VIAJE HEROICO EN CASA

Manejo De Conflictos Familiares

Por Dra. Janina Scarlet




La pandemia en curso es estresante para todos y
afecta a personas de todo el mundo. La pandemia
ha provocado pérdidas dolorosas, incluida la pérdida
de seres queridos, asi como pérdidas financieras y
pérdidas de apoyo y recursos en persona. Estar
atrapado dentro de la casa puede generar su propio
conjunto de problemas, que en algunos casos
incluyen mayores frustraciones, mayores conflictos
y, €n algunos casos, un mayor riesgo de violencia y
abuso.

Desde Avengers hasta Harry Potter, Star Wars,
Star Trek, Supernatural y Justice League, vemos
multiples ejemplos de personajes que tienen que
trabajar juntos a veces teniendo conflictos y de-
sacuerdos entre si. Por ejemplo, cuando The
Avengers (superhéroes, que incluyen al Capitan
América, Black Panther, Iron Man, Black Widow,
Thor y Hulk) estan todos confinados juntos duran-
te una invasion, comienzan a pelear sobre como
abordar la situacion en la que se encuentran.
Cada miembro del grupo cree que tienen la solu-
cion correcta, pero como todos estan confinados
en un espacio, las tensiones aumentan y The
Avengers luchan entre si.



Situaciones similares ocurren como en Harry
Potter, cuando el personaje principal, Harry, viaja
por el mundo con sus dos mejores amigos, Ron y
Hermione, en un intento de destruir artefactos
malvados y derribar a un mago malvado, Lord
Voldemort. Mientras los tres viajan juntos y pasan
mucho tiempo acampando en espacios cerrados,
comienzan a pelear entre ellos.

Incluso sociedades muy unidas, como Themyscira,
el hogar de Wonder Woman, y Wakanda, el hogar
de Black Panther, no estan exentas de conflictos.
Los malentendidos familiares, las diferencias de
opiniones y las diferencias entre la tradiciéon y la
adaptabilidad conducen a conflictos adicionales en
estas tierras pacificas.

Dado que los conflictos dentro de los miembros de
la familia y las sociedades que conviven entre si
son comunes, y a veces inevitables - Cuales son
algunas de las formas en que podemos mantener
tales conflictos al minimo, y como podemos
reducir los conflictos cuando surgen?



Aqui hay diez estrategias para manejar el conflicto y mantenerte
a ti mismo y a tu familia durante la cuarentena pandémica:

1. La atencion plena.

Probablemente has escuchado este término mucho. La
atencion plena basicamente se refiere a prestar atencion a
como te sientes para que puedas darte lo que necesitas. Para
practicar la atencién plena, puedes tomarte un momento solo
para verificar como te sientes. Tienes hambre? Enojado?
Abrumado? Cansado? Frustrado? Solitario?

Hay algo que necesites en este momento, como comida,
descanso, suefio, un momento para ti, un abrazo o algun mo-
mento para relajarte?

Ve si puedes tomarte un tiempo para darte cuenta de cobmo te
sientes y qué necesitas al menos tres veces al dia. Pueda que
tome solo unos segundos, pero puede hacer una gran
diferencia. Puedes notar lo tenso, cansado o abrumado que
estas; podrias notar que has estado conteniendo la respiracion
0 que te has sentido irritable o enojado.



2.Ser amable contigo mismo.

Esto significa brindarte el apoyo que necesitas para superar
un momento dificil. Esta bien si no terminas de lavar todos los
platos o todo tu trabajo. Estamos viviendo una pandemia en
este momento. Esto no es normal y, por lo tanto, seria injusto
esperar que funcionaras de la manera habitual. Respira y

permitete descansar.

Tomate una hora, o incluso un dia solo para ti. A veces
hacerlo es una inversion para recargar nuestra propia bateria
y reconstruirnos, para que podamos tener mas fuerza y
energia para demostrar nuestras responsabilidades al dia

siguiente.

3. Tiempo a solas.

Esto podria ser dificil si vives con muchos miembros de la
familia, especialmente si todos esperan cosas de ti. Esta bien
que te alejes a otra habitacion o al bafio y te tomes unos
minutos para respirar. Este es tu momento. Esta
absolutamente permitido tomarlo en cualquier momento que

lo necesites.



4.Tiempo de espera durante las
discusiones.

Si surgen discusiones, esta bien tomarte un tiempo, alejarte de
la discusion, para que todas las partes involucradas tengan la
oportunidad de refrescarse. Lo mas importante en un tiempo de
espera es especificar que estas tomando un tiempo de espera 'y
por cuanto tiempo. Por ejemplo, declarando "Voy a alejarme
durante 15 minutos para refrescarme y luego volveré y ambos
podremos continuar esta conversacion una vez que ambos nos
sintamos tranquilos".

La razdn por la que esto es importante es que, a veces, cuando
todos estan enojados y frustrados, pueden hacer o decir cosas
que no quieren decir o luego lamentarse. Alejarse les permite a
todos procesar lo que estan pasando y pensar en lo que les
gustaria expresar a la otra persona. La comunicacion sobre la
duracién del tiempo de espera permite a las personas saber que
el tiempo de espera no es permanente y que aun tendran la
oportunidad de hablar sobre la situacién actual. Sin esa
comunicacion, la persona que queda pensara que esta siendo
abandonada e ignorada, lo que en realidad puede exacerbar el
conflicto.

5.Involucrando los sentidos.

Cuando te sientas abrumado, enojado o demasiado ansioso (por
ejemplo, cuando tienes un ataque de panico), ve si puedes
captar tus sentidos. Una forma de hacerlo es sostener un cubito
de hielo en tus manos. Sentir la fria temperatura del hielo en tus
manos puede permitirte concentrarte en él, permitiendo que tu
cuerpo se relaje de una situacion estresante. Del mismo modo,
sostener una taza de té caliente en las manos, oler una vela o
escuchar musica también puede ayudar a reducir tu angustia
con el tiempo.



6.Socializacion.

Durante el tiempo de distanciamiento fisico, es importante
mantenerse en contacto con tus seres queridos que podrian vivir
lejos, tal vez programar cenas virtuales o ver programas de
television juntos. Del mismo modo, participar en actividades de
cooperacion con los miembros de tu hogar también puede
generar mas confianza y cohesion entre tu y los demas. Algunos
ejemplos de comportamientos cooperativos incluyen cocinar
juntos, ver programas de television juntos o jugar juegos juntos.

7-Movimiento!

Esta es una de las actividades de autocuidado mas importantes
en las que puedes participar. No tienes que ir al gimnasio para
hacer ejercicio. Puedes ser creativo con esto. Pon tu cancion
favorita y baila en la casa, o rebota mientras estas sentado, baila
mientras barres o lavas los platos, baila en la ducha (con
cuidado!). Agregar movimiento en tu dia, especialmente bailar o
rebotar puede mejorar el estado de animo y puede liberar una
serie de productos quimicos como la dopamina y las endorfinas
que te hacen sentir bien en tu cuerpo,. Shimmy a la izquierda.
Shimmy a la derecha. Y a bailar se a dicho!

8.Productividad.

Mantenerse productivo y completar tareas en tu lista de tareas
pendientes también puede llevarte a sentirte empoderado.
Completar tareas lleva a un aumento de la dopamina que es un
quimico para sentirte bien y también trae mayor autoestima.



9.Risas.

Ve si puedes tomarte un tiempo para mirar programas de TV divertidos o
visitar sitios web divertidos o buscar los ultimos fallos de autocorreccién. La
risa aumenta las endorfinas y mejora nuestro estado de animo. Si puedes
hacer esto con tu familia, la experiencia de la risa compartida puede
aumentar el vinculo familiar.

10.Terapia.

Si tienes dificultades, puedes comunicarte con un proveedor de salud
mental. Muchos terapeutas estan viendo clientes por teléfono o video
terapia (telesalud) ahora. Para encontrar un psicélogo en los Estados
Unidos, visita www.PsychologyToday.com.

Recordatorio:

Si te encuentras en los EE. UU. y tienes dificultades para sentirte
abrumado, deprimido, frustrado, una soledad abrumadora,
pensamientos suicidas o pensamientos de autolesion (por
ejemplo, corte), envia un mensaje de texto con el mensaje

"Hola" a la linea de texto de crisis: 741741.
Esto es un servicio gratuito y confidencial en los EE. UU.
(otros paises también tienen servicios similares disponibles).

Si tu o un ser querido no esta en los EE. UU.,
Puedes enviar un mensaje en el chat de Facebook al
www.facebook.com/crisistextline
y te conectaran con un asesor de crisis.

Si te encuentras en los EE. UU. y tu o0 alguien que conoces sufre abuso
infantil, puedes llamar o enviar un mensaje de texto a este numero:
1-800-422-4453.

Si te encuentras en los EE. UU. y eres un adulto que sufre violencia
domeéstica, solicita ayuda: llama al
1-800-799-7233 o0 envia un mensaje de texto con la palabra "Hola"
al 22522.

En cualquier pais, chatea en linea a través de tu teléfono,
computadora o tableta:
www.childhelp.org/childhelp-hotline

Para encontrar apoyo para los jévenes LGBTQ en los EE. UU .:
Llama al Proyecto Trevor:
1-866-488-7386.
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