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INTRODUCCION

Para muchos padres y cuidadores que atienden a niflos con enfermedades y
complejidades médicas, el estrés y la carga de los cuidados pueden ser
abrumadores. Practicar la autocompasion puede ayudarnos a salir del modo
de supervivencia, permitiéndonos afrontar mejor los retos y aumentar
nuestra resiliencia emocional. La autocompasion consiste en tratarnos a
nosotros mismos con la misma amabilidad y comprension que ofrecemos a
nuestros seres queridos. Incluye tres elementos: reconocer nuestras
dificultades, recordandonos a nosotros mismos que no estamos solos y
concedernos gracia. Con la practica, la autocompasiéon puede mejorar
nuestro bienestar y reforzar nuestra capacidad de cuidar a los demas.*

I If your compassion Si su compasion no le

does not include yourself, incluye a usted, esta
it is incomplete. in completa
- Jack Kornfield -Jack Kornfield
@wildpeaceforparents
*Basado en la investigacion de Kristin Neff, PhD. (Continuado)
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Vivir en un nivel de crisis y estrés crénico pasa su factura. Imaginamos que solo tenemos
que durar el dia o llegar a alguna meta final. Pero sélo se puede funcionar en esta
sobremarcha de supervivencia durante un tiempo.

El agotamiento se produce cuando los factores estresantes superan nuestros recursos de
afrontamiento. El agotamiento (y otros problemas) aparece porque a menudo ni siquiera
nos damos cuenta de que estamos activados y desequilibrados. Necesitamos suficientes
recursos de afrontamiento para contrarrestar los factores estresantes.

Puede ser un término comodin para todo tipo de problemas graves.

Si quiere ser el mejor padre, cuidador y defensor que puede ser, no puede estar
desmoronandote td mismo.

El agotamiento parental* es una afeccion especifica que resulta de la exposicion
duradera al estrés parental crénico. Se caracteriza por:

e agotamiento abrumador distanciamiento
e emocional de los hijos/as
e una sensacion de ineficacia parental

e 1NO Se reconoce a uno mismo

*Basado en investigaciones de Moira Mikolajczak e Isabelle Roskam, UC Louvain (Continuado)
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"Margen de tolerancia” es un término acufiado por el Dr. Dan Siegel que ahora se utiliza
habitualmente para describir las reacciones normales del cerebro y el cuerpo ante la
adversidad y el trauma. Es nuestra capacidad para funcionar en la vida cotidiana - lo
suficientemente bien.

En nuestra zona éptima -nuestro margen- podemos regular nuestras emociones. Podemos
aprender con eficacia, jugar y relacionarnos bien con nosotros mismos y con los demas.
Puede haber estrés, pero se siente manejable. Este es el lugar ideal donde estar.

Cuando el estrés y los traumas reducen su margen T

anxious, angry,

de tolerancia, no hace falta mucho para R

overwhelmed

desequilibrarse y pasarse al territorio rojo o azul.

WINDOW of Tolerance

Puede sentirse ansioso, enfadado, fuera de control,

abrumado, presa del panico, temeroso,

hipervigilante y/o con los musculos tensos. Su HYPOarousal

spacey, zoned out,

cuerpo quiere luchar o huir (la respuesta de lucha s

o huida). Se siente atrapado en una sobrecarga.

Hyperactivacién
ansioso, enfadado, fuera de control, abrumado

MARGEN DE TOLERANCIA

Hypoactivasion
distante, aislado entumecido, congelado

Es posible que se sienta distante, aislado, entumecido, congelado, deprimido, vacio o
disociado. Esto también se conoce como respuesta de cierre o colapso. Su sistema
nervioso esta sobrecargado.

(Continuado)
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Cuando ampliamos nuestra ventana, podemos manejar mas comodamente altos grados
de intensidad emocional y una amplia gama de emociones. Somos mas capaces de
tomar las decisiones correctas siguientes, de acceder a nuestro cerebro superior, de ser
lo mejor que podemos ser.

Cuantos mas recursos de afrontamiento tengamos, mas capaces seremos de mostrarnos

fuertes por nuestros hijos.

Estamos condicionados a creer que ser duros con nosotros mismos nos ayuda a
afrontar mejor las situaciones. Pero tiene el efecto contrario: activa la respuesta de
estrés. La autocompasion nos capacita para ser los cuidadores y padres que queremos
ser y es una de las cosas mas poderosas que podemos utilizar para ayudarnos a

WINDOW of Tolerance

e Muy relacionado con la salud mental o~
e Apoya el equilibrio emocional

o Protege del agotamiento y de la fatiga de compasion
e Aumenta la satisfaccion de prestar cuido _

e Hace mas llevaderas las circunstancias dolorosas y dificiles MARGEN de Tolerancia

e Nos ayuda a perdonarnos a nosotros mismos
e Aumenta la sensacion de estar conectado
e Aumenta la resistencia ante futuros retos

*Basado en la investigacién de Kristin Neff, PhD (Continuado)
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La auto-compasion implica ser calidos y comprensivos con nosotros mismos cuando
sufrimos, fracasamos o nos sentimos inadecuados, en lugar de ignorar nuestro dolor

0 ser cortantes con nosotros mismos.

1. Auto-compasion Darse a usted mismo el mismo calor, apoyo, comprension,
amabilidad y cuidado que le daria a un amigo querido que estuviera sufriendo.

2.Humanidad Comun. Tendemos a pensar "soy s6lo yo" cuando todos
experimentamos retos y momentos de sufrimiento. Pero esto forma parte de ser
humano y es lo que nos conecta con los demas. Se trata de sentirnos en comunidad
y no aislados en momentos de dolor.

3. Atenciodn total. Se trata de tomar conciencia de nuestra experiencia. Neft dice que
se trata de ser capaz de volverse hacia el dolor, al menos un poco, para empezar a
tener compasion con uno mismo. Se trata de dar un paso atras para darse cuenta
de cudles son sus pensamientos, sentimientos y experiencias en el momento, sin

juzgarlos. Asi le resultard mas facil averiguar cudl es el mejor siguiente paso.

o

(Continuado)
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Esta practica informal puede realizarse en aproximadamente un minuto y puede
resultar en wuna diferencia casi inmediata. En estos pasos puede

invocar intencionadamente los tres componentes de la auto-compasidn:

Atento
Reconosca que estd luchando. "Esto es dificil".

Humanidad Comun
Recuérdase a usted mismo: "No estoy solo, otras personas se sienten asi.”

Bondad con uno mismo

Ofrézcase amabilidad y aceptacién. "Soy un buen padre”.

(Continuado)
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Auto-Compasion Feroz

Ademas de ser tiernos con nosotros mismos, también necesitamos tener nuestro lado
feroz. Neft describe la auto-compasion feroz como tomar accidon en el mundo para
reducir el sufrimiento. Incluye:

Proteccion
Establecer limites saludables. Canalizar su energia de mama o papa oso.

Proporcionando
Esto puede significar anteponer a veces sus propias necesidades a las de los demas.

Motivacion
Se trata de actuar para aliviar el sufrimiento; de pararse en sus dos pies, de alzar la

VOZ.

(Continuado)
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Necesitamos un equilibrio de ser AMBOS tierno como feroz para sentirnos completos,
auténticos y bien. La parte tierna consiste en aguantar el dolor, sentirnos seguros y
aceptarnos tal y como somos. La parte feroz es la capacidad de hablar, pararse en sus
propios pies y actuar.

Tender
e comforting
e soothing Tierno
. e reconfortando
e validating

e calmando
e validando

o
©

Feroz Fierce @&
e protegiendo « protecting
e proporcionando . T
e motivando providing !
* motivating @wildpeaceforparents

(Continuado)
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Si la auto-compasidn nos da ese equilibrio de tierna aceptacion y accién feroz, también
abre la puerta al auto-cuidado. Que es exactamente lo que necesitamos para tener los

recursos suficientes para presentarnos capazes.

Los pequeios pasos, las "micro-acciones”, pueden ser el tinico auto-cuidado que le
resulte manejable en el momento actual. Experimente hasta que encuentre una
herramienta que le funcione. Cuanto mas sintonizados estemos con nosotros mismos
(atentos, conscientes), mejor sabremos lo que necesitamos. Con el tiempo, tendrd una
serie de habilidades que le mantendran a flote. Practique, sobre todo cuando haya poco
en juego. Y cuando esté preparado, haga sitio para mas. Los estudios demuestran que
los pequenos habitos son la forma mas eficaz de cambiar; nada es demasiado pequefio

para empezar.

e Calme el agobio apoyandose en sus propios pies; clave los talones en el suelo.

e Ayude a combatir la ansiedad enfocandose en sus sentidos (elija 5 cosas que vea; 4
sonidos que oiga; 3 olores que perciba; 2 sensaciones que sienta; 1 cosa que pruebe).

e Tranquilize su sistema descansando con las piernas apoyadas en la pared

e Para des-estresarse, intente el Suspiro Fisiologico: inhale por la nariz, vuelva a
inhalar (segunda vez) de un golpe y déjelo salir con una exhalacién larga y

N q )/

prolongada por la boca*.

pp—

*Esta técnica fue redescubierta por Jack Feldman, Ph.D. y Mark Krasnow, PhD. (Continuado
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Elegir y realizar una sola micro-accion* para empezar esta muy bien. Debe asegurarse
de elegir algo que le parezca factible, de modo que pueda mantener haciéndolo y
seguir desarrollando sus habilidades para mantener su margen de tolerancia lo mas

amplio posible.

e Elija algo que le llame la atencidn, que le gustaria hacer
e Vincule una micro-accion a un habito ya establecido
o Asegurese de darse un "bravo para mi" cuando lo haga

La auto-compasion nos permite ser los padres y cuidadores que queremos ser.
Ser mas amables con nosotros mismos nos ayuda a afrontar los retos dificiles
con mas equilibrio y abre la puerta al auto-cuidado que es vital. Encontrar
pequefas micro-acciones que nos parezcan factibles puede ser un buen
comienzo para desarrollar un habito de auto-cuidado. Asi mantendra su
margen de tolerancia lo mas amplio posible para que el estrés de cuidar a los
demas sea un poco mas llevadero.

* Basado en la investigacion de B.]. Fogg, PhD y su libro, Tiny Habits.
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