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Palabras clave: g Un alto porcentaje de pacientes acuden a la consulta del pediatra por un problema que tiene una raiz
aa r.ai/;civneé g e_chional o_p_sicosocial. Para este tipo de pacientes, el pediatra_, en muchas ocasiones, no tiene cono-
o Neurodiencia & cimiento suﬁaente y.el sistema pgbllco de salud ofrece alternativas escasas. Los conocimientos que la
« Inteligencia o2  neurociencia, la mtehgen_aa emocional y el ml_ndfulness aportan acerca del funaonzimlento de_la men-
emocional te del ser humano permiten un empoderamiento de este, convirtiéndose en duefio de su vida y en

responsable de su felicidad, lo que repercute en una mejora en su salud fisica, emocional y mental. El
autoconocimiento, una nueva “vacuna” para la prevencién de muchas enfermedades con base emo-
cional.

® Mindfulness
* Empoderamiento
® Autoconocimiento

A new vaccine! The vaccine of self-knowledge. Self-knowledge through
neuroscience, emotional intelligence and the mindfulness

A high percentage of patients come to the pediatrician consultation because of a problem that has an
emotional root, psycho-social. For such patients, the pediatrician on many occasions, do not have
enough knowledge and the public health system offers few alternatives. Knowledge provided by neu-
roscience, emotional intelligence and the mindfulness on the functioning of the mind human beings
allows their empowerment, becoming the owners of their life and in charge of their happiness, what
has an impact on an improvement in their physical, emotional and mental health. Self-knowledge, a
new vaccine for the prevention of many diseases with emotional core.
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© Emotional intelligence
¢ Mindfulness

* Empowerment

* Self-awareness

Abstract

INTRODUCCION pacientes que acuden por un problema que tiene

una raiz mas emocional, mas psicosocial. Pacien-

Un alto porcentaje de pacientes acuden a la con-  tes de 4-5afos que siguen chupandose el dedo o

sulta del pediatra de Atenciéon Primaria (AP) por
presentar una enfermedad con base biolégica para
la cual los pediatras tienen buena preparacion y
mucha practica. Pero existe otro alto porcentaje de

que empiezan a morderse las unias por inseguri-
dad, ninos de 8-9 afios que duermen en la cama de
sus padres por miedos, ninos con obesidad por an-
siedad y por comer de forma impulsiva, nifnos con
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conflictos escolares con sus compafieros y expul-
siones repetidas por mala gestion de su enfado o
de suira. En la actualidad, ante estas situaciones,
el sistema publico de salud ofrece tres alternati-
vas: consejo puntual en la consulta del pediatra,
derivacion a algun especialista en caso de necesi-
tar realizar un diagndstico diferencial con alguna
enfermedad orgénica (neurdlogo, endocrinélogo)
o derivacién al Servicio de Salud Mental. Estas op-
ciones, en muchas ocasiones, no son suficientes: el
consejo puntual no se convierte en un habito y no
se mantiene en el tiempo, el Servicio de Salud
Mental tiene mucha lista de esperay las revisiones
suelen ser mensuales o bimensuales. Esto supone
una alta frecuentacion por parte del paciente y
una impotencia cada vez mayor del pediatra ante
la imposibilidad de resolver el problema. ;Puede
hacer algo mas un pediatra de AP para este tipo de
pacientes?

Gracias a la neurociencia, a la meditaciony a la in-
teligencia emocional, cada vez se sabe mas acerca
del funcionamiento del cerebro y de la mente, lo
que permite un mejor conocimiento del mundo
neuroemocional del ser humano®2. El autoconoci-
miento es un camino que lleva al empoderamien-
to, al bienestar psicoldgico y a la felicidad de la
persona, lo que repercute, a su vez, en mayor salud.
Se trata, por lo tanto, de acercar todo este conoci-
miento a la atencion pediatrica preventiva para
conseguir asi el empoderamiento de los pacientes.

¢QUE QUIERE DECIR EMPODERAMIENTO?

Una persona empoderada es una persona que es
duefa de su vida y responsable de su felicidad.

Desde pequefos (4-5 aiios), nuestros pacientes y
sus padres deben saber que tienen una mente y
que es importante que sean ellos los duenos de
esta en lugar de serella la que dirija sus conductas.
¢Y por qué es peligroso dejar libertad a la mente?
La mente tiene la cualidad de estar siempre distrai-
da en el mundo de los pensamientos, recordando
algo del pasado, planificando algo del futuro, ru-
miando ideas obsesivas, juzgando, etiquetando,

Rev Pediatr Aten Primaria. 2015;17:€289-e293
ISSN: 1139-7632 * www.pap.es

preocupandose... Es lo que se llama mente errante
0 “mente de mono”>. Con esta calidad de mente,
con esta “mente turbia”, es con la que nos relacio-
namos con los demas, con la que resolvemos con-
flictos, con la que estudiamos, con la que vamos a
clase todas las mananas, con la que nos vamos a
dormir todas las noches. Por eso es importante en-
senar a nuestros pacientes a darse cuenta de cuan-
do la mente esta en “modo mono” y ensenarles
habilidades para aquietarla y traerla de nuevo al
momento presente, al aqui y ahora. Se trata de
aprender a gestionar la atencion para asi traerla al
momento presente y vivir en lo que en él acontece
con aceptacién, sin dejarse enredar por los pensa-
mientos, interpretaciones, valoraciones, juicios
que hace la mente de la realidad?.

Desde pequeiios, nuestros pacientes y sus padres
deben aprender a identificary a expresar sus emo-
ciones. No hay emociones buenas ni emociones
malas. Hay emociones faciles (alegria, ternura..) y
otras dificiles (la envidia, los celos, el miedo, el en-
fado...), pero todas son Utiles y nos aportan mucha
informacion. Lo que es incorrecto es la conducta
impulsiva que la emocién dificil puede provocar.
Hay que ensenar a nuestros pacientes a expresary
gestionar esas emociones de forma adecuada para
evitar asi sufrimiento®. Para ello, deben saber que
ellos sienten la emocion pero no son la emocion,
por lo que no deben dejarse llevar por esta. Deben
aprender a reconocerla con aceptacion y a hacer
una parada consciente, un stop, antes de actuar.
Este tiempo de parada permite distanciarse de la
emociony elegir de forma consciente y no impulsi-
va las diferentes alternativas de respuesta.

Desde pequenos, nuestros pacientes y sus padres
deben saber que su comportamiento es el resulta-
do de como se sienten y que ellos son los que tie-
nen el podery la capacidad de elegir como quieren
sentirse en cada momento. Ante una situacion
determinada, tenemos la capacidad de elegir qué
pensar (como interpretar ese hecho objetivo que
acaba de ocurrir) y por lo tanto qué sentir (pensa-
mientos positivos daran lugar a emociones agra-
dables; pensamientos negativos daran lugar a
emociones dificiles)®. Este conocimiento da mucho



Merino Villeneuve . Una nueva “vacuna": la del autoconocimiento. Autoconocimiento a través de la neurociencia, la inteligencia emocional y el mindfulness

poder al nifio (lo empodera) ya que su felicidad ya
no esta a expensas de las circunstancias externas
que le suceden (estas son inevitables y en ocasio-
nes, muy dolorosas) sino de cémo él las interpreta
y las gestiona (lo cual si depende Unica y exclusiva-
mente de él). Ante situaciones dificiles, buscamos
culpables fuera, en lugar de responsabilizarnos de
nuestro mundo interior. No se trata de culpar a na-
die de como nos sentimos, sino de responsabilizar-
nos de nuestros pensamientos y emociones.

Si a un nifo le quitan un juguete, se rien de €l o le
insultan, puede afrontarla situacion de dos maneras:

e Cémo victima, culpando al otro de las emocio-
nes que siente (enfado y tristeza) y buscando
que le castiguen.

» Como protagonista, haciéndose responsable de
lo que siente (enfado y tristeza), permitiéndose
un espacio para sentir estas emociones, dismi-
nuyendo asi su intensidad y mas tarde, con mas
quietud, decidiendo cémo interpretar lo ocurri-
do para aprender de ello.

iUno tiene el poder de elegir como se quiere sentir
ante cualquier suceso de su vida! Pero es necesario
ensenarles este poder a los nifios ayudandoles
desde pequenos a buscar alternativas de interpre-
tacion de todo aquello que les va ocurriendo sin
culpar a nadie.

Desde pequeiios, nuestros pacientes y sus padres
deben saber que ya vienen completos y que no ne-
cesitan a nadie que les complete para ser felices®.
Deben aprender a aceptarse y quererse tal como
son, con sus dones y con sus debilidades, y a buscar
siempre dentro aquello que creen que les falta
para ser felices en lugar de buscarlo fuera. Somos
seres sociales y como tales, necesitamos al otro
para crecer, compartir y aprender, pero no para ha-
cernos felices. Para ello, es importante que nues-
tros pacientes conozcan su inteligencia innata, su
“elemento”, su “don”: aquello que realizan con
gran facilidad, sin esfuerzo y con gran disfrute,
aquello que se les da bien (jardineria, cocina, me-
diar en conflictos, la naturaleza, planificacion, infor-
matica, deporte, arte, musica, teatro, canto, baile...)
y dediquen parte de su tiempo a potenciarlo’. Esto

provoca un sentimiento de abundancia y de nece-
sidad de compartir con los demds ese “don” que
llevamos dentro. jLa competitividad y las compara-
ciones ya no son necesarias! No es necesario ser
mejor que nadie, jtodos ya somos los mejores!

¢COMO LLEVAR ESTE CONOCIMIENTO A
LA REALIDAD ACTUAL DEL PEDIATRA DE
ATENCION PRIMARIA?

Una forma eficaz de transmitir este conocimiento
a nuestros pacientes y sus padres es a través de la
practica del mindfulness o atencion plena.

La atencién plena es la habilidad para traer la aten-
cion a lo que esta ocurriendo en el momento pre-
sente, de forma sostenida, y con una actitud de no
juicioy de aceptacion. Se trata de realizar un entre-
namiento voluntario de la mente para convertir-
nos en los duefios de nuestra atencion y asi darnos
cuenta de cuando la mente esta distraida (inmersa
en su mundo de pensamientos, rumiaciones, ex-
pectativas...) para rescatarla y traerla de nuevo a la
experiencia presente. Esto aquieta la mente y per-
mite ver lo que acontece de manera mas neutral y
ecuanime®. De esta forma, el mindfulness nos ayu-
da a convertirnos en los observadores de nuestro
mundo interior, identificando y aceptando nues-
tros pensamientos y nuestras emociones y eligien-
do en cada momento cémo queremos vivir aquello
que esta ocurriendo. La practica de la atencion ple-
na, junto con los conocimientos que la neurocien-
cia y la inteligencia emocional aportan acerca del
funcionamiento de nuestra mente (descritos en
los parrafos anteriores), llevan al empoderamiento
de la persona.

El primer paso fundamental es la formacion del
pediatra. El mindfulness no es una técnica, sino
que es una actitud, una forma de sery de estar en
la vida, por lo que este primer paso es imprescindi-
ble. Esta formacién no solo sirve para ayudar a los
pacientes sino también para el bienestar del pe-
diatra y para mejorar la relacion médico-paciente,
ya que la practica de mindfulness conlleva una
actitud de aceptacion, de curiosidad y de mente de
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principiante que permite ver al paciente como si
fuera la primera vez, sin carga emocional, sin jui-
cios y sin etiquetas.

Una vez el pediatra esta ya formado, la aplicacion
puede hacerse a través de talleres grupales en el
centro de salud, como actividades de educacion
para la salud.

En estos talleres se puede trabajar solo con los pa-
dres realizando una escuela para padres que abar-
ca de forma tedrico practica todos los temas antes
mencionados. La informacion llegaria a nuestros
pacientes a través de la imitacion (los nifios apren-
den de lo que ven en casa, por lo que si los padres
cambian su actitud y su forma de interpretar la
vida, asi lo haran sus hijos). Otra opcién es realizar
talleres de mindfulness solo para los nifios o inclu-
so mejor, para los nifios y sus padres®®. Esta de-
mostrado que estas intervenciones grupales tie-
nen una gran eficacia preventiva.

Experiencia de un taller de mindfulness para
nifos y sus padres realizado en el Centro de Salud
de Colmenar de Oreja (Madrid, Espaia) desde
diciembre de 2014 hasta mayo de 2015: proyecto
“iHazte amigo de tu respiracién!”*?

Araiz de tener en la consulta un niumero cada vez
mas elevado de pacientes con patologias secunda-
rias a una mala regulacion emocional, y con el ob-
jetivo de ofrecer una herramienta alternativa de
cuidado para estos pacientes, se inicio el proyecto
“iHazte amigo de tu respiracién!”, basado en la
practica de mindfulness.

Enoctubre y noviembre de 2014 se realiz6 una cap-
tacién de los pacientes a través de carteles expues-
tos en el centro de salud, de informacion verbal en
la consulta o a través de una web. La poblacion dia-
na ha sido nifios y nifias de 6 a 12 afos con algun
problema con base emocional o pacientes sanosy
con interés en participar en el taller. El grupo final
ha constado de 12 nifios (siete nifias y cinco nifos),
dos de seis afios, tres de 7-9 afos y siete de 11 afios.
El taller ha constado de 16 sesiones en total. Las

reuniones se han organizado los miércoles de
14:15 a 15:30 horas en la sala de la matrona del
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centro de salud. Cada sesion se ha dividido en una
parte tedrica y otra practica. La parte practica ha
consistido en ejercicios de yoga y ejercicios para sen-
tir y escuchar el cuerpo, juegos de atencion, cuen-
tacuentos, resolucion creativa de conflictos, ejerci-
cios de compasion, educacion emocional, actividades
para trabajar el mundo emocional, meditaciones
guiadas usando como anclajes principales la respira-
cion, el cuerpoy los sonidos, actividades ludicas para
realizar las rutinas diarias con conciencia plena (co-
mer, pasear, cepillarse los dientes...). Tras cada sesion,
se ha enviado a los padres a través del blog’ y del
correo electronico un resumen de las actividades
realizadas ese dia y unos audios de meditaciones
guiadas para realizar a diario en casa. Ademas, se
han realizado dos reuniones en la que los padres
también han participado, para asi involucrarles y
motivarles a continuar con estas practicas en casa.

Tras el taller, tanto los nifios como sus padres refie-
ren ser mas conscientes de su “mente de mono”y
mas capaces de traerla al presente, disfrutando
mas de la experiencia presente. También comen-
tan un mejor manejo de la ansiedad previa a los
examenes y de la impulsividad y del enfado a tra-
vés de la respiracion y sobre todo a través del “dar-
se cuenta de estar siendo dominados por la emo-
cion y de estar perdiendo el control” y entonces
parar a tiempo para no actuar impulsivamente.
Han utilizado también la respiracion, la cancion de
las emociones y la visualizacion como manera de
gestionar su dolor en los momentos de vacunacion
ode extraccion sanguinea. Incluso una paciente ha
conseguido evitar entrar en quiréfano para la ex-
traccion de un coagulo sanguineo en el conducto
auditivo externo, al poderse extraer en consulta
previa relajacion de la nifa con la respiraciony una
meditacion-visualizacion guiada por su madre. Y
respecto a la introduccién del mindfulness en sus
rutinas diarias, refieren disfrutar mas de las pe-
quenas cosas, realizar paseos prestando mas aten-
cion a la experiencia presente, realizar alguna co-
mida mindful y escucha de audio de meditacion a
diario antes de acostarse, lo cual ha permitido una
mejor conciliacion del suefio.
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