicos sobre las 
crisis que nos rodean.

Ser padres
Verónica Pastor
especialista en educación de Alouette 
Centro de Desarrollo Infantil.

ble para mantenerlos seguros. Esto 
puede ayudar a reducir la ansiedad.

Fomenta las preguntas
Anima a los niños a hacer 
preguntas y expresar sus 

emociones. Escucha 
con atención y respon-
de de manera honesta, 

incluso si no tienes todas 
las respuestas.

Utiliza metáforas o compara-
ciones

En algunos casos, puedes recu-
rrir a metáforas o comparaciones 
para explicar conceptos difíciles 
de entender. Por ejemplo, podrías 
comparar una enfermedad con un 
«ejército de células malas» que el 
cuerpo está combatiendo.
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Los niños son 
muy sensibles a las 

emociones de los 
adultos.

Habla� co� lo� niño� 
en la 

sobre las malas noticias
Habla� co� lo� niño� 
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puede no ser adecuado para otro. 
Observa las reacciones y ajusta tu 
enfoque según las necesidades 
individuales de cada niño.

para fortalecer el vínculo y crear 
momentos alegres.

Recuerde que cada niño es úni-
co, y lo que funciona para uno 

Mantén rutinas
En la medida de lo posible, in-

tenta mantener las rutinas diarias. 
Las rutinas proporcionan estabili-
dad y seguridad a los niños, inclu-
so en situaciones difíciles.

Busca apoyo profesional si es 
necesario

Si la situación es particularmen-
te difícil o traumática, considera 
buscar la ayuda de un profesio-
nal, como un psicólogo infantil o 
un consejero escolar, para brindar 
apoyo adicional.

Fomenta actividades positivas
Después de la conversación, 

busca maneras de mantener un 
ambiente positivo. Participa en 
actividades que disfruten juntos 



de tristeza cuando los hijos se van de verdad y al 
mismo tiempo de alegría porque cumplen el deseo 
profundo de construir un mejor futuro que, por el 
momento, es esquivo para ellos en Ecuador.

Abro Zoom en la computadora minutos antes de que 
comience la primera clase por si alguien quiere con-
versar. Lo hacemos siempre, desde hace casi cuatro 
años, para hablar sobre lo que nos pasa a diario, las 
cosas cotidianas que enmarcan nuestras vidas. Sin 
embargo, ese día, lo cotidiano había cambiado de co-
lor y textura. Se rompió como se rompe un jarrón de 
cristal al caer: con ruido y furia, en mil pedazos.

La violencia irrumpió en nuestras vidas a través 
de las diferentes pantallas a las que tenemos ac-
ceso y que daban cuenta del asalto a un canal de 
televisión local por parte de un grupo narcoterrorista 
como plato fuerte. Ataques armados múltiples, en 

distintos puntos de la ciudad lograron el objeti-
vo de hacer que nos sintamos vulnerables, 

blancos potenciales de un terrorismo sin 
precedentes.

Las profesoras argentinas, alarmadas por 
las imágenes que ya habían dado la vuelta 

al mundo desde el día anterior, iniciaron su 
clase con muestras de solidaridad, afecto y la 

firme decisión de hacer que trabajemos en nuestro 
auto cuidado.

Es miércoles de ejercicios posturales y entre-
namiento cognitivo en @GuiArte, la comuni-
dad online de personas mayores que dirijo. 
Es miércoles después de uno de los días 
más estresantes que hemos vivido en la 
ciudad y en el país. Es miércoles de des-
pedidas y de encuentros.

Me despido de mi hija que se regresa a su 
nuevo hogar lejos de aquí. Alguien tiene que inven-
tar la palabra exacta que describa ese sentimiento 

Tercera edad
tercera edad Un rato con
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En medio de todo lo que vivimos, es tiempo de 
un llamado a la paz, donde debemos tener en 

mente que todo pasará.

Ataques armados 
múltiples, lograron 
el objetivo de hacer 

que nos sintamos 
vulnerables.

Psic. Alexandra Landázuri Savinovich
Directora de Guiarte, comunidad on/off para 
personas mayores
Instagram: @guiarte.ec
Facebook: @guiarte.ec
Twitter: @guiarte_ec
guiarte.ec@gmail.com

lavemos
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Trabajar 
con adultos 

mayores, personas 
que acumulan 

experiencia es un 
privilegio.

Con esos rostros nos encontró Bárbara, la psicólo-
ga que se conecta desde Buenos Aires para acom-
pañarnos en la aventura de optimizar nuestro rendi-
miento cognitivo.

Una serie de ejercicios planificados con precisión 
en tiempo y espacio mantuvieron nuestras mentes 
enfocadas en tareas para activar diferentes tipos de 
memoria, lenguaje y atención durante una hora más.

Al término de la jornada, con el cuerpo y la mente 
activados pasamos a trabajar esa tercera dimensión 
del ser humano en la que todos somos iguales por-
que nos conecta más allá de las diferencias y los arti-
lugios tecnológicos: el espíritu. Observar los hechos 
del día anterior, formular con palabras las emociones 
que provocaron y acogerlas como comunidad, nos 
liberó de la carga negativa que trajeron esas crudas 

imágenes que gravitaban en nuestras mentes antes 
de conectarnos. Un momento de liberación co-

lectiva frente a la intención de los terroristas 
de secuestrar nuestra calma.

“Tranquilidad, lavemos la mente”, escuché 
decir a una de las señoras segundos antes 

de finalizar la sesión de zoom. Con esas pala-
bras me quedo como consigna para estos tiem-

pos oscuros y críticos que vivimos como sociedad. 
Trabajar con adultos mayores, con personas que acu-
mulan experiencia y sabiduría es un privilegio del que 
me siento profundamente agradecida.

Buscar la tranquilidad en medio de la tor-
menta

En la primera hora partimos del cuerpo, 
el refugio más cercano y tangible del que 
disponemos. Moverlo, descubrir y sentir 
sus complejas articulaciones, su increíble 
flexibilidad. Hacer que respire, que nos trai-
ga al presente, el lugar más seguro que tenemos a 
mano, nos devolvió la calma casi sin darnos cuenta. 
Nuestros rostros tensos al inicio de la sesión se des-
vanecieron, se relajaron. Sonreímos.
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Cuando sucede algo que nos des-
concierta sentimos sorpresa, frustra-
ción, tristeza, incluso pensamientos 
negativos. Nuestra cotidianidad se ve 
interrumpida, desafiada por cambios 
bruscos que pueden percibirse como 
amenazas. Esto por si solo ya rompió 
con el equilibrio confortable de nues-
tro día a día. ¿Qué sucede si además 
esa alteración se debe a circunstan-
cias violentas que ponen en riesgo 
nuestra seguridad y la de nuestros 
seres queridos?

Vivir con la amenaza
Ante la presencia de un estí-

mulo percibido como amenaza 
o peligro, los organismos vivos 
nos ponemos en alerta (F3: Fight 
– Flight – Freeze) Este es nuestro 
mecanismo de protección; res-
puestas fisiológicas automáticas 
para preservar la vida: luchar si la 

amenaza está a distancia 
alcanzable y nos sentimos 
capaces, huir si vemos la 
oportunidad o paralizar-

Mejores ciudadanos
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nos al no ver opciones y así, ade-
más, preservar energía.

Este estado de alerta podría ase-
mejarse a escuchar la alarma de un 
vehículo activada, sin parar de so-
nar. Cuando notamos el ruido, (léase, 
imágenes en las noticias, textos que 
llegan a nuestro celular, videos de en-
capuchados armados junto a figuras 
conocidas de la TV) nos sobresalta-
mos, se activan nuestras alertas y si el 
ruido (amenaza) desaparece, nuestro 
organismo regresa a la calma. Si la si-
tuación percibida como amenaza se 
prolonga en el tiempo, nuestro orga-
nismo soporta estrés prolongado y no 
podemos recuperar el equilibrio rápi-
damente. Mientras la alarma del vehí-
culo sigue sonando (videos violentos 
y mensajes alarmistas circulando en 
chats) nuestro día transcurre, a sobre-
saltos, pero continúa.

Cuando la alerta empieza a dismi-
nuir, el ruido ya no nos desespera; 
mientras más tiempo transcurre, nos 

Vivir lo impensado suele ser un gran desafío y 
mucho más si afecta nuestra rutina diaria.Ana Paulina Sotomayor Paredes 

Licenciada en Psicología Clínica - UCSG 
Psicóloga Clínica - UCSG 
Magister en Psicología - PUC

incomoda y debido a mecanismos de 
habituación y de-sensibilización, nos 
vamos acostumbrando a su presen-
cia, es decir, dejamos de prestarle la 
misma atención que al principio. Sin 
embargo, ese ruido no deja de estar 
presente. Al final del día, aunque no 
tendremos muy claro de dónde nos 
viene, sentimos malestar.

Esto nos sucede en Ecuador. Aquí 
solo hablo de Guayaquil durante el 
9 de enero de 2024, cuando una in-
cursión armada de 13 sujetos enca-
puchados sometió a personal que 
realizaba, en vivo, el noticiero estelar 
del medio día. En transmisión conti-
nua pudimos observar la incursión de 
los antisociales, el sometimiento del 
personal del noticiero, la intervención 
de la Policía Nacional, la búsqueda y 
aprensión de los intrusos armados, 
así como su traslado.

Simultáneamente al ataque terroris-
ta al canal de televisión TC y duran-
te varias horas de la tarde, nos llegó 
información sobre ataques armados 
en distintos puntos de la ciudad. Pa-

¿Cómo se vive con esto?

en la 
Afrontando la adversidad
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samos la tarde en zozobra, lidiando 
con el miedo y la congestión vehicular 
tratando de llegar a nuestros hogares 
a reencontrarnos con los nuestros y 
ponernos a buen recaudo.

Las descargas hormonales -adre-
nalina y cortisol- asociadas a niveles 
altos de estrés (como cuando sen-
timos miedo) cumplen una función 
adaptativa, nos activan para la super-
vivencia. Sin embargo, si el evento 
adverso o estresante, se percibe de 
manera prolongada en el tiempo, esta 
activación o tensión física, nos causa 
diversas afectaciones tanto físicas 
como mentales.

¿Qué nos pasó una vez en casa 
y llegada la noche?, ¿Qué pudi-
mos notar?

Les presento a la ansiedad
Ese malestar está asociado con 

la pérdida de control sobre la situa-
ción que nos rodea, así como con 
el reconocimiento de nuestra propia 
vulnerabilidad y la de nuestros se-
res queridos.

Mientras esta situación de “alar-
ma” se mantenga, podremos notar 
sus manifestaciones en nuestra vida 
diaria. Como una de estas respues-
tas del organismo, podemos sentir 
que algunas partes del cerebro se 
nos apagan o no funcionan. Decimos 
“estoy bloqueado” “no puedo pensar” 
“no me puedo concentrar” – Manifes-
tación cognitiva. Otras respuestas son 

dolores de cabeza, palpitaciones, di-
ficultad para respirar, insomnio, poco 
apetito, mucho apetito, tendencia a 
ingerir alcohol, evitar ver noticias, ver 
demasiadas noticias – Manifestación 
física y conductual.

Ecuador nos necesita sanos
La buena noticia es que ese esta-

do es reversible. Contamos con me-
canismos para apagar esta alarma 
molesta y constante que nos mantie-
ne alterados.

Sin ser egoístas o indolentes con 
la alta conmoción social que vive el 
Ecuador y la triste injusticia social que 
la causa y sostiene, el auto cuidado 
es necesario. El Ecuador nos necesita 
sanos y fuertes para trabajar y contri-
buir al bienestar de la sociedad.

Uno de estos mecanismos, básico 
y muy poderoso se llama: RESPIRAR

Sí, ese proceso automático, casi 
imperceptible y al que no valoramos 
lo suficiente. Cuando le prestamos 
atención y le dedicamos momentos 
de plena consciencia, nos permi-
te relajarnos y gestionar de mejor 
manera nuestras emociones. En 
otras palabras, calmar la amígdala, 
ese pequeño órgano que funciona 
como centro de operaciones donde 
se combinan/integran las emocio-
nes y las respuestas o conductas 
que esas emociones nos generan. 
Ahora está híper alterada por el mie-
do y la incertidumbre.

Así como nos aseguramos de lle-
gar a casa sanos y salvos y confirmar 
que los nuestros también lo lograron, 
debemos limpiar nuestra mente y 
cuerpo de los efectos de la ansiedad.

Empecemos por practicar respira-
ciones profundas, 5 o 6 inhalaciones 
por la nariz, muy lentas, llenado nues-
tro vientre de aire, no nuestro pecho; 
expulsándolo también por la nariz, 
muy lentamente. Hagámoslo al me-
nos 5 veces al día, en distintos mo-
mentos, especialmente al acostarnos 
a dormir.

Continuemos con reconocer que 
las emociones y sensaciones son 
pasajeras, cuando lleguen las sensa-
ciones desagradables, no nos esfor-
cemos por ignorarlas o alejarlas, hay 
que darles cabida, reconocerlas y 
aceptarlas como lo que son, produc-
tos naturales del miedo y de la incer-
tidumbre que vivimos.

Comprender los modelos explicati-
vos de cómo funcionamos ante la ad-
versidad no es la receta mágica, no 
hay receta alguna. Comprender sí es 
un paso previo a estar mejor.

El siguiente paso es observar lo au-
tomático de nuestro sentir, pensar y 
actuar. Nos permite tomar decisiones, 
estando un poco más conscientes de 
lo que está pasando. Eso es lo que 
nos permite hacer cambios para sen-
tirnos mejor. Ese instante de reflexión 
es la pausa que necesitan las res-
puestas automáticas. Usar esta pau-
sa nos da la oportunidad de aceptar 
que en este momento, cuando lle-
gamos al refugio, podemos parar un 
rato, planificar acciones, buscar re-
cursos y fortalecernos para continuar.

El Ecuador se desangra pero noso-
tros podemos estar saludables, pre-
sentes y consientes.

¿Quién dijo que todo está perdido?
Yo vengo a ofrecer mi corazón.
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Conocerte a profundidad te ayudará a 
entender lo que te hace falta para estar 

plenamente saludable y feliz.

Orientación
Carol Obando
Directora Centro Internacional de PNL
Coaching & Psicología
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La organización Mundial de la Salud (OMS) se refie-
re a la salud, no solo como ausencia de enfermedad 
sino, como un estado de completo bienestar físico, 
mental y social.

Y es que, sin duda alguna, tanto la mente, las 
emociones, y el cuerpo son un solo sistema, no se 
trata de cuidar solo uno de ellos. A través del tiempo 
hemos visto distintos casos de violencia y este es el 
resultado de la ausencia de una educación emocio-
nal que le permita a las personas, conocer y regular 
sus emociones.

La educación emocional, no solo beneficia a 
quien la aplica a su vida sino también a todas 
las personas que lo rodean, y esta conducta 
puede ser imitada y de esta manera, lo que 
hace una persona se convierte en un benefi-
cio para la sociedad.

Goza de una buena salud emocional
El primer paso a tener en cuenta para disfrutar de 

una buena salud emocional es: el autoconocimiento, 

identificar mis reacciones, la manera en cómo solucio-
no los conflictos, lo que sucede en mi cuerpo cuando 
siento una emoción etc., la conciencia emocional. Se-
gún el director de la Red Internacional de Educación 
Emocional y Bienestar además catedrático de la Uni-
versidad de Barcelona, Bisquerra, hace referencia a la 
consciencia emocional como la capacidad para tomar 
conciencia de las propias emociones y de las emocio-
nes de los demás.

Nuestro cuerpo tiene múltiples maneras de hablar-
nos y cuando nos emocionamos, cambia la fisio-

logía y el lenguaje no verbal. Así que como pri-
mer paso puedes empezar a llevar un registro 
emocional donde una vez al día, puedas de-
tenerte un momento y escuchar tu cuerpo, 
justo ahí, empezaras a darte cuenta de qué 

sucede en él. En el registro puedes, escribir: rit-
mo y velocidad de la respiración, nivel de tensión o 

distención del tono muscular, como sientes tu frecuen-
cia cardiaca, temperatura etc. Además, deja un espa-
cio para escribir los pensamientos que tienes justo en 

la mente, las 
emociones y el cuerpo 
son un solo sistema.

Disfruta de
una buena

salud emocional
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ese momento. Ten activo este registro durante dos se-
manas. Luego revisa todos tus escritos y ubica, ¿qué 
emoción se repite más? Si existe una que se presenta 
por muchos días, puedes analizar qué pensamientos la 
refuerzan, de esta forma podrás iniciar con un lenguaje 
interno que en lugar de alimentar el problema, te lleve 
a centrarte en la solución.

Tener conciencia emocional, te ayuda a no reaccionar 
de forma impulsiva, sino a detenerte y darte un respiro 
poco a poco tu reacción se convertirá en una respuesta.

Después de tomar conciencia emocional ten en 
cuenta que todas las emociones son necesarias, no 
hay emociones malas, solo que algunas no se experi-
mentan de forma placentera. ¿Te imaginas que alguien 
constantemente llegue a tu trabajo y grite frente a tu 
cara, invalide tus propuestas laborales y se comporte 
repetidamente de forma grosera? Lo más seguro y hu-
mano es que esto te genere rabia, gracias a esa rabia 
podrás poner un límite a la situación, de lo contrario 
permitirías todo tipo de atropellos. Lo anterior no quiere 
decir que la rabia te llevara a gritar igual que la otra 
persona, se trata de identificar que estas sintiendo y de 
forma oportuna poner un límite asertivo.

Recuerda que todos tenemos derecho a sentir enojo 
lo que no es adecuado es comportarse de forma agre-
siva. Ahí la emoción pierde su funcionalidad.

Recuerda
Tener inteligencia emocional requiere un entrena-

miento y compromiso de la persona, puede no ser tan 
sencillo pero los resultados son absolutamente valiosos 
tanto en tu vida como en la de los demás.
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María del Carmen Rodrígo
Psicóloga Clínica.

El pasado queda atrás, el presente se vive un 
día a la vez y el futuro dependerá de lo que te 

plantees cumplir.

Enero empieza confirmando que nuestro país perte-
nece a la lista de los países más peligrosos de Amé-
rica Latina, hubo un atentado en señal de televisión 
abierta por parte de grupos narcoterroristas a comu-
nicadores del medio que se tomaron por sorpresa, 
acto que causó caos y revueltas entre los civiles.

Como parte de las medidas gubernamentales se 
tomaron el Estado de Excepción y el Estado de 
Guerra, provocando que los colegios regre-
sen a clases virtuales, los encuentros so-
ciales necesarios y los negocios nocturnos 
acaban temprano, los deportistas matutinos 
deban bajar su jornada, entre otros, además, 
del constante pensamiento de estamos en peli-
gro que provoca constante incertidumbre y por ende 
no ayuda a los ciudadanos a sentirnos seguros en 
ningún lugar. 

Frente a esta situación incierta, mi aporte para man-
tener la calma en tiempos violentos:

1 Mantener espacios individuales
Reservar momentos breves para respirar conscien-

temente, meditar o hacer ejercicio físico en casa mar-
ca una gran diferencia. Incluso una caminata corta o 
estiramientos pueden ser opciones viables para cui-
dar mi bienestar.

2 Comunicar lo que siento
Es vital compartir nuestros pensamientos y 

emociones con seres queridos. Dialogar en 
familia sobre lo que estamos viviendo es cru-
cial. Es fundamental explorar diferentes for-

mas de informar a niños y adolescentes sobre 
la situación actual en nuestro país.

3 Estar en el aquí y el ahora
Compartir tus preocupaciones con un amigo cerca-

no, un familiar o un profesional puede aliviar la car-
ga emocional. A veces, solo hablar sobre lo que te 

el Estado de 
Excepción, provocó 

que los colegios 
regresen a clases 

virtuales.

Sugerencias para
tiempos violentos

Sugerencias para
tiempos violentos
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preocupa puede ayudarte a ver las cosas desde una 
perspectiva diferente.

4 Verificar las Fuentes al Informarte
Evita grupos y contenido sensacionalista en Whats-

App. Busca fuentes confiables, tanto internacionales 
como nacionales, que promuevan información salu-
dable y precisa. Protege tu bienestar, ya que las noti-
cias tienen un gran impacto en nosotros.

5 Mantener tu rutina
Con el teletrabajo, nuestras rutinas cambian intente-

mos mantenerlas estables cuando no estemos traba-
jando. Si eso se vuelve difícil por ser madres solteras 
o por no estar acostumbrados a ser padres activos, es 
crucial dialogar en pareja. Es necesario acordar cómo 
enfrentar y manejar esta situación juntos.

6 Ser compasivos
Todos estamos viviendo la misma situación, seamos 

compasivos con nosotr@s y con los demás y con los 
otr@s. Recuerda: la clave es mantener el equilibrio.

Como dato extra puedo decirle amable lector que 
mantenga la fe, la fe es la certeza de lo que no se ve 
y en tiempos inciertos, la fe nos da la una sensación 
de paz y nos mueve a ejecutar compromisos sociales 
como la búsqueda de la equidad social y las reformas 
al sistema. 



Formar criterios El Gobierno puede abordar la violencia 
directa, pero como sociedad, debemos 

enfrentar la ferocidad estructural y cultural.

En el año 2006, mientras aún 
era estudiante de turismo, viví un 
momento que, años después, me 
llevaría a cuestionar mi propia in-
diferencia ante la realidad de un 
niño desamparado. Recuerdo es-
tar en el Parque de las Iguanas en 
Guayaquil, junto a mi guía turístico 
y un grupo de turistas, cuando un 
pequeño vendedor de caramelos, 
sucio y solo, se acercó. La reac-
ción de mi mentor, instándome a 
apartar al niño para no ahuyentar a 
los turistas, reveló la desgarradora 
indiferencia que a menudo se en-
cuentra en nuestra sociedad.

Las imágenes recientes de de-
lincuentes tomando rehenes en un 
canal de televisión, especialmente 

al descubrir que muchos eran me-
nores de edad, me llevaron a re-
flexionar sobre aquel momento bo-
chornoso en el que opté por 
apartar al niño en lugar de 
ayudarlo. Esta reflexión 
ha sido un proceso en 
evolución desde que me 
involucré en Responsa-
bilidad Social Corporativa 
y trabajé con organizaciones 
que me permitieron adentrarme en 
las realidades de barrios urbano 
marginales de Guayaquil y las zo-
nas rurales de la costa ecuatoriana.

Triángulo de la violencia
Comprender que los actos vio-

lentos que presenciamos en la 

actual “guerra declarada” son 
apenas la superficie visible de un 
fenómeno más complejo. Johan 

Galtung, destacado científi-
co noruego, describe esta 

dinámica como el “trián-
gulo de la violencia”. En 
este modelo, la violencia 

directa, ya sea física o 
verbal, se sitúa en el vértice 

superior, manifestándose en 
los muertos, heridos, desplazados 
y daños materiales causados por 
el conflicto, todo ello corroborado 
por el comportamiento humano.

En otro vértice se encuentra la 
violencia estructural, que se mani-
fiesta cuando ciertos grupos espe-
cíficos por su condición de edad, 

Blanca Rivera Lucín
educadora e investigadora. Coordinadora del 
Grupo de Trabajo de Políticas Públicas de 
Seguridad Integral de FES ILDIS.
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los actos 
violentos que 

presenciamos son 
la superficie de un 

fenómeno más 
complejo.

Construyendo paz en medio
de la guerra: Una reflexión

personal y social
en la 
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género, clase social, nacionalidad, 
etc. sufren inequidades y desven-
tajas generadas por sistemas so-
ciales, políticos y económicos 
que rigen las sociedades, 
los estados y el mundo. 
Este aspecto se obser-
va claramente en niños, 
niñas y adolescentes 
abandonados o a cargo de 
padres negligentes, criándose 
en las calles sin intervención insti-
tucional estatal que brinde protec-
ción y haga valer sus derechos.

Finalmente, el tercer vértice al-
berga la violencia cultural, repre-
sentada por actitudes socialmente 
aceptadas y creencias inculcadas 
desde la infancia, que perpetúan 
la idea del poder y la necesidad de 
la violencia. La normalización de 
la narcocultura en los medios de 
comunicación y la industria musi-
cal, presentándola como un mode-
lo a seguir, legitima la imagen del 
narcotraficante con riqueza, mu-
jeres y poder. Además, los com-
portamientos machistas dentro de 
esta violencia cultural contribuyen 
a justificar la violencia directa.

El triángulo propuesto por Gal-
tung nos proporciona una pers-
pectiva para comprender la 

amplitud del problema que 
enfrentamos, destacando 

que esta problemática no 
surgió solo después de 
la pandemia sino que es-
tructuralmente ha existi-

do una ausencia estatal en 
territorios urbano marginales 

y rurales del Ecuador. Asimismo, 
Galtung advierte que este triángu-
lo se convierte en una espiral de 
violencia cada vez más perversa y 
aguda si no se aborda desde los 
tres vértices simultáneamente.

El Gobierno puede abordar la 
violencia directa, pero como so-
ciedad, debemos enfrentar la 
violencia estructural y cultural. La 
pregunta crucial es: ¿seguiremos 
siendo espectadores horrorizados 
o nos comprometeremos activa-
mente a construir paz desde nues-
tras comunidades?

Una profunda reflexión
Personalmente, no puedo cam-

biar el pasado de aquel momento 

como 
sociedad, 

debemos enfrentar 
la violencia 

estructural y 
cultural.

bochornoso donde fui indiferente, 
pero creo que podemos cambiar 
el presente y el futuro. Propongo 
que comencemos el activismo 
desde nuestras familias e iglesias, 
involucrándonos en programas 
de prevención de la violencia en 
nuestras comunidades. No se trata 
solo de dar dinero, sino de partici-
par activamente en la construcción 
de un entorno seguro y protector 
para todos.

La reflexión nos lleva a recono-
cer que debemos trabajar en no-
sotros mismos y nuestras familias 
para crear espacios libres de vio-
lencia. Buscar ayuda emocional 
y apoyo mental es esencial para 
cambiar patrones culturales dañi-
nos que perpetúan la violencia.

Desde una perspectiva estructu-
ral, como trabajadores y emplea-
dores, debemos ir más allá de la 
responsabilidad social empresarial 
y abordar las desigualdades de 
manera más profunda. Esto impli-
ca no solo salarios justos y seguri-
dad social para quienes dependen 
de nosotros, sino también com-
prensión y apoyo a las realidades 
de madres solteras, asegurando 
que nadie sea precarizado.

Termino con un recordatorio de 
Santiago 1:27, que destaca la im-
portancia de cuidar de los huérfa-
nos y las viudas en medio de las 
aflicciones. En estos tiempos de 
construcción de paz, estamos lla-
mados a ser constructores activos 
de un futuro más justo y compasi-
vo. La guerra puede estar a nues-
tro alrededor, pero nuestra misión 
es ser agentes de cambio y cons-
trucción de paz.
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dad, tristeza, frustración, nervios o cualquier emoción, 
es mejor evitar comer, ya que no habrá conciencia so-
bre lo que comeremos. En caso que estos episodios 
se repitan es necesario interiorizar y reflexionar esas 
emociones, conversarlas con alguien de confianza en 
terapia psicológica, comentarlo al nutricionista y escri-
birlas también ayuda a que podamos concienciarlas y 

ver su origen.

¿Cómo practicamos la alimentación 
consciente?

Para tener una alimentación consciente pon 
en práctica lo siguiente:

 Comer despacio los alimentos y masticar bien an-
tes de tragar.
 Técnicas de cocción saludable como al horno, al va-

por, cocinado y a la plancha.
 Mantener una alimentación rica en nutrientes con to-

dos los grupos de alimentos como proteínas, grasas 
saludables y carbohidratos complejos.
 Comer 3 veces al día en cantidades según el reque-

rimiento nutricional y necesidades de cada persona.
 Beber agua antes de la comida y mantener una hi-

dratación adecuada durante el día a través de agua 
natural y alimentos ricos en agua como frutas y ve-
getales.
 Detectar la señal de saciedad y dejar de comer para 

evitar comer en exceso.

Hoy en día es muy común que diversos factores 
como nuestras emociones, pensamientos, antojos, 
estrés, inmediatez, vanidad, peso entre otros afecten 
nuestra relación con los alimentos y la forma de alimen-
tarnos logrando que perdamos consciencia sobre 
la importancia de practicar hábitos alimenticios 
saludables. No hay duda que alimentación y 
emociones no pueden separarse y para una 
salud plena es necesario cuidar la parte físi-
ca, mental y espiritual.

La alimentación consciente es un estilo de 
vida en el que se practica una relación saludable 
con la comida que consiga mejorarnos por dentro y 
por fuera y a su vez previene trastornos de conducta 
alimentaria. Se trata de tomar conciencia y poner aten-
ción de lo que comemos y cómo comemos recono-
ciendo y entendiendo como nuestras emociones nos 
afectan sin juzgarnos, ya que incluso muchas veces 
usamos la comida para calmar sentimientos incómo-
dos sin darnos cuenta de cuánto comemos, la razón 
que nos conduce a comer determinados alimentos y la 
rapidez con la que comemos sin disfrutarlos.

Es importante también distinguir entre el hambre fi-
siológica y el hambre emocional, es decir las ganas de 
comer algo por antojo. Podemos preguntarnos antes 
de comer ¿por qué estoy comiendo? Si es por ansie-
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Melissa Coto
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IG: melcoto_

Es importante 
también distinguir 
entre el hambre 

fisiológica y el hambre 
emocional.

Alimentarte bien te ayudará a cuidar tu 
salud física, mental y espiritual.

El secreto de una
en la alimentación consciente
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3. Previene los trastornos de conducta alimentarios 
como los trastornos por atracón.
4. Nos ayuda a construir una buena relación con la co-
mida.
5. Nos permite disfrutar de una comida y la experiencia 
de comer.
6. Ayuda al control y pérdida de peso.

En conclusión, la alimentación consciente nos ayuda 
sobre todo a conocernos más a nosotros mismos para 
mejorar nuestros hábitos y nuestra salud. Es necesario 
entender que tiene un proceso cuando empezamos a 
practicarla pero que sin duda nos va a beneficiar si lo 
hacemos de la manera correcta y con el objetivo de 
lograr una mejor relación con los alimentos para dis-
frutar conscientemente de lo que comemos evitando 
conductas nocivas que alimentan emociones negativas 
causando más problemas. Recordemos que no está 
mal comer por gusto y placer siempre y cuando lo ha-
gamos equilibradamente y no caigamos en el vicio de 
sólo comer así.

 Anotar lo que comemos y lo que sentimos luego nos 
puede guiar y ayudar sobre si estamos comiendo por 
hambre real o emocional.
 Comer en un lugar agradable y lejos del televisor, 

computador y celular para no caer en el acto de comer 
en “piloto automático” sin darnos cuenta de la cantidad 
de lo que comimos.
 Servir raciones moderadas y visualmente atractivas 

en el plato para disfrutar los alimentos con todos los 
sentidos.
 Lleva porciones pequeñas a la boca.

Beneficios de la alimentación bien pensada
Una alimentación consciente ofrece beneficios, tales 

como:
1. Nos permite prestar atención a lo que comemos, su 
cantidad, calidad y las razones por las que lo hacemos 
de una manera plena.
2. Nos ayuda a concientizar nuestras emociones para 
aprender a vivirlas y sentirlas tratando de no caer en 
comer por emociones.







Los beneficios de plantearnos 
objetivos para el nuevo año, nos 
permite hacer una pausa, reflexio-
nar sobre el año que terminó, revi-
sar nuestra situación actual y crear 
objetivos dentro de la calma, y 
enfocarnos en áreas importantes, 
como son: la física, mental, emo-
cional, de ahí podemos agregar 
financiera, social, laboral, intelec-
tual, etc.

Antes de crear propósitos de 
nuevo año

Para iniciar esta actividad prime-
ro evalúa el año que termina, lo que 
te permitirá tener mayor claridad 
en los temas que deseas enfocar-
te, algunas preguntas que puedes 
hacerte son:
1. ¿Cuáles son las áreas que quie-
ro mejorar o en las que quiero tra-
bajar? ¿Qué intenté el año pasado 
que funcionó o no?
2. ¿Qué te hubiera gustado hacer 
más y qué te hubiera gustado ha-
cer menos en el año que terminó?

Estamos en esa época en que nos 
bombardean con la necesidad de ha-
cer nuestros propósitos de nuevo año, 
puedo contarte un poco lo que suele 
pasar, nos motivamos, nos promete-
mos que vamos a cambiar durante los 
próximos meses y nos lanzamos a la 
acción para conseguir las metas, que 
no siempre son las que deseamos, 
sino aquellas que “deberían hacerse”, 
y en el camino algo va pasando que 
solemos ir procrastinando.

La razón por la que las cosas de-
caen es porque no formulamos objeti-
vos específicas que aporten claridad 
y aumenten la probabilidad de obte-
ner resultados positivos, estudios de-
muestran que los propósitos de Año 
Nuevo tienen un alto índice de fraca-
so, un 80% y la mayoría las abandona 
o se desaniman cuando llega febrero, 
entonces el interés pasa a la siguiente 
gratificación instantánea; para evitar 
declinar nuestros objetivos este año te 
invito a que puedas hacerlo diferente, 
elaborando tus nuevas propuestas 
desde una necesidad y tiempo real.

Te asesoramos
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Psi. Paulina Gaibor Espinosa
Celular: 0991183942.

Conoce cómo lograr todo lo que te 
propongas en este 2024.

3. Anota todos tus logros y recono-
cimientos logrados en el año
4. ¿Qué aprendiste de ti este año?
5. ¿Por qué debo agradecerme?
6. ¿Qué hice este año fuera de mi 
zona de confort y cómo me sentí?
7. ¿Qué cosas mejoré en mi vida 
personal?

Cuando hayas podido responder 
estas preguntas, te invito nueva-
mente a que te plantees que quie-
res regalarte este año, desde tu 
necesidad real, a ritmos que sean 
realmente los tuyos, tómate un se-
gundo para pensar por qué quieres 
cambiar y qué quieres conseguir 
con ello.

Fijarse metas te ayudará decidir 
qué es importante para ti y en qué 
deseas trabajar o seguir trabajan-
do; recuerda las metas son sólo tu-
yas y son tan flexibles como quie-
ras que sean, porque el objetivo de 
ellas no es solo lograr alcanzarlas, 
sino divertirte mientras estás en el 
camino de conseguirlas.

¿Por qué crear
propósitos
de nuevo año?
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