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-o EEditorial

Nuevos retos

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

Hoy la pregunta es: jqué estamos haciendo desde nuestras familias para
construir esa paz duradera? La Dra. Marcela Frugonne me envié un mensaje
por WhatsApp a raiz de todos los acontecimientos politicos y sociales, texto
que decia: “creo que lo de ayer ha sido devastador para todos... le propon-
go que trabajemos este numero en resiliencia, esperanza, cuidados de salud
mental”’. Estabamos ya practicamente cerrando la ediciéon pero me parecid
valida su propuesta y, es asi que iniciamos el afio con una serie de articulos
que nos orientaran a sobrellevar la crisis que estéa viviendo nuestro pais.

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

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

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

No dejemos que se contamine con los
venenos del egoismo, del individualismo,
de la cultura de la indiferencia y del
descarte, y pierda asi su “ADN” que es la
acogida y el espiritu de servicio’;

Papa Francisco.
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De todoun poco &%

Arzobispo de Guayaquil es galardonado con el premio «Jesus
Maesbtro 2024

Por su destacada obra educativa y evangelizadora en Ecuador, la Confe-
deracion Interamericana de Educacion Catélica (CIEC) otorgd el Premio Je- i i
sus Maestro 2024 a Mons. Luis Cabrera, OFM., arzobispo de Guayaquil. El £. * mmm >
galardon fue entregado el pasado 13 de enero en Santo Domingo, Republica i &
Dominicana.

Fueron nueve educadores (docentes, sacerdotes y religiosas) y seis institu-
ciones educativas de Hispanoameérica, reconocidas por la CIEC en el XXVIII Congreso Interamericano de Edu-
cacion Catolica, realizado del 10 al 13 de enero; en el cual participé Monsefior Cabrera como presidente de la
Red Educativa Arguidiocesana en Guayaquil.

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

B Arquidiocesis de Guayaquil

Anunciar el Evangelio significa ser mas feliz, dice el Papa

«Un cristiano que no es activo, que no es responsable en el anuncio del Sefior y
que no es protagonista de su fe, no es cristiano», dijo el Papa Francisco durante el
Angelus del 21 de enero de 2024. «Anunciar el Evangelio no es perder el tiempo:
significa ser mas feliz ayudando a los demas a ser felices; significa liberarse ayu-
dando a los demas a ser libres; significa ser mejores ayudando a los demas a ser
mejores», afirmao.

Tras celebrar por la manana la misa con motivo del domingo de la Palabra de
Dios, solemnidad que ha creado para 2019, el Papa se dirigié a unos 20 mil fieles .
-segun la policia vaticana- congregados en la Plaza de San Pedro para el rezo del Angelus Desde la ventana del
palacio apostolico, comentd el Evangelio del dia, destacando cémo Jesus habia decidido implicar a sus discipulos,
pecadores, en su mision con «paciencia».

«El Sefior ama implicarnos en su obra de salvacién, quiere que seamos activos con El, quiere que seamos respon-
sables y protagonistas», insistio el Pontifice. Rechazar este compromiso es convertirse en «un cristiano ‘sensiblero’»,
dijo, utilizando una expresion acufiada por su abuela.

Invitando a los cristianos a vivir «la hermosa aventura de dar amor, luz y alegria», subrayé cémo el anuncio del

Evangelio tiene un efecto positivo en los demas, pero también en cada persona que emprende esta mision. Y pidié a
la Virgen Marfa que ayude a todos a «saborear la alegria del Evangelio».

H Aleteia



ﬂ\ ’R En familia

Marcela Frugone J.

PhD en Psicologia de la Educacion y el Aprendizaje,

Docente Investigadora en temas de fami ug/
primera infancia de la Universidad Casa Grande.

PROCOSITOS FRMILLIAL

CONS]

Esta columna se propone aportar
a los padres de familia y cuidadores
de nifos y adolescentes para que
comprendan su desarrollo segun las
diferentes circunstancias que pue-
den afectarlo. Me propongo alentar
la construccion de propdsitos de Aho
Nuevo para sus familias. Iniciar el afio
trae implicito el ritual de formular in-
tenciones de cambio: bajar de peso,
hacer ejercicio, lograr metas. Invito
a que nos hagamos propoésitos de
Afio Nuevo familiares, que favorezcan
nuestra relacion como padres y con
nuestros hijos.

Este afio inicié con la violencia
en nuestro pais. La violencia esta
ahora entre todos. Dolorosa afir-
macion. ¢Tiene sentido pensar en
propoésitos de Afio Nuevo en un en-
torno tan incierto?

Vlve! Tu Mejor Orientacion

RUIR RES.

Considero que hoy los propoésitos
SON MAas necesarios que nunca. Hay
que convertirlos en habitos 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 esta intimamente relacionado
con el desarrollo de sus adultos cui-
dadores. Los padres pasan por transi-
ciones, enfrentan diferentes desafios,
asumiendo enfermedades propias o
ajenas mientras crian a sus hijos.

La relacion padre-hijo esta determi-
nada por diferentes niveles del con-
texto en que se puede entender la
sociedad. Segun el planteamiento del
autor de la teoria ecoldgica del desa-
rrollo, Urie Bronfenbrenne: a) el entor-
no mas inmediato, microsistema, don-
de las relaciones primordiales se dan;

LS DL ANQ WULVE:
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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 nifio no participa pero lo que se
decide ahi tiene relevancia en su fami-
lia'y en su desarrollo. El cuarto entorno
es el macrosisterma, un nivel que eng-
loba aquello que parece inmaterial: la
cultura, las politicas sociales, los va-
lores, las costumbres, la manera de
entender la vida.

Los roles maternos o paternos es-
taran en gran parte definidos por
los discursos sociales. Las politicas
publicas aportaran o no al bienestar
familiar. Las costumbres, los valores
tienen que ver con los discursos so-
ciales que se permean a la vida f




liar. De acuerdo al autor mencionado,
también se debe considerar el crono-
sistema, esto es el tiempo histérico
y el tiempo como ciclo vital. No hay
duda que estamos viviendo un tiempo
histérico convulsionado, que no co-
rresponde al Ecuador que conocimos
hace cinco o seis afos atras.

IncerGidumbre y esbtrés Goxico

Tomando estos niveles como punto
de partida, podemos analizar cémo
los eventos disruptivos de estos dias,
sumados a las noticias sobre corrup-
cion y delincuencia, nos abruman. No
nos sentimos seguros, vivimos en zo-
zobra por la incertidumbre. Esto pro-
duce estrés toxico, puesto que es un
estrés que lo tenemos ya instalado en
el cuerpo, originado por eventos que
no estan bajo nuestro control. Desde
la mirada del desarrollo en que se
fundamenta esta columna, si yo como
padre 0 madre tengo estrés toxico,
también mi hijo lo vive.

De acuerdo al Centro de Desa-
rrollo del Nifio de Harvard, el estrés
téxico en los adultos puede equipa-
rarse a llevar encima una carga muy
pesada, de dificil 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 toxico tiene efectos en
nuestra salud fisica y mental a corto,
mediano y largo plazo tanto de adul-
tos como de los nifios y adolescen-
tes. En los nifios puede incidir en su
capacidad de autorregulacion y de
aprendizaje asi como en su desarro-
llo socioemocional.

En el desarrollo todo esté interrela-
cionado: se le dificulta aprender a un
nifio que esta 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-
tia, los nifios requieren de relaciones
sanas con sus adultos mas 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 funcion
ejecutiva, base del aprendizaje y de
la autorregulacion. Incluso hay investi-
gaciones que asocian el estrés toxico
en los nifios con problemas de salud.

Consbruir resiliencia

Basados en lo anterior, propongo
que nuestro propodsito de Afio Nuevo
sea: reconocer los efectos en nuestra
salud mental causados por la lamen-
table situacion del pais. 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 toxico (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 encontraras
otros articulos que ofrecen recursos
para conquistar un estado de calma
en medio de la incertidumbre.

Como padres, pues podemos fo-
mentan una interaccion positiva con
nuestros hijos de toda edad, disminuir
el consumo de pantallas, conversar,
conversar mucho. No sélo de lo que
esta pasando, sino de lo que ellos han
vivido cada dia, 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 cémo la vida
siempre ha tenido momentos dificiles
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 propdsitos de este afio para tu
vida familiar.

Este es el momento para cuidar-
nos fisica y emocionalmente y para
convencernos que “los buenos so-
mos mas”.i@



w0 ¥ Ser padres
Veronica Pastor

especialista en educacion de Alouette
entro de Desarrollo Infantil.
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Hablar con los nifios sobre malas
noticias puede ser un desafio, pero
es importante abordar el tema de
manera cuidadosa y compasiva.
Las noticias pueden ser abrumado-
ras para los nifos, especialmente
aquellas que son malas.

Consegjos para hablar con los
chicos sobre las malas noticias

Aqui tienes algunos consejos que
pueden ayudarte de Verdnica Pastor,
especialista en educacion de Alouet-
te Centro de Desarrollo Infantil:

Manteén la calma

Antes de hablar con los nifios, trata
de mantenerte tranquilo. Los nifos
son muy sensibles a las emociones
de los adultos, y tu actitud puede in-
fluir en cémo perciben la situacion.

Los padres, abuelos, hermanos mayores
e incluso los bubores debemos comunicar
adecuadamente a los chicos sobre las

..l"L "
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Adapba la conversacion a su
nivel de desarrollo

Ajusta tu lenguaje y la compleji-
dad de la explicacién de acuerdo
con la edad y nivel de com-

prension del nifio. Utiliza
palabras y conceptos
que sean apropiados
para su edad.

Sé honestbo, pero cuida-
doso

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

Ofrece seguridad
Asegurales que estas alli para
apoyarlos y que haras todo o posi-

LOS NINOS SON
MUY SENSIBLES A LAS
EMOCIONES DE LOS
ADULTOS.

crisis que nos rodean.

&

AYNOTICIAS

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

Fomenta las preguntas

Anima a los nifios a hacer
preguntas y expresar sus
emociones. Escucha
con atencién y respon-
de de manera honesta,
incluso si no tienes todas
las respuestas.

Utiliza metaforas o compara-
ciones

En algunos casos, puedes recu-
rrir a metaforas o comparaciones
para explicar conceptos dificiles
de entender. Por ejemplo, podrias
comparar una enfermedad con un
«ejército de células malas» que el
cuerpo esta combatiendo.



Mantén rutinas

En la medida de lo posible, in-
tenta mantener las rutinas diarias.
Las rutinas proporcionan estabili-
dad y seguridad a los nifios, inclu-
so en situaciones dificiles.

Busca apoyo profesional si es
necesario

Si la situacion es particularmen-
te dificil o traumatica, considera
buscar la ayuda de un profesio-
nal, como un psicélogo infantil o
un consejero escolar, para brindar
apoyo adicional.

Fomenta actividades positivas

Después de la conversacion, para fortalecer el vinculo y crear puede no ser adecuado para otro.
busca maneras de mantener un momentos alegres. Observa las reacciones y ajusta tu
ambiente positivo. Participa en Recuerde que cada nifio es Uni- enfoque segun las necesidades
actividades que disfruten juntos co, y lo que funciona para uno individuales de cada nifio.f

®
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O” Tercera edad

Psic. Alexandra Landézuri Savinovich
Directora de Guiarte, comunidad on/off para
gersonas mayores

nstagmm @guiarte.ec
Facebook: @guiarte.ec

Twitter: @guiarte_ec
guiarte.ec@gmail.com

Es miércoles de ejercicios posturales y entre-

namiento cognitivo en @GuiArte, la comuni-

En medio de todo lo que vivimos, es tiempo de
un llamado a la paz, donde debemos tener en

mente que todo pasara.

franqui Iidad
LAVE

r A

LA MENTE

de tristeza cuando los hijos se van de verdad y al
mismo tiempo de alegria 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
afios, para hablar sobre lo que nos pasa a diario, las
cosas cotidianas que enmarcan nuestras vidas. Sin
embargo, ese dia, lo cotidiano habia cambiado de co-
lor y textura. Se rompid como se rompe un jarron de
cristal al caer: con ruido y furia, en mil pedazos.

La violencia irrumpié 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
television local por parte de un grupo narcoterrorista
como plato fuerte. Ataques armados multiples, en

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

dad online de personas mayores que dirijo. £ [ RMADC blancos potenciales de un terrorismo sin
Es miércoles después de uno de los dias [ULALEEET AR precedentes.

mas estresantes que hemos vivido en la UE ; V( :] HAGER Las profesoras argentinas, alarmadas por
ciudad y en el pais. Es miércoles de des- UE N I,}:'%‘:m Ve las imagenes que ya habian dado la vuelta

pedidas y de encuentros.

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

al mundo desde el dia anterior, iniciaron su

clase con muestras de solidaridad, afecto y la

firme decision de hacer que trabajemos en nuestro
auto cuidado.



Con esos rostros nos encontrd Barbara, la psicolo-
ga que se conecta desde Buenos Aires para acom-
pafiarnos en la aventura de optimizar nuestro rendi-
miento cognitivo.

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

Al término de la jornada, con el cuerpo y la mente
activados pasamos a trabajar esa tercera dimension
del ser humano en la que todos somos iguales por-
que nos conecta mas alla de las diferencias y los arti-
lugios tecnologicos: el espiritu. Observar los hechos
del dia anterior, formular con palabras las emociones
/ que provocaron y acogerlas como comunidad, nos

liberd de la carga negativa que trajeron esas crudas
imagenes que gravitaban en nuestras mentes antes

Buscar la branquilidad en medio de la Gor- de conectarnos. Un momento de liberacioén co-
mentGa RADAJAK lectiva frente a la intencién de los terroristas
En la primera hora partimos del cuerpo, ': "I . ' ‘ de secuestrar nuestra calma.

el refugio mas cercano y tangible del que IIIJ]I :‘l"& fi"" “Tranquilidad, lavemos la mente”, escuché
disponemos. Moverlo, descubrir y sentir DERIENCIA decir a una de las sefioras segundos antes
sus complejas articulaciones, su increible DRI/ | de finalizar la sesion de zoom. Con esas pala-
flexibilidad. Hacer que respire, que nos trai- bras me quedo como consigna para estos tiem-
ga al presente, el lugar mas seguro que tenemos a pOS OScuros y criticos que vivimos como sociedad.
mano, nos devolvid la calma casi sin darnos cuenta. Trabajar con adultos mayores, con personas que acu-
Nuestros rostros tensos al inicio de la sesién se des- mulan experiencia y sabiduria es un privilegio del que
vanecieron, se relajaron. Sonreimos. me siento profundamente agradecida.@




“L Mejores ciudadanos

Ana Paulina Sotomayor Paredes
Licenciada en Psicologia Clinica - UCSG
Dsicologa Clinica - UCSG

Magister en Psicologia - PUC

Vivir lo impensado suele ser un gran desafio y
mucho mas si afecta nuestra rutina diaria.

;COmMo se vive con esto?
Afrontando la adversidad

Cuando sucede algo que nos des-
concierta sentimos sorpresa, frustra-
cion, tristeza, incluso pensamientos
negativos. Nuestra cotidianidad se ve
interrumpida, desafiada por cambios
bruscos que pueden percibirse como
amenazas. Esto por si solo ya rompié
con el equilibrio confortable de nues-
tro dia a dia. ;Qué sucede si ademas
esa alteracion 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 esti-
mulo percibido como amenaza
o peligro, los organismos vivos
nos ponemos en alerta (F3: Fight
— Flight — Freeze) Este es nuestro
mecanismo de proteccion; res-
puestas fisiologicas automaticas
para preservar la vida: luchar si la
amenaza estd a distancia
alcanzable y nos sentimos
capaces, huir si vemos la
oportunidad o paralizar- *
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nos al no ver opciones y asi, ade-
mas, preservar energia.

Este estado de alerta podria ase-
mejarse a escuchar la alarma de un
vehiculo activada, sin parar de so-
nar. Cuando notamos el ruido, (Iéase,
imagenes 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 alertasy siel
ruido (amenaza) desaparece, nuestro
organismo regresa a la calma. Si la si-
tuacion percibida como amenaza se
prolonga en el tiempo, nuestro orga-
nismo soporta estrés prolongado y no
podemos recuperar el equilibrio rapi-
damente. Mientras la alarma del vehi-
culo sigue sonando (videos violentos
y mensajes alarmistas circulando en
chats) nuestro dia transcurre, a sobre-
saltos, pero continda.

Cuando la alerta empieza a dismi-
nuir, el ruido ya no nos desespera;
mientras mas ti§mpf)- tr%nef(%tjrg:e, nos
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incomoda y debido a mecanismos de
habituacion y de-sensibilizacion, nos
vamos acostumbrando a su presen-
cia, es decir, dejamos de prestarle la
misma atencion que al principio. Sin
embargo, ese ruido no deja de estar
presente. Al final del dia, aunque no
tendremos muy claro de dénde nos
viene, sentimos malestar.

Esto nos sucede en Ecuador. Aqui
solo hablo de Guayaquil durante el
9 de enero de 2024, cuando una in-
cursidon armada de 13 sujetos enca-
puchados sometié a personal que
realizaba, en vivo, el noticiero estelar
del medio dia. En transmision conti-
nua pudimos observar la incursion de
los antisociales, el sometimiento del
personal del noticiero, la intervencion
de la Policia Nacional, la busqueda y
aprension de los intrusos armados,
asi como su traslado.

Simultaneamente al ataque terroris-
ta al canal de televisién TC y duran-
te varias horas de la tarde, nos llegd
informacion sobre ataques armados
en distintos wtos de la ciudad. Pa-
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samos la tarde en zozobra, lidiando
con el miedo y la congestion 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 funcion
adaptativa, nos activan para la super-
vivencia. Sin embargo, si el evento
adverso o estresante, se percibe de
manera prolongada en el tiempo, esta
activacion o tension fisica, nos causa
diversas afectaciones tanto fisicas
como mentales.

¢ Qué nos pasod una vez en casa
y llegada la noche?, ;Qué pudi-
mos notar?

Ese malestar estda asociado con
la pérdida de control sobre la situa-
cién que nos rodea, asi como con
el reconocimiento de nuestra propia
vulnerabilidad y la de nuestros se-
res queridos.

Mientras esta situacion 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-
tacion cognitiva. Otras respuestas son

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

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 egoistas o indolentes con
la alta conmocion 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, basico
y muy poderoso se llama: RESPIRAR

Si, ese proceso automatico, casi
imperceptible y al que no valoramos
lo suficiente. Cuando le prestamos
atencion y le dedicamos momentos
de plena consciencia, nos permi-
te relajarnos y gestionar de mejor
manera nuestras emociones. En
otras palabras, calmar la amigdala,
ese pequefio 6rgano que funciona
como centro de operaciones donde
se combinan/integran las emocio-
nes y las respuestas o conductas
gue esas emociones nos generan.
Ahora esté hiper alterada por el mie-
do vy la incertidumbre.

Asi como nos aseguramos de lle-
gar a casa sanos Yy salvos y confirmar
que los nuestros también lo lograron,
debemos limpiar nuestra mente vy
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;
expulsandolo también por la nariz,
muy lentamente. Hagamoslo al me-
nos 5 veces al dia, 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 como funcionamos ante la ad-
versidad no es la receta magica, no
hay receta alguna. Comprender sf es
un paso previo a estar mejor.

El siguiente paso es observar lo au-
tomético de nuestro sentir, pensar y
actuar. Nos permite tomar decisiones,
estando un poco mas conscientes de
lo que esta pasando. Eso es lo que
nos permite hacer cambios para sen-
tirnos mejor. Ese instante de reflexion
es la pausa que necesitan las res-
puestas automaticas. 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 esta perdido?

Yo vengo a ofrecer mi corazéon.id
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Carol Obando
Directora Centro Internacional de PNL
Coaching & Psicologia
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La organizacion Mundial de la Salud (OMS) se refie-
re a la salud, no solo como ausencia de enfermedad
sino, como un estado de completo bienestar fisico,
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 educaciéon emocio-
nal que le permita a las personas, conocer y regular
Sus emociones.

La educacion emocional, no solo beneficia a
quien la aplica a su vida sino también a todas
las personas que lo rodean, y esta conducta

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,

LA MENTE, LAS
EMOCIONES Y EL CUERPO emocional donde una vez al dia, puedas de-

puede ser imitada y de esta manera, lo que &yj[[{ITEITES Ry A

Conocerte a profundidad te ayudara a
entender lo que Ge hace falta para estar
plenamente saludable y feliz.

identificar mis reacciones, la manera en como solucio-
no los conflictos, lo que sucede en mi cuerpo cuando
siento una emocion etc., la conciencia emocional. Se-
gun el director de la Red Internacional de Educacion
Emocional y Bienestar ademas catedratico 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 demas.

Nuestro cuerpo tiene multiples maneras de hablar-
nos y cuando nos emocionamos, cambia la fisio-
logia y el lenguaje no verbal. Asi que como pri-
mer paso puedes empezar a llevar un registro

tenerte un momento y escuchar tu cuerpo,
justo ahi, empezaras a darte cuenta de qué
sucede en él. En el registro puedes, escribir: rit-
mo y velocidad de la respiracion, nivel de tension o
distencién del tono muscular, como sientes tu frecuen-
cia cardiaca, temperatura etc. Ademas, deja un espa-
cio para escribir los pensamientos que tienes justo en



ese momento. Ten activo este registro durante dos se-
manas. Luego revisa todos tus escritos y ubica, ¢qué
emocion se repite mas? Si existe una que se presenta
por muchos dias, puedes analizar qué pensamientos la
refuerzan, de esta forma podras iniciar con un lenguaje
interno que en lugar de alimentar el problema, te lleve
a centrarte en la solucion.

Tener conciencia emocional, te ayuda a no reaccionar
de forma impulsiva, sino a detenerte y darte un respiro
pOCO a poco tu reaccion se convertira 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 mas seguro y hu-
mano es que esto te genere rabia, gracias a esa rabia
podras poner un limite a la situacién, de lo contrario
permitirias 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 limite asertivo.

Recuerda que todos tenemos derecho a sentir enojo
lo que no es adecuado es comportarse de forma agre-
siva. Ahi la emocién 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 demas.
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f" Yo opino

Maria del Carmen Rodrigo
Psicéloga Clinica.

El pasado queda abras, el presente se vive un
dia a la vez y el fuburo dependera de lo que te

plantees cumplir.
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Enero empieza confirmando que nuestro pais perte-
nece a la lista de los paises mas peligrosos de Amé-
rica Latina, hubo un atentado en sefal de television
abierta por parte de grupos narcoterroristas a comu-
nicadores del medio que se tomaron por sorpresa,
acto que causo caos y revueltas entre los civiles.

Como parte de las medidas gubernamentales se
tomaron el Estado de Excepcion y el Estado de
Guerra, provocando que los colegios regre-
sen a clases virtuales, los encuentros so- PCIC
ciales necesarios y los negocios nocturnos JUE LU
acaban temprano, los deportistas matutinos (AL

1 Mantener espacios individuales

Reservar momentos breves para respirar conscien-
temente, meditar o hacer ejercicio fisico 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

QI emociones con seres queridos. Dialogar en

| familia sobre lo que estamos viviendo es cru-

. cial. Es fundamental explorar diferentes for-

deban bajar su jornada, entre otros, ademas,
del constante pensamiento de estamos en peli-
gro que provoca constante incertidumbre y por ende
no ayuda a los ciudadanos a sentirnos seguros en
ningun lugar.

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

mas de informar a nifios y adolescentes sobre
la situacion actual en nuestro pais.

3 Estar en el aqui 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



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 informacion salu-
dable y precisa. Protege tu bienestar, ya que las noti-
cias tienen un gran impacto en nosotros.

5 ManbGener Gu rutina

Con el teletrabajo, nuestras rutinas cambian intente-
mos mantenerlas estables cuando no estemos traba-
jando. Si eso se vuelve dificil por ser madres solteras
0 por no estar acostumbrados a ser padres activos, es
crucial dialogar en pareja. Es necesario acordar como
enfrentar y manejar esta situacion juntos.

6 Ser compasivos

Todos estamos viviendo la misma situacion, seamos
compasivos con nosotr@s y con los demas 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 sensacion
de paz y nos mueve a ejecutar compromisos sociales
como la busqueda de la equidad social y las reformas
al sistema.id
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3 Formar criterios

Blanca Rivera Lucin

educadora e investigadora. Coordinadora del
Grupo de Trabajo de Politicas Piiblicas de
Seguridad Integral de FES ILDIS.

El Gobierno puede abordar la violencia
directa, pero como sociedad, debemos
enfrentar la ferocidad estructural y culGural.

Construyendo paz en medio
de la guerra: Una reflexion
personal y social

En el afio 2006, mientras aun
era estudiante de turismo, vivi un
momento que, aflos después, me
llevaria a cuestionar mi propia in-
diferencia ante la realidad de un
nifio desamparado. Recuerdo es-
tar en el Parque de las Iguanas en
Guayaquil, junto a mi guia turistico
y un grupo de turistas, cuando un
pequefio vendedor de caramelos,
sucio y solo, se acercé. La reac-
cion de mi mentor, instandome a
apartar al nifio para no ahuyentar a
los turistas, reveld la desgarradora
indiferencia que a menudo se en-
cuentra en nuestra sociedad.

Las imagenes recientes de de-
lincuentes tomando rehenes en un
canal de television, 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 nifio en lugar de
ayudarlo. Esta reflexion

ha sido un proceso en
evolucion 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.

Triangulo de la violencia
Comprender que los actos vio-
lentos que presenciamos en la

actual “guerra declarada” son

apenas la superficie visible de un

fendbmeno mas complejo. Johan

Galtung, destacado cientifi-

Cco noruego, describe esta

dindmica como el “trian-

gulo de la violencia”. En

este modelo, la violencia

directa, ya sea fisica o

verbal, se sitla en el vértice

superior, manifestandose en

los muertos, heridos, desplazados

y dafios 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-

cificos por su condicion de edad,



género, clase social, nacionalidad,
etc. sufren inequidades y desven-

El triangulo propuesto por Gal-
tung nos proporciona una pers-

tajas generadas por sistemas so- pectiva para comprender la
ciales, politicos y econémicos amplitud del problema que
que rigen las sociedades, DM enfrentamos, destacando
los estados y el mundo. OCIEDAL que esta problematica no
Este aspecto se obser- [1/2:{3[15 313113 1[1|if} surgié solo después de
va claramente en nifios, A VIOLENCI/ la pandemia sino que es-
ninas y adolescentes ) Fl!f‘ tructuralmente ha existi-

abandonados o a cargo de
padres negligentes, criandose
en las calles sin intervencién insti-
tucional estatal que brinde protec-
cién 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 perpetian
laidea del podery la necesidad de
la violencia. La normalizacion de
la narcocultura en los medios de
comunicacion y la industria musi-
cal, presentandola como un mode-
lo a sequir, legitima la imagen del
narcotraficante con riqueza, mu-
jeres y poder. Ademas, los com-
portamientos machistas dentro de
esta violencia cultural contribuyen
a justificar la violencia directa.

do una ausencia estatal en
territorios urbano marginales
y rurales del Ecuador. Asimismo,
Galtung advierte que este triangu-
lo se convierte en una espiral de
violencia cada vez mas perversay
aguda si no se aborda desde los
tres vértices simultaneamente.

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
0 nos comprometeremos activa-
mente a construir paz desde nues-
tras comunidades?

Una profunda reflexion
Personalmente, no puedo cam-
biar el pasado de aquel momento

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

La reflexion 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 dani-
nos que perpetdan la violencia.

Desde una perspectiva estructu-
ral, como trabajadores y emplea-
dores, debemos ir mas alla de la
responsabilidad social empresarial
y abordar las desigualdades de
manera mas profunda. Esto impli-
ca no solo salarios justos y seguri-
dad social para quienes dependen
de nosotros, sino también com-
prensién 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
construccién de paz, estamos lla-
mados a ser constructores activos
de un futuro mas justo y compasi-
vo. La guerra puede estar a nues-
tro alrededor, pero nuestra mision
es ser agentes de cambio y cons-
truccion de paz.i@



@‘ Nutriciéon
Melissa Coto

Nutricionista
IG: melcoto_

Alimentarte bien te ayudara a cuidar tu
salud fisica, mental y espiriGual.

Hoy en dia es muy comun que diversos factores
como nuestras emociones, pensamientos, antojos,
estrés, inmediatez, vanidad, peso entre otros afecten
nuestra relacion con los alimentos y la forma de alimen-
tarnos logrando que perdamos consciencia sobre
la importancia de practicar habitos alimenticios
saludables. No hay duda que alimentacion y

Elseceto de una
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dad, tristeza, frustracion, nervios o cualquier emocion,
es mejor evitar comer, ya que no habra 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 psicoldgica, comentarlo al nutricionista y escri-
birlas también ayuda a que podamos concienciarlas y
ver su origen.

WL {Como practicamos la alimenbacion

emociones no pueden separarse y para una ENTF

n consciente?

salud plena es necesario cuidar la parte fisi- OL0
ca, mental y espiritual.

La alimentacién consciente es un estilo de
vida en el que se practica una relaciéon 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-
ciéon de lo que comemos y cémo comemos recono-
ciendo y entendiendo como nuestras emociones nos
afectan sin juzgarnos, ya que incluso muchas veces
usamos la comida para calmar sentimientos incémo-
dos sin darnos cuenta de cuanto comemos, la razén
que nos conduce a comer determinados alimentos y la
rapidez con la que comemos sin disfrutarlos.

Es importante también distinguir entre el hambre fi-
siolégicay 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-

co T

AMBR Para tener una alimentacion consciente pon
H en préctica lo siguiente:

® Comer despacio los alimentos y masticar bien an-
tes de tragar.
® Técnicas de coccion saludable como al horno, al va-
por, cocinado y a la plancha.
® Mantener una alimentacion rica en nutrientes con to-
dos los grupos de alimentos como proteinas, grasas
saludables y carbohidratos complejos.
e Comer 3 veces al dia en cantidades segun el reque-
rimiento nutricional y necesidades de cada persona.
® Beber agua antes de la comida y mantener una hi-
dratacion adecuada durante el dia a través de agua
natural y alimentos ricos en agua como frutas y ve-
getales.
® Detectar la sefial de saciedad y dejar de comer para
evitar comer en exceso.



® 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 automatico” 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.

® | leva porciones pequefias a la boca.

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

como:

1. Nos permite prestar atencion 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.

DELPORTAL

MAS FRESCO, MAS CERCA.

Descarga la APP Delportal y compra todo lo que

necesitas desde la comodidad de tu hogar.

BENEFICIOS

v Puedes programar tu compra.
v Codigos de descuentos exclusivos.

v Encuentra facilmente los productos por categorias.

v Pagos con efectivo, tarjeta o giftcard Delportal.
v Acumula Cashback* autométicamente.

*Aplican restricciones. El dinero electranico caduca en 45 dias desde tu tltima compra.

3. Previene los trastornos de conducta alimentarios
como los trastornos por atracon.

4. Nos ayuda a construir una buena relacion 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 conclusion, la alimentacion consciente nos ayuda
sobre todo a conocernos mas a nosotros mismos para
mejorar nuestros habitos 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 relacion con los alimentos para dis-
frutar conscientemente de lo que comemos evitando
conductas nocivas que alimentan emociones negativas
causando mas problemas. Recordemos que no esta
mal comer por gusto y placer siempre y cuando lo ha-
gamos equilibradamente y no caigamos en el vicio de
s6lo comer asi.i@
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Inicio

MARZO 4

Duracion

4 SEMANAS

Edad -
6-14 ANOS

Cada semana
una tematica

Interpretacion | Canto | Baile

Escenografia | Vestuario

*Si la inscripcién es por semana,
no se garantiza el cupo de las
siguientes semanas.

*Cupos limitados




TEMATICAS

Peter Pan

Q Av. Rio Esmeraldas frente al CC. Las Terrazas  \§ Teléfono: 0994973445

Km 1.5 Via Samborondén % https:/ /ecuador.escuelajana.com/
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" Te asesoramos

Psi. Paulina Gaibor Espinosa
Celular: 0991183942.

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

La razén por la que las cosas de-
caen es porgue no formulamos obijeti-
vos especificas que aporten claridad
y aumenten la probabilidad de obte-
ner resultados positivos, estudios de-
muestran que los propdsitos de Afo
Nuevo tienen un alto indice de fraca-
s0, un 80% Y la mayoria las abandona
o se desaniman cuando llega febrero,
entonces el interés pasa a la siguiente
gratificacion instantanea; para evitar
declinar nuestros objetivos este afio te
invito a que puedas hacerlo diferente,
elaborando tus nuevas propuestas
desde una necesidad y tiempo real.

Conoce como lograr Godo lo que Ge

Los beneficios de plantearnos
objetivos para el nuevo afio, nos
permite hacer una pausa, reflexio-
nar sobre el afio que termind, revi-
sar nuestra situacion actual y crear
objetivos dentro de la calma, vy
enfocarnos en areas importantes,
como son: la fisica, mental, emo-
cional, de ahi podemos agregar
financiera, social, laboral, intelec-
tual, etc.

Antes de crear propésitos de
nuevo ano

Para iniciar esta actividad prime-
ro evalla el afio que termina, 1o que
te permitira tener mayor claridad
en los temas que deseas enfocar-
te, algunas preguntas que puedes
hacerte son:
1. ;Cuéles son las areas que quie-
ro mejorar o en las que quiero tra-
bajar? ;Qué intenté el afio pasado
que funciond o no?
2. ;Qué te hubiera gustado hacer
mas y qué te hubiera gustado ha-
cer menos en el afio que termind?

propongas en este 2024.

ifFor que crear
J POSITOS
« . de nuevo ano?

3. Anota todos tus logros y recono-
cimientos logrados en el afio

4. ;Qué aprendiste de ti este afio?
5. ¢Por qué debo agradecerme?
6. ;Qué hice este afio fuera de mi
zona de confort y cémo me senti?
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 afio, desde tu
necesidad real, a ritmos que sean
realmente los tuyos, tdmate un se-
gundo para pensar por qué quieres
cambiar y qué quieres conseguir
con ello.

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



4 ENCUENTROS CON

DIEGO BERNARDINI
LIDER DE LA NUEVA LONGEVIDAD

IPROXIMAMENTE!
UEES CENTRO DE CONVENCIONES

JEGUIARTE  Vive!

© @guiarte.ec 0968932568 @ info.guiarte.ec@gmail.com
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Fraternidad para sanar el mundo

“Ustedes son todos hermanos”
Mt 23,8

DOMINGO 08: Misa de Apertura

Lugar: Centro de Convenciones Metropolitano de Quito CCMQ - ParqueBicentenario

JUEVES 12: Misas por idiomas

Lugar: Iglesias del Centro Histérico de Quito

SABADO 14: Procesion Eucaristica

Lugar: Calles del Centro Histérico de Quito

DOMINGO 15: Misa de Clausura -Statio Orbis

Lugar: Parque Bicentenario

5000 nifios realizaran la Primera Comunidn

Toda la semana: Ponencias Eucaristicas

Lugar: Centro de Convenciones Metropolitano de Quito CCMQ

WWW.IEC2024.EC @IEC2024QUITO @) XN No,



