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“Muchas de las cosas que tenemos que hacer 
tienen espera: el niño, no.
Él está haciendo ahora mismo sus huesos, 
criando su sangre y ensayando sus sentidos. 
A él no se le puede responder: mañana. Él se 
llama ahora.” 

Gabriela Mistral, 1948





“FAMILIAS PROMOTORAS DE SALUD MENTAL”
CONSTRUYENDO JUNTOS LA SALUD MENTAL DE 

NUESTROS HIJOS

A QUE LOS INVITO HOY: 

 Actualizar conceptos de neurociencia y 
neurodesarrollo.

 ¿Qué dice la evidencia respecto a las 
buenas practicas en salud mental?

 ¿Cuáles son las principales necesidades 
del cerebro de nuestros hijos?

 ¿Qué herramientas practicas puedo 
usar para acompañarlos a construir 
una buena salud mental?



Factores
Fisiológicos

Experiencia
Personal
Directa

Entorno
Social

Cencini A., 1999

El desarrollo psicológico y emocional del niño y el adolescente
se construye como resultado de muchas influencias

¿Qué factores inciden en el 
desarrollo evolutivo?



¿Cómo funciona el cerebro de 
los niños, niñas y adolescentes?







¿ Q U É  N E C E S I T A  T U  C E R E B R O  
P A R A  F U N C I O N A R  B I E N ?

( M O T I V A D O S ,  P O D E R  E L E G I R ,  
R E G U L A D O S ,  E N F O C A D O S ,  

C O N E C T A D O S )

• Un buen cableado (vaina de 
mielina).

• Materiales básicos de construcción 
de buena calidad (proteinas). 

• Mensajeros eficientes 
(neurotransmisores). 

• Ambiente nutritivo (estímulos del 
ambiente). 



F U N C I O N A L I D A D



N E U R O N A S
Y  

S I N A P S I S



SALUD 
MENTAL:

BALANCE
Y 

CONEXION



¿ Q U É  P A S A  E N  N U E S T R O  
C E R E B R O  C U A N D O  N O S  

S E N T I M O S  M A L ?

( T R I S T E S ,  I R R I T A B L E S ,  S I N  
E N E R G I A ,  D E S M O T I V A D O S ,  

D I S T R A Í D O S )

• Cables no transmiten bien la 
energía, están “cortados”.

• Me quedo sin materiales de 
construcción o son de mala calidad. 

• Mensajeros se cansan, se 
“esconden”, los bloquean o no 
comunican con fuerza. 

• Ambiente toxico que mata neuronas 
o activa las redes equivocadas. 





V I A S  
M O N O A M I N E R G I C A S



¿ C Ó M O  T E N E R  U N  
C E R E B R O  S A N O ?

¿ Q U É  N E C E S I TA  M I  
C E R E B R O  P A R A  

F U N C I O N A R  B I E N ?

¿ Q U É  P U E D O  
H A C E R  Y O  P A R A  

C U I D A R L O ?



Piramide de las necesidades
Maslow, 1943

Fisiológicas

Seguridad

Afiliación

Reconocimiento

Autorrealización

Sueño, alimentación, descanso, luz solar, ejercicio

Seguridad física, familiar, salud, educación

Amistad, afecto, intimidad

Autoestima, 
confianza, respeto

Ideales,
decisión, 

creatividad 
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Cryan JF, O'Riordan KJ, Cowan CSM, et al. The Microbiota-Gut-Brain Axis. Physiol Rev. 2019;99(4):1877-2013. 

Necesidades 
Básicas

Luz Solar AlimentaciónSueño Ejercicio



Luz 
Solar

Andes pediatr. 2023;94(3):339-349 ORIGINAL ARTICLE DOI: 10.32641/andespediatr.v94i3.439

10’ de exposición a luz 
solar por día.



Cryan JF, O'Riordan KJ, Cowan CSM, et al. The Microbiota-Gut-Brain Axis. Physiol Rev. 2019;99(4):1877-2013. 

Sueño Por cada hora adicional de sueño:
-0.1 puntos en IMC/Z-Score 

Pediatric Obesity. 2023;18:e12983. https://doi.org/10.1111/ijpo.12983



Cryan JF, O'Riordan KJ, Cowan CSM, et al. The Microbiota-Gut-Brain Axis. Physiol Rev. 2019;99(4):1877-2013. 

Sueño
Medida más efectiva: 
Adelantar la hora de acostarse 
en 30’ a la vez.

Pediatric Obesity. 2023;18:e12983. https://doi.org/10.1111/ijpo.12983



Cryan JF, O'Riordan KJ, Cowan CSM, et al. The Microbiota-Gut-Brain Axis. Physiol Rev. 2019;99(4):1877-2013. 

Sueño Menos de 1 hora 
de pantallas al día

Pediatric Obesity. 2023;18:e12983. https://doi.org/10.1111/ijpo.12983



Alimentación

Suspender el consumo de azúcar. 
Aumentar el uso de granos enteros.
Nunca saltarse el desayuno. 
Evitar jugos de fruta. 



Estilo de Vida

Dieta
Alimentos Fermentados

Granos Enteros

Legumbres

Eliminar Consumo de 
Azúcar

Alimentos 
“Prebióticos”:

Cryan JF, O'Riordan KJ, Cowan CSM, et al. The Microbiota-Gut-Brain 
Axis. Physiol Rev. 2019;99(4):1877-2013.

- Plátano
- Espárragos
- Puerros
- Achicoria
- Avena
- Trigo 
- Lentejas
- Garbanzos
- Porotos verdes
- Porotos negros
- “Muesli”
- Arroz Integral
- Tortillas de Maíz
- Papas (cocinadas y enfriadas) 
- Pan de centeno
- Tallarines de Arroz



Cryan JF, O'Riordan KJ, Cowan CSM, et al. The Microbiota-Gut-Brain Axis. Physiol Rev. 2019;99(4):1877-2013. 

Necesidades 
Básicas

Ejercicio
Al menos 60’ día por medio.
<10 años: no estructurada. 
>10 años: actividades sociales.  
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Un entorno validante

Percepción de 
Apoyo

Acompañamiento
Emocional



Coaching Emocional

1. Prestar atención a la emoción y verbalizarlo. 

2. Nombrar la emoción

3. Validar la emoción

- Imaginar
- Validar no es lo mismo que estar de 
acuerdo

- No ir “por el lado bueno”. 
- Hablar lo tácito

EFFT 2015

Emotional Focused Family Therapy



x



Adaptado de Larraguibel et al. 2019. Programa Volantín
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Del pero



x

Del pero
al porque



x

(x3)

Del pero
al porque



Coaching Emocional

1. Prestar atención a la emoción y verbalizarlo. 

2. Nombrar la emoción

3. Validar la emoción

4. Satisfacer la necesidad.

EFFT 2015

Emotional Focused Family Therapy



Coaching Emocional

EBFT 2011 

Tristeza Ira

Miedo Ansiedad

Calmante 
(abrazo)

Establecer y 
defender el límite

Protegerse del 
peligro (si lo hay)

Acompañar a 
afrontar la situación
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Necesidad de la Interacción

Harlow, 1960

Necesidad de la Interacción



Necesidad de la Interacción





La base segura de exploración

Bowlby, 1970



Ambiente

Seguro

Predecible
Estable

Un entorno validante

Relaciones

Significativas

Responsivas
Sensibles



Disponibilidad
Puedo confiar

Pertenencia
Soy valioso

Cooperación
Hay soluciones

Aceptación
Puedo equivocarme

Sensibilidad
Mis emociones son 

manejables

La base segura de exploración

Bowlby, 1970



Thomas & Chess (1977)

Bondad de 
Ajuste

Acople entre el
temperamento del hijo y 

las expectativas/conductas
parentales.

Chess y Thomas. Temperament. En Lewis’s Child and Adolescent Psychiatry. Cap 13, 170-180
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El Cerebro 
Adolescente

Baja optimización de conectividad de redes 
neuronales usadas para procesar 

emociones: 

“Primero reaccionar, después pensar”



Cerebro Adolescente



El Cerebro Adolescente

Cuanto mas compleja es una función, más plástica es a 
la hora de adquirirla

Esto indicaría la importancia de la repetición constante
de dichos aprendizajes. 

Aprendizaje: 

Depende de motivación. 
Requiere activar una emocion. 



Neurobiologia de la 
motivacion



Neurobiologia de la adiccion



Neurobiología de la motivación

COMO ACTIVAR EL CIRCUITO DE 
LA DOPAMINA: 

1. EXPONERME A LO QUE ME DA 
PLACER: Anticipo motivación. 

2. POSTERGAR GRATIFICACION: 
Persevero en motivación por 
logro a largo plazo. 



Neurobiologia de la adiccion

• Principio basico de la adiccion:
“You can never get enough of something that almost works” 
(Dr. Jullie Holland). 

Sistema de refuerzo parcial intermitente
• Recompensa no asegurada

La cantidad nunca va a compensar por la calidad. 

Adiccion a la Tecnologia:  

• Las pantallas captan la atencion de inmediato. Luego imitan la 
sensacion de conexion, pero nunca alcanza el nivel quimico que 
genera la accion fisica/natural.
Eso hace repetir la accion compulsivamente.  



Nos hace sentir solos: 

Se activa estado de supervivencia y peligro. 

No alcanzamos el nivel de oxitocina y dopamina necesarios para sentirnos 
seguros y avanzar en la vida. 

Aumento de cortisol: mata neuronas serotoninérgicas en hipocampo. 

• Estudios muestran correlación que a mayor tiempo de pantallas, mayor riesgo 
de depresión y suicidio. 

Disminuir en 30 min el tiempo diario de pantallas tiene efecto significativo 
en mejoría de salud mental. 

¿Cómo nos daña la adicción a las pantallas?



5 formas de resetear el uso de tecnología: 

1. Apaga las notificaciones de redes sociales. 

2. Tengan rutinas cotidianas sin celular (comidas, andar en 
auto, al acostarse). 

3. No usar varias pantallas a la vez (por ej ver una serie y estar 
en el celular). Escuchar música esta bien. 

4. Registren el tiempo de uso diario por una semana. 
Generalmente se subestima!

5. Agenden actividades familiares sin celular un par de veces 
a la semana (juegos de mesa, película, cocinar, trekking, 
etc.)



Cuidar el circuito de la dopamina



JOCKO WILLINK
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Límites

Proyección/Sentido de Vida



¿Cómo ser una familia 
promotora de salud mental?

¿Cómo ayudo a mi cerebro a 
acompañar el sano desarrollo 

del de mis hijos?



Juvenal, I  d. C. 

¿Quién
cuidará a los
cuidadores?



NEUROBIOLOGIA DEL CEREBRO SANO

Se creía que el Sistema Simpático 
era el sistema de supervivencia: 

 “FIGHT OR FLIGHT”

Hoy se sabe q el Sistema 
Parasimpático es el que nos 
permite sobrevivir y vivir bien: 

“PROTECT AND CONNECT”



Solo desde el sistema
parasimpático podemos
acompañar y conectar

con otros



Cuando yo estoy
calmado, puedo

conectar con el otro



No es tan importante
que cambie la conducta

de mi hijo/a. 
Lo fundamental es que 

cambie mi reaccion
frente a esa conducta. 

Institute of Child Psychology. 
(USA)



¿Cómo activar el 
parasimpatico?

• Respirar: por la nariz. Exhalación mas larga que 
inhalación. (4-4-7)

• Respirar solo por el lado izquierdo de la nariz. 

• Hacer nada. Estar en el momento, con lo que hay. 

• Deporte (no aerobico, yoga, caminata). 

• Cantar (exhalación mas larga que inhalación)

• Flotar

• Abrazo de refugio (Havening): cruzar los brazos 
sobre los hombros. Subir y bajar hasta el codo. 



Maniobras de relajacion con niños y adolescentes: 

Evitar imagineria



Frutilla

ESTIMULOS SENSORIALES

 Color
 Textura
 Olor
 Sabor
 Sonidos



Tallarín Cocido / Tallarín Crudo



Masaje de Pizza



¿Cómo sentirme 
conectado y seguro?

La sincronización cerebral con otro 
nos ayuda a sentirnos conectados. 

Compartir con otros “en la misma 
frecuencia”: 

- Un proyecto juntos (viaje, huerto, 
mascota)

- Tocar música y cantar. Bailar juntos

- Aprender algo nuevo con alguien. 

- Deporte en equipo

- Rezar

Si estoy desregulado: primero 
atención al cuerpo. Me calmo desde 
el cuerpo. 



Lo mas importante para 
conectar con tu hijo: 

Poder conectar contigo 
mismo. 

Integra experiencias de conexión 
a tu vida cotidiana, para poder 

desarrollar  la apertura, sintonía, 
compasión y creatividad que la 

crianza requiere. 



“Todo hombre puede, 
si se lo propone, ser 
escultor de su propio

cerebro”

Ramon y Cajal



MUCHAS GRACIAS!

@pilidelriov

www.doctorapilardelrio.cl

+56941826484

http://www.doctorapilardelrio.cl/


R E C O M E N D A C I O N E S  
I N S T A G R A M

N E U R O C I E N C I A

@nazareth.castellanos

@neurohacker

@hubermanlab

@iceman_hof

@anabelgonzalez_emociones5.0



Recursos

TED Talk: Brenee Brown. 

“Lost Connections: Uncovering the real causes of 
depression- and the unexpected solutions”. Hari, J. 2019.

Kohn, A. “Unconditional parenting: moving from rewards 
and punishment to love and reason”. 2006. 

“Trauma proofing your kids: a parent´s guide for instilling 
confidence, joy and resilience”. Levine, PA and M. Kline. 
2014. 

“Lo bueno de tener un mal dia”. Anabel Gonzalez. 2020.

“Depresión en Adolescentes”. Dra. Ana María Briceño. 
2022. Ed. El Mercurio. 

@raisingteenstoday

@andreacardemil

Andrew Huberman PhD, neurocientífico: Huberman Lab 
podcast Spotify, IG @hubermanlab



Cuando pedir ayuda?

Cuando la conducta, con gran probabilidad, 
refleja una disfunción biológica: 

• Alteraciones ciclo sueño/vigilia
• Alteraciones conducta alimentaria
• Autoagresiones
• Ideas de muerte
• Imposibilidad de mantener autonomía y/o 

funcionamiento habitual
• Cambios de animo permanentes e 

inflexibles
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