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“Muchas de las cosas que tenemos que hacer
tienen espera: el nino, no.

El estd haciendo ahora mismo sus huesos,
criando su sangre y ensayando sus sentidos.
A él no se le puede responder: mafiana. El se
llama ahora.”

Gabriela Mistral, 1948
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“FAMILIAS PROMOTORAS DE SALUD MENTAL"
CONSTRUYENDO JUNTOS LA SALUD MENTAL DE

NUESTROS HIJOS

A QUE LOS INVITO HOY:

v" Actualizar conceptos de neurociencia y
neurodesarrollo.

v' {Qué dice la evidencia respecto a las
buenas practicas en salud mental?

v" {Cuéles son las principales necesidades
del cerebro de nuestros hijos?

v" {Qué herramientas practicas puedo
usar para acompafarlos a construir
una buena salud mental?



(Qué factores inciden en el
desarrollo evolutivo?

El desarrollo psicologico y emocional del nifio y el adolescente
se construye como resultado de muchas influencias

Factores
Fisioldgicos

Experiencia Entorno
Personal Social

Directa

Cencini A., 1999



(Cédmo funciona el cerebro de
los nifios, nifias y adolescentes?










{QUE NECESITA TU CEREBRO
PARA FUNCIONAR BIEN?

(MOTIVADOS, PODER ELEGIR,
REGULADOS, ENFOCADOS,
CONECTADOS)

Un buen cableado (vaina de
mielina).

Materiales basicos de construccion
de buena calidad (proteinas).

Mensajeros eficientes
(neurotransmisores).

Ambiente nutritivo (estimulos del
ambiente).
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- Cables no transmiten bien la
energia, estan “cortados”.

- Me quedo sin materiales de
construccion 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.
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VIAS
MONOAMINERGICAS

Conectividad funcional de neuronas serotoninérgicas (5-HT),
noradrenérgicas (NA) y dopaminérgicas (DA) y sus objetivos postsinapticos

lo que aumenta la liberacién de
GABA v la posterior inhibickén
de neurcnas MA

Las neuronas 5-HT
Las neuronas 5-HT se proyectan se proyectan en las
a interneuronas GABA&mgicas, intemauronas de GABA,
activando receplores 5-HT,, activando 5-HT,. receplores,

gue aumenta la liberacion de
GABA Y la posterior inhibicidn
de las neuronas DA

Mejorar los niveles de un dnico
neurotransmisor de monoamina
puede provocar una disminucion
de la funcidn de otros sistemas
de neurotransmisores

Weurona postsinaptica

2

Activada por 5-HT., para las imeracciones con neuronas NA
Activada por 5-HT,- para las interactiongs con néurenas DA
Los circulos cruzados por flechas representan ransportadones
de recaplacién; ks puntos reprasanian neurciransmisores; los
circulos con simbolos +' y '~ representan efecios excitadores @
inhibidores, respectivamante, de los receptores sobre la
valocidad de actvacidn da |as neurcnas

Blies. InL J Neurcpaychopharmacsl 2014:17(7):097-1008

Interneunona GABAdrgich
inhibidora:

2 Lundbeck Institute
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iCOMO TENER UN
CEREBRO SANO?

{QUE NECESITA MI
CEREBRO PARA
FUNCIONAR BIEN?

{QUE PUEDO
HACER YO PARA
CUIDARLO?




Piramide de las necesidades
Maslow, 1943

Ideales,
decision,

creatividad Autorrealizacion

Autoestima, L.
confianza, respeto Reconocimiento
Afiliacion

Seguridad fisica, familiar, salud, educacién
Suefio, alimentacion, descanso, luz solar, ejercicio

Seguridad

Fisiologicas



Piramide de las necesidades
Maslow, 1943

Sueno, alimentacidn, descanso, luz solar, ejercicio

Fisiologicas




Necesidades
Basicas




10’ de exposicion a luz
solar por dia.

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



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

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



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

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



Menos de 1 hora
de pantallas al dia

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



Suspender el consumo de azucar.

Aumentar el uso de granos enteros.

Alimentacion

Nunca saltarse el desayuno.
Evitar jugos de fruta.




Estilo de Vida
Dieta

- Platano
Alimentos Fermentados - Esparragos
Granos Enteros - Puerros
Legumbres - Achicoria

- Avena
Eliminar Consumo de - Trigo
Azticar - Lentejas
Alimentos - Garbanzos

Prebioticos”: - Porotos verdes

- Porotos negros

- “Muesli”

- Arroz Integral

- Tortillas de Maiz

- 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
Basicas

Al menos 60’ dia por medio.

<10 anos: no estructurada.

>10 anos: actividades sociales.



Piramide de las necesidades
Maslow, 1943



Un entorno validante

Acompahamiento
Emocional




Coaching Emocional

Emotional Focused Family Therapy

1. Prestar atencién a la emocién y verbalizarlo.

2. Nombrar la emocién

3. Validar la emocién

Imaginar

Validar no es lo mismo que estar de
acuerdo

No ir “por el lado bueno”.

Hablar lo tacito

EFFT 2015



Escuchar

@‘ Mantener contacto visual

- Reflejar: "Veo que esto te pone
triste" o repetir las 3 ultimas

palabras que nos dijo.

* - Espejo: imitar algunos gestos no
verbales.

- NO juzgue; NO hable mal de otros;
NO sienta que debe resolver todos
los problemas




felicidad

w

verglenza

F j tristeza

rabia

preocupacion

Adaptado de Larraguibel et al. 2019. Programa Volantin



Coaching Emocional

Emotional Focused Family Therapy

1. Prestar atencién a la emocién y verbalizarlo.

2. Nombrar la emocién

3. Validar la emocién

Imaginar

Validar no es lo mismo que estar de
acuerdo

No ir “por el lado bueno”.

Hablar lo tacito

EFFT 2015






Del pero

al porque




Del pero

al porque
(x3)




Coaching Emocional

Emotional Focused Family Therapy

1. Prestar atencién a la emocién y verbalizarlo.

2. Nombrar la emocién

3. Validar la emocion

4. Satisfacer la necesidad.

EFFT 2015



Coaching Emocional

Tristeza

¥

Calmante
(abrazo)

Miedo

v

Protegerse del
peligro (si lo hay)

Ira

v

Establecery
defender el limite

Ansiedad

v

Acompanar a
afrontar la situacion

EBFT 2011



Piramide de las necesidades
Maslow, 1943

Amistad, afecto, intimidad Afiliacion



Harlow, 1960






Every time you think
of calling a kid
“attention-seeking,”
consider changing it to

“connection-seeking”
and see how your
perspective changdes.

Dr. Jody Carrington




La base segura de exploracion

Bowlby, 1970



Un entorno validante

Significativas
Sensibles
Responsivas

Ambiente Relaciones

Seguro
Estable

Predecible



La base segura de exploracion

Disponibilidad
Puedo confiar
Pertenencia
Soy valioso

Sensibilidad

Mis emociones son
manejables

Aceptacion
Puedo equivocarme

Bowlby, 1970

Cooperacion
Hay soluciones




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









Piramide de las necesidades
Maslow, 1943

Autoestima, . .
confianza, respeto Reconocimiento




Baja optimizacién de conectividad de redes
neuronales usadas para procesar
emociones:

"Primero reaccionar, MPM pm/sar”



Cerebro Adofercente
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Ef Cerebro Adofercente

Cuanto mas compleja es una funcidén, mas plastica es a
la hora de adquirirla

Esto indicaria la importancia de la repeticion constante
de dichos aprendizajes.

Aprendizaje:

Depende de motivacion.
Requiere activar una emocion,



Neurobiofogiw de (o

molivacion




Newrobiologia de (a adiccion




Newrobioloaia de fa motivacion

Raphe nucleus

Figure 4. Meural Reward Circuits Important in the Reinforcing Effects of Drugs of Abuse.

A shown inthe rat brain, mesoconticolimble depamine (DA) sys1ems originating in the ventmal tegmental area finclede
projections from cell badies of the ventral tegmiental area to the nucleus accumbens, amygdala, and prefrontal costes:
glutamatergic (GLU) prajections fram the prefrontal cortes 1o the nucl
and projections from the y-aminakutyric acid (GABA) neurons of the 15 accumbens to the prefrontal . Opi-
oid intermeurons modulate the GABA-inhibitory action on the ventral tegmental area and influence the firing of norepi-
nepheine (HE) newrons in the loces ceruleus, Serotenergic (5-HT) projections from the raphe nuclews extead to the
ventral tegmental area and the nucleus accumbens. The figure shows the proposed sites of action of the various diugs

circuts,

COMO ACTIVAR EL CIRCUITO DE
LA DOPAMINA:

A. EXPONERME A LO QUE ME DA
PLACER: ANTICIPO MOTIVACION,

2. POSTERGAR GRATIFICACION:
PERSEVERO EN MOTIVACION POR
LOGRO A LARGO PLAZ0.



Nwobioﬁogiw de (o adiccion

« PRINCIPIO BASICO DE LA ADICCION:
“YOU CAN NEVER GET ENOUGH OF SOMETHING THAT ALMOST WORKS”
( DR. JuLLit HOLLAND) .

SISTEMA DL REFUERZO PARGIAL INTERMITENTE
« RECOMPENSA NO ASLGURADA

LA CANTIDAD NUNGA VA A COMPENSAR POR LA GALIDAD.

ADIGGION A LA TEGNOLOGIA:

* LAS PANTALLAS CAPTAN LA ATENCION DE INMEDIATO, LUEGO IMITAN LA
SENSACION DE CONEXION, PERO NUNCA ALCANZA EL NIVEL QUIMICO QUE
GENERA LA AGCION FISICA/ NATURAL.

ESO WACE REPETIR LA ACCION COMPULSIVAMENTE,




606mo nody dana (o adiccidn a (ad pantallas?

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 correlacién que a mayor tiempo de pantallas, mayor riesgo
de depresién y suicidio.

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



5 formas de resetear el uso de tecnologia:

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 musica esta bien.

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

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




Cuidar el circuito de la dopamina

. Andrew D. Huberman, Ph.D. &
™4 ) @hubermanlab

As a general rule, beware of anything
that delivers high dopamine with

minimal effort. Enjoy the little things in
life of course, but keep the amount of
dopamine scaled with the degree of
effort to reach it.




DISCIPLINE
FREEDOM

— JOCKO WILLINK —

JOCKO WILLINK



Piramide de las necesidades
Maslow, 1943

Ideales,

decision,

creatividad Autorrealizacion




Proyeccion/Sentido de Vida

Limites
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;Quién
cuidara a los
cuidadores?

Juvenal, | d. C.




NEUROBIOLOGIA DEL CEREBRO SANO

Se creia que el Hoy se sabe q el Sistema
era el sistema de supervivencia: Parasimpatico es el que nos
permite sobrevivir y vivir bien:

“FIGHT OR FLIGHT”
“PROTECTAND CONNECT”



5060 dmda e Hixtema

af weo POWA

mpamr y conectar
con ofro)







SNo ed Tan imporfania
gee cambie (a conducta.
de 1i @'o/a/.

lo al ¢)
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ll’ehfé a eda condwcla

Institute of Child Psychology.
(USA)




(CAmo activar el
parasimpatico?

Respirar: por la nariz. Exhalacién mas larga que
inhalacién. (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 (exhalacién mas larga que inhalacidn)
Flotar

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



Maniobras de relajacion con nifios y adolescentes:

Evitar imagineria



ESTIMULOS SENSORIALES

Frutilla

v' Color
v' Textura
v" Olor
v' Sabor
v" Sonidos



Tallarin Cocido / Tallarin Crudo




Masaje de Pizza




(CAOmo sentirme
conectado y seguro?

v La sincronizacién cerebral con otro
nos ayuda a sentirnos conectados.

v"Compartir con otros “en la misma
frecuencia™:

- Un proyecto juntos (viaje, huerto,
mascota)

- Tocar musica y cantar. Bailar juntos
- Aprender algo nuevo con alguien.
- Deporte en equipo

- Rezar

v’ Si estoy desregulado: primero
atencién al cuerpo. Me calmo desde
el cuerpo.




Lo mas importante para
conectar con tu hijo:

Poder conectar contigo
mismo.

Integra experiencias de conexién

a tu vida cotidiana, para poder

desarrollar la apertura, sintonia,

compasidn y creatividad que la
crianza requiere.




“Todo hombre pueie,
M de (o propone, Her

edewflor de Huw propio
cerebro”

Ramon y Cajal
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(@nazareth.castellanos

(@neurohacker
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v TED Talk: Brenee Brown.

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

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

v "Trauma proofing your kids: a parent’s guide for instilling

confidence, joy and resilience”. Levine, PA and M. Kline.
2014.

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

v "Depresion en Adolescentes”. Dra. Ana Maria Bricefo.
022. Ed. El Mercurio.

@raisingteenstoday
v @andreacardemil

v Andrew Huberman PhD, neurocientifico: Huberman Lab
podcast Spotify, IG @hubermanlab
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Cuando la conducta, con gran probabilidad,
refleja una disfuncién bioldgica:

Alteraciones ciclo sueno/vigilia
Alteraciones conducta alimentaria
Autoagresiones

ldeas de muerte

Imposibilidad de mantener autonomia y/o
funcionamiento habitual

Cambios de animo permanentes e
inflexibles
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