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«Abordaremos las pautas
para cuidar la salud mental»
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Estefania Ruiz Palomino es profe-
sora del departamento de Psicolo-
gia Bdsica, Clinica y Psicobiologia
de la UJl y codirectora del Titulo
de Experto en Psicologia Clinica
Infanto-Juvenil. Ofrecerd el 15 de
mayo, a las 18.00 horas, la sesién
virtual gratuita titulada (Qué co-
nocen, qué sienten 'y qué les preocupa?
Vivencias de nifios/as y adolescentes
durante la pandemia. Para asistir
a la convocatoria no se requiere
inscripcién, solo acceder a la web
de la FUE-UJI: www.fue.uji.es.

--¢,Qué le parece la propuesta de
FUE-UJI de ofrecer esta forma-
cion ‘on line’ de forma gratuita?
-Como universidad tenemos el
compromiso de acercar y difun-
dir el conocimiento a la sociedad,
la responsabilidad de crear espa-
cios de intercambio que permitan
el aprendizaje y la reflexién. Y en
estos momentos, especialmente,
compartir con los demds lo que
hacemos, parece una medida ne-
cesaria, ya que para algunas per-
sonas serd una buena alternativa
de aprovechar el tiempo.

--¢,Cual sera el principal aprendi-
zaje de este seminario?

-En el seminario vamos a intentar
comprender cémo pueden estar vi-
viendo losfas nifiosfas y adolescen-
tes esta pandemia, qué conocen,
qué sienten, qué les preocupa, y
coémo hablar con ellos/as. Ademds,
comentaremos pautas o recomen-
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»» Estefania Ruiz es profesora de Psicologia Basica, Clinica y Psicobiologia.

Hay que comprender cOmo
estan viviendo los nifos esta
situacion tan especial»

daciones psicolégicas para cuidar
la salud mental en el contexto fa-
miliar. Y, sobre todo, tendremos la
oportunidad de interaccionar con
las personas asistentes gracias al
método de formacién que ha or-
ganizado la FUE-UJL

--Un estado de confinamien-
to como el que vivimos, ¢puede
aportar algo beneficioso a nues-
tra salud mental?

-Ya se han publicado estudios que
demuestran que estd siendo un
momento estresante y complica-
do para algunas personas que tie-
nen circunstancias desfavorables.
No obstante, también hay perso-
nas que comentan que les estd sir-
viendo para tomar conciencia de
las prioridades, para valorar as-
pectos de su vida que antes descui-
daban o para cultivar la paciencia.
Seria deseable que esta experien-
cia nos hiciera aprender como in-
dividuos y como sociedad.

--A nivel psicolégico, ;qué ‘ejer-
cicios’ o estrategias se pueden
llevar a cabo?

-Las estrategias psicoldgicas de-
penderdn de la situacién y las po-
sibilidades individuales. Sin em-
bargo, intentar mantener una ru-
tina, los hdbitos de autocuidado
y el contacto con los seres queri-
dos, practicar técnicas de relaja-
cién, ser comprensivos con nues-
tros sentimientos o realizar acti-
vidades agradables son algunas
pautas generales que pueden
ayudarnos a gestionar mejor la
situacién actual. =
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