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SOBRE LA AUTORA

Soy Neuropsicologa Pediatrica, madre de 3 nifios y autora de 3 libros sobre neurociencia
y crianza, divulgadora a través de congresos, cursos virtuales y redes sociales.

He sido asesora del Banco Interamericano del Desarrollo en una Campafa Nacional para
el Gobierno de Costa Rica en salud mental. También he colaborado con el Gobierno de
Canelones (Uruguay), con el Banco de Desarrollo de América Latina y con la UNICEF en
capacitacion y actualizacién en neurociencia y salud mental en primera infancia. Y ha
brindado capacitaciones a entidades gubernamentales en Panama y Colombia
capacitando personal de salud.

Cuento con 3 maestrias ademas de certificaciones por la Universidad de Harvard en
Proteccion de Derechos de los Nifios y por el (USA) en Politicas Efectivas de Desarrollo

Infantil.

Tengo mas de 20 afios trabajando en el area de la salud mental de manera individual y
multidisciplinaria.
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La salud mental de los nifios y adolescentes es un reflejo de nuestro ambiente y cultura. Y los
numeros no mienten: la salud mental de esta poblacion esta en riesgo.

Las pantallas, las secuelas de una pandemia sin precedentes, el desconocimiento sobre cémo se
desarrolla el cerebro y sus necesidades, junto con los cambios culturales, estan dejando a esta
generacion en un terreno sumamente inestable.

Segln la Asociacion Panamericana de la Salud, el 50% de las enfermedades mentales a nivel
mundial surgen antes de los 14 afios. Ademas, los expertos pronostican que los problemas de
salud mental seran la principal causa de discapacidad en todo el mundo para el afio 2030.

La salud mental no se trata simplemente de la ausencia de enfermedad mental, sino que también
se refiere a la capacidad de los nifios y adolescentes para establecer relaciones sanas,
aprender, enfrentar los desafios de la vida y disfrutar de sus actividades cotidianas.

En los Ultimos afios hemos visto grandes avances en la investigacion sobre enfermedades
mentales, lo que nos ha llevado a abandonar una vision reduccionista de la causa de estas
condiciones. Ahora entendemos que la interaccion entre los genes y el ambiente es un
factor critico en el desarrollo de enfermedades mentales. Esta interaccion entre los genesy
el ambiente es lo que conocemos como la epigenética.

Efectivamente, la epigenética es un proceso dinamico que puede cambiar la expresion génica y
esta influenciado por ciertos factores determinantes. Y hoy gracias a los descubrimientos
cientificos tenemos la informacion y las herramientas.

Es por esto que comprenderemos que la salud mental de los nifios y adolescentes es
responsabilidad de padres, docentes y cuidadores y por ello he disefiado esta guia donde
resumiré estos factores y regalaré practicas que podran implementar en la casa como en los

centros educativos.




1. Un segundo cerebro que no podemos ignorar

Durante los Ultimos afios, se ha descubierto la importancia de la diversidad de
microbios que viven en nuestro intestino y su relacion con nuestra salud
mental. Lo que comemos impacta en como nos sentimos, lo que
pensamos y co6mo actuamos.

Investigaciones han revelado que nuestra salud intestinal, y por consiguiente
nuestra salud mental, se construye desde la infancia pero también es un
proceso continuo que debemos atender.

Amplia investigacion ha corroborado que una dieta con alimentos altos en
azUcares refinados y ultraprocesados, puede llevar a un desequilibrio de estas
bacterias (disbiosis), 1o cual afecta el comportamiento de las neuronas vy
favorece el desarrollo de enfermedades psiquiatricas, neuroldgicas vy
neurodegenerativas: ansiedad, depresién, déficit de atencién, trastornos del
suefio, problemas de aprendizaje e incluso Alzheimer por mencionar algunas.

En otra linea, la ciencia nos ha mostrado, que la deficiencia de ciertos
nutrientes como los acidos grasos Omega 3 y el magnesio durante el proceso
de desarrollo del cerebro nos hace mas vulnerables a experimentar conductas
como desgano, apatia, irritabilidad, tristeza, cambios de humor, insomnio,
ansiedad, pensamientos suicidas, falta de concentracion por mencionar otros.

Cuando hablamos de microbiota nos enfrentamos a dos problemas: por un
lado la carencia de algunos nutrientes pero por otro lado un consumo
excesivo de alimentos dafinos para estos cerebros en desarrollo.

Recomendacion:
e Educar en casa y en los centros educativos: ;Qué nutrientes necesita
nuestro cerebro para funcionar bien?, ;Cémo leer correctamente las

etiquetas de los alimentos?, ¢Cuales nutrientes debemos buscar? ;Como
impacta lo que comemos en cOMO Nos sentimos y como aprendemos?
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La tecnologia nos ha llevado a un terreno incierto. Nos han seducido con dispositivos
electronicos disefliados para hacernos la vida mas facil y ofrecernos una felicidad instantanea al
alcance de un click. Sin embargo, nos han entregado multiples opciones de entretenimiento sin
advertirnos claramente sobre su peligro: generan adicciéon y alteran el neurodesarrollo de
las futuras generaciones.

Todos los dispositivos activan los mismos circuitos de recompensa en nuestro cerebro como
cualquier otra droga, liberando grandes cantidades de dopamina que nos hacen sentir bien
temporalmente pero dafian nuestra salud fisica y mental a largo plazo.

Aceptar la realidad sobre los efectos negativos del uso de las pantallas puede ser doloroso e
incomodo, especialmente por la gran “ayuda” que han sido para la educacion y la crianza. Sin
embargo, lo que parecia ser una solucion facil y rapida esta resultando en un problema de
salud publica tanto en la poblacion infantil como adolescente.

Lastimosamente, la ciencia no avanza tan rapido como la tecnologia pero lo que si sabemos hasta
ahora es que la exposicion temprana y/o sobreexposicion a las pantallas en nifios y adolescentes
se vincula con: adiccion a los videojuegos, las redes sociales y la pornografia; ansiedad,
depresion, trastornos alimenticios, alteraciones del suefio, retraso en el lenguaje, dificultades en
habilidades sociales, pubertad precoz, aumento de miopfa por mencionar algunos.
Recomendacion:

e FEvitar cualquier tipo de exposicion a pantallas recreativas antes de los 6 afos.

e Sacar los teléfonos celulares de los centros educativos y retomar métodos de ensefianza mas

tradicionales.




3. Oxigenacion: mas alla de la actividad fisica

La correcta y Optima oxigenaciéon es un factor critico vy
determinante para la salud mental de los nifios.

Cuando hablamos de oxigenacién, la actividad fisica es la primera
practica que viene a nuestra mente. Sabemos que el ejercicio fisico
produce cambios positivos tanto en nuestro cuerpo como en
nuestro cerebro, siendo incluso una linea principal de tratamiento
para enfermedades mentales.

La ciencia nos ha revelado que la actividad fisica favorece la
neurogénesis del hipocampo, una zona critica para el
aprendizaje y la memoria. Por otro lado, con tan solo 10 minutos
de ejercicio puede mejorar nuestro estado de animo, activar la
circulacion y oxigenar el prefrontal (centro del control vy
regulacion emocional).

Sin embargo la actividad fisica no es la Unica forma que debemos
atender para oxigenar correctamente nuestro cuerpo y cerebro.

Nuestro patron respiratorio esta regulado por el Complejo
PreBotzinger, el cual envia informacion a partes del cerebro a
través del hipotalamo. Este Ultimo tiene gran relevancia en nuestro
funcionamiento ya que no solo controla la temperatura corporal y
la frecuencia cardiaca, sino que también se vincula con la tension
muscular y las sensaciones somaticas. Es decir, nuestro patrén
respiratorio es clave para ayudarnos a dar una respuesta
corporal y, por ende, influye en la expresiéon de nuestras
emociones.

Recomendaciones:

* Incentivar de manera programada y consciente la actividad
fisica minimo 4 veces a la semana.

¢ Designar 10 minutos de respiracion consciente y/o movimiento
antes de iniciar una leccion.
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4. El descanso en cantidad y calidad

El suefio es fundamental para un Optimo funcionamiento vy
desarrollo del cerebro. Y sin embargo, estamos viviendo una
epidemia de privacion del suefio tanto en nifios como
adolescentes.

La investigacion ha mostrado ampliamente la importancia del
suefio en la consolidacion de la memoria y el aprendizaje,
algo tan relevante en los afios de la infancia y adolescencia.

También es crucial para una mejor conexién y funcionamiento
entre las zonas del cerebro encargadas de la regulaciéon
emocional, como la amigdala y la corteza prefrontal, lo que se
traduce en una mayor capacidad para tomar decisiones.

Y por ultimo y no menos importante conocemos una estrecha
relacion entre el suefio y la eliminacion de toxinas. Desde el
2012 esta documentado como el sistema glinfatico se encarga de
remover todas las toxinas que acumulamos durante el dfa. Toxinas
que acumulamos de la contaminacion ambiental, del estrés que
sentimos y hasta de los fertilizantes y preservantes de los alimentos
que consumimos.

Y es que la ciencia nos ha mostrado que todas esas toxinas, que se
acumulan a lo largo del dia y por ende a lo largo de los afos,
generan inflamacion en el cerebro lo cual aumenta el riesgo de
padecer enfermedades mentales tales como la depresion, la
ansiedad y hasta el Alzhéimer por mencionar algunas.

Recomendaciones:

e Conocer la cantidad de suefio recomendada por edad y velar
por que nuestros hijos/estudiantes descansen lo que su
cerebro y cuerpo necesita.

e Sacar todos los dispositivos de los cuartos, de esta manera la

luz que emiten las pantallas no afectaran directa o
indirectamente en la calidad ni cantidad del suefio.
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5. Verde de manera consciente

Estamos diseflados para conectarnos con la naturaleza. Lo
que vemos, escuchamos y experimentamos en cada
momento del dia estd cambiando nuestro estado de animo,
pero también nuestro sistema nervioso, endocrino e
inmunolégico.

La investigacion es amplia y reveladora: estar en contacto
con la naturaleza o incluso solo observar escenas de ella
reduce los sentimientos de temor, estrés y enojo, y aumenta
la sensacion de bienestar.

La exposicién a la naturaleza no solo nos hace sentir bien
emocionalmente, sino que también contribuye a nuestro
bienestar fisico: reduce la presién arterial, la frecuencia
cardiaca, la tensién muscular y la produccién de
hormonas de estrés. De hecho, estudios han demostrado
que la cantidad de tiempo que pasamos al aire libre puede
mejorar nuestra salud mental y fisica, reducir los sintomas de
enfermedades cronicas como depresion y ansiedad, e incluso
mejorar nuestra capacidad cognitiva.

Cuando hablamos de la dopamina que producen las
pantallas y lo que debemos buscar es su sana produccion, la
exposicion a la naturaleza es el antidoto perfecto. Cuando
un nifio/adolescente escala un arbol, cuando se tira de una
cuesta con su bicicleta, cuando escala troncos o juega en el
rio se produce dopamina en proporciones saludables
permitiéndole desarrollarse sanamente.

Recomendacion:

* Promover espacios de aprendizaje al aire libre y
ensefiarles a tomar consciencia de su estado de 4nimo
posterior a estos momentos.
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6. Gestion del estres

En la escuela nos ensefiaron que tenfamos 5 sentidos: la vista, el
olfato, el tacto, el oido y el gusto. Sin embargo, la evidencia
cientifica de los Ultimos tiempos reconocié la presencia de 2
sentidos mas: la propiocepcién y la interocepcion; los dos sentidos
que nos conectan con nuestro mundo interno.

La interocepcion es el sentido que nos ayuda a entender y
percibir lo que sucede dentro de nuestro cuerpo. Nos permite
notar cuando nuestro corazon late mas rapido, si tenemos ganas
de ir al bafio, si tenemos hambre o sed, si hace calor o frio, si
sentimos picazon o nauseas. Este sentido es fundamental para que
los nifios y adolescentes puedan comprender cémo se siente |o
que su cuerpo necesita y como se sienten las emociones en su
cuerpo.

Ademés, si los niflos o adolescentes no tienen desarrollado este
sentido correctamente, puede ser dificil para ellos identificar qué
emocion estan sintiendo. Por ejemplo, pueden interpretar el temor
como enojo debido a la tension muscular que experimentan. Una
disfuncidn en este sentido puede tener consecuencias negativas en
la salud general y mental, como ansiedad o incluso trastornos
adictivos.

Es importante entender que la informacion que llega desde el
corazon, los pulmones, el estdmago, el intestino, la vejiga, la piel y
el musculo esquelético es crucial para nuestro bienestar general y
mental. Es por esto que el sano desarrollo de este sentido les
permitira desarrollar un mayor autoconocimiento y conexién
consigo mismos, ademas de habilidades como la regulaciéon
emocional y mejorar su bienestar general.

Recomendacion:
e Conocer e implementar el suspiro ciclico como técnica de . m
respiracion controlada tanto antes de iniciar una leccién como "m”””””” f"

en la casa cuando transitamos momentos de estrés o ansiedad. \,“\l\ml\'rl ' -l l””“”””

EsetraVisSé;hica tomaré solo 5 minutos y reseteard el sistema i ‘\w\ }‘“m['[“:m” ””
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7. Laemocion y el contexto si importan

El tipo de vinculo /apego que construyamos con nuestros cuidadores en los primeros afios de
vida es el mejor predictor de nuestra salud mental y el éxito futuro.

Ademas, un nifio y/o adolescente que crece en un ambiente seguro, donde se siente escuchado,
visto, atendido, respetado y amado, es un adulto que sabe relacionarse y vincularse sanamente
ademas de aprender a gestionar sanamente sus emociones.

Los ultimos afos la ciencia nos ha revelado que los sistemas bioldgicos del cuerpo interactian
entre si y se adaptan a los contextos en los que se desarrollan. La adversidad, el temor, la
angustia y el estrés pueden sobrecargar estos sistemas biolégicos y tener consecuencias
crénicas para nuestra salud mental y fisica.

Recomendaciones:
e Revisar nuestro pasado, nuestra infancia, nuestros vinculos con padres, docentes o
cuidadores. Revisar cuales sentimientos despiertan en nosotros esos recuerdos. Y cambiar el

rumbo si no queremos repetir esos patrones con nuestros alumnos o hijos.

e Antes de considerar llevar/recomendar a un nifio/adolescente a terapia psicoldgica primero
debemos ir nosotros.
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Los padres y docentes del siglo XX| se enfrentan a desafios
sin precedentes en la educacion y la crianza. A pesar de vivir
en la era de la informacion, parece cada vez mas dificil filtrar
y discernir cual es la informacién realmente importante.

Esta guia pretende llevar la ciencia de la salud mental al
alcance y la comprension de todos; pero también plantear
la posibilidad de hablar del cerebro, el c6mo cuidarlo y
sus necesidades, tanto en la casa como en los centros
educativos.

Comprender que la salud mental que disfrutamos durante
toda la vida depende de lo que ocurra en los afios en que el
cerebro se esta desarrollando, nos revela que la salud
mental es una vacuna que solo los padres, docentes y
cuidadores podemos dar.

iMUCHAS GRACIAS POR CONFIAR
EN MI TRABAJO!

Espero que esta guia sea una herramienta de salud
mental y acompafiamiento en este lindo camino que
recorremos en la docencia y la crianza.
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