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¿QUIÉNES SOMOS?

 Somos un Mult imedio en Salud Mental .  Br indamos
información,  dictamos cursos,  real izamos eventos
científ icos.  Colaboramos con todas las inst ituciones
hispanohablantes que promueven el  bienestar
emocional .  Somos una organización proact iva,
inclusiva y comprometidas con nuestra época.  Nos
expresamos a través de diferentes medios digita les .

CONTÁCTANOS, NOS ENCANTA HACER NUEVOS AMIGOS…

Nuestros  cursos  www.cambiodehabitos.com.ar  

Terapia  onl ine  www.telepsicologia.com.ar

Nos puedes escuchar  www.rohsam.com.ar

TeAcompañamos www.teacompañamos.com.ar
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CAMBIO
DEHÁBITOS



  La resi l iencia se ent iende como el  conjunto de
procesos sociales e intrapsíquicos,  como
posibi l idad de protección frente a las di ferentes
si tuaciones traumáticas.  De modo que hablar de
resi l iencia es hacer referencia a la posibi l idad de
resist i r  y superar un acontecimiento encontrando
recursos creat ivos para emerger.
El  sociólogo Vanistendeal  (2009) af i rma que existe
gran diversidad en cuanto a su conceptual ización.
Algunos autores la def inen como un proceso, como
una capacidad y otros autores como un resul tado,
en efecto,  e l  sociólogo sost iene que el  concepto ha
sido cuest ionado y estudiado por tantas teorías que
su precis ión se hace compleja.   
El  psiquiatra y neurólogo Bor is Cyrulnik ha sido un
gran referente en el  estudio de la 
resi l iencia,  def ine:
“La resi l iencia consiste en la habi l idad para tener
un momento de fel ic idad incluso
cuanto t ienes una her ida en el  a lma” 
(Cyrulnik,  2002,p.2)
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¿QUÉ ES LA RESILIENCIA? 



 Este autor,  ha real izado aportes sustant ivos sobre
las formas en que la adversidad hiere al  sujeto;
sost iene que la escis ión del  sujeto her ido por la
si tuación traumát ica es característ ico de una
persona her ida pero resistente,  sufr iente pero fe l iz
de esperar y avanzar a pesar de las exper iencias
viv idas desagradables.  Asimismo, se genera un
nuevo desarrol lo después de alguna adversidad, lo
que permite a las personas, que l levan en sí  las
huel las imborrables de una o más si tuaciones
adversas, sal i r  del  paso más fortalecidas.
 Los estudios sobre esta temát ica af i rman que las
personas son capaces de sobreponerse a
si tuaciones adversas, s i  es que cuentan con
factores protectores,  es decir ,  toda aquel las
característ icas de la persona, así  como de su
ambiente ( fami l iar  y social)  que elevan su
capacidad para hacer f rente a la adversidad ante la
presencia de factores de r iesgo para salud mental .
 Se agrupa en seis categorías elementos
importantes para for ta lecer la resi l iencia:
— Conocer la real idad. 
— Avanzar hacia la independencia y la autonomía. 
— Ampl iar  las posibi l idades para conectar y
establecer relaciones posi t ivas con el  
entorno social .  
— Potenciar la capacidad de explorar todo el
entorno, animando a exper imentar las 
posibi l idades que se le ofrecen. 
— Mantener la capacidad de jugar,  como método
para incrementar la creat iv idad y 
act ivar el  sent ido del  humor.  
— Educar la capacidad de juzgar y desarrol lar  e l
sent ido cr í t ico.  
 Viktor Frankl ,  neurólogo, psiquiatra y f i lósofo,  que
estuvo recluido en Auschwitz,  p lanteaba que, a
pesar de la terr ib le s i tuación en la que un ser
humano pueda encontrarse, nadie puede qui tar le la
úl t ima de las l ibertades, la de elegir  la act i tud que
toma ante las s i tuaciones que le tocan viv i r .
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  La resi l iencia nos equipa para sobreponernos al
evento cr ít ico y transformar la  s ituación en una
fortaleza para el  futuro.  
Ser resi l iente no s ignif ica no sentir  dolor ,  malestar  o
no encontrar  dif icultades ante los acontecimientos.
Al  contrar io,  son muchos los factores que permiten
mirar  de frente aquel lo adverso,  a  part ir  de esto,  se
puede crear mejores herramientas para afrontar lo y
aprender de la  c ircunstancia.

Lic.  Florencia Anti l lanca.  
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TELEPSICOLOGÍA



 Es fundamental ,  para empezar,  saber que no hay
que cal i f icar a las emociones como buenas o malas,
debido a que todas las emociones son necesar ias.
Cada exper iencia que viv imos está cubierta de una
atmósfera emocional  y cada una de el las expresa
una vivencia emocional  d ist inta.  La manera en que
nos relacionamos con nuestras emociones es
fundamental ,  ya que una mala regulación será la
fuente del  malestar,  causada por muchos de nuestros
problemas cot id ianos. Es por esto,  que adquir i r  esta
capacidad para regular las será fundamental  para
resolver los de forma adecuada y de esta manera
sent i rnos mejor.  
La Regulación emocional  es el  proceso por el  cual
las personas ejercen una inf luencia sobre las
emociones que exper imentan, para mantener la,
aumentar las o supr imir las y así  poder expresar las de
forma apropiada, mediante una respuesta ajustada al
contexto.Para esto,  es necesar io entender la
dist inción entre la emoción y la acción que resul ta al
sent i r  una emoción intensa.
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LA IMPORTANCIA DE LA REGULACIÓN EMOCIONAL

Un click para sentirse bien



09  Para comprender lo mejor el  s iguiente ejemplo será
de gran ut i l idad: 
“Al  estar en una si tuación en donde otra persona nos
agrede, sent i r  i ra puede ser vál ido,  pero lo que no lo
es,  sería responder a esto actuando con violencia”.  
Aunque el  proceso de regulación no cambiará
totalmente la emoción, nos permit i rá introducir
algunos cambios en cuanto a la duración e
intensidad de la misma, y este es el  mot ivo por el
cual  es importante saber expresar la emoción y
regular la,  ya que será la que nos permit i rá controlar
los impulsos, canal izar las emociones
desagradables,  así  como también tolerar la
frustración, logrando así  a lcanzar un equi l ibr io
emocional  con efectos posi t ivos en diversos dominios
relacionados con el  funcionamiento personal ,  social  y
laboral .
 El  l legar a regular las emociones requiere de un
gran trabajo personal  y responsabi l idad, y para esto
es importante ser consciente de la relación que
existe entre pensamiento,  emoción y conducta,
debido a que los estados emocionales inciden en el
comportamiento y éstos en la emoción y ambos
pueden regularse por la cognic ión. 
 Por eso, aprender a regular las emociones empieza
por hacerse cargo de el las,  exper imentar las y
aceptar que nos van apareciendo a lo largo de
nuestros días,  ya que la ef icacia de la regulación
emocional  consiste en real izar una correcta gest ión
del  foco atencional ,  esto quiere decir  que no
debemos dejarnos l levar por pensamientos que
hacen referencia a momentos pasados, o incluso la
perspect iva de futuro que se nos presenta en ese
momento.
 Por ejemplo:  “Ante un comentar io ofensivo dir ig ido
hacia nosotros podemos pensar que nunca seremos
socialmente aceptados, o que recordemos otras
humil laciones pasadas”.  Por eso es importante ser
capaces de distanciarnos un poco de lo que ocurre y
anal izar el  presente a part i r  de lo que ocurre en ese
contexto.

https://www.centroarco.com/curso-de-inteligencia-emocional/


10 Por todo esto,  podemos decir  que la respuesta se
encuentra en la regulación emocional ,  porque el
tener conciencia de las emociones y saber regular las
en el  día a día son aspectos totalmente necesar ios
en nuestra v ida. 
.  
LIC. SOSA YAMILA
MP.1961
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 ROHSAM SE ESTÁ RENOVANDO

 Estamos incorporando un nuevo segmento radial  en
vivo para que tengas la oportunidad de escucharnos a
t iempo real .  Los días jueves de 10 a 11 a.m (horar io de
Argent ina) te espera el  magíster en psicología Álvaro
Alt ier i  Aufranc para compart i r  un espacio de prevención
a las adicciones en su programa l lamado “Jerarquizar la
prevención”.
 Seguimos trabajando para que la radio sea un
instrumento de promoción y prevención en mater ia de
Salud Mental ,  es por eso que creamos constantemente
contenido apto para todo el  públ ico y para profesionales
que quieran nutr i rse en esta mater ia.
 Además te queremos contar que estamos en proceso
de creación de un programa radial  donde se invi tan a
los colegios de psicólogos de todos los países
hispanohablantes a ser part íc ipes de un espacio para
debat i r  sus act iv idades, conocer las real idades de los
profesionales de la salud de dist intos lugares del
mundo, y acercar el  colegio de psicólogos a la
comunidad de profesionales y no profesionales para
que se vinculen act ivamente en las inst i tuciones
colegiales.

 Si  sos parte de algún colegio de psicólogos de habla
hispana y te interesa la propuesta,  te comentamos que
te podés conectar con nosotros mediante nuestro correo
electrónico gest iónradiorohsam@gmai l .com para
asesorarte del  funcionamiento de este programa radial .
¿Cuál es nuestra v is ión? que los colegios de psicólogos
puedan tener un espacio en vivo para conectarse con la
comunidad y con los profesionales de la Salud Mental
desde un canal  de comunicación con tanto v igor como
es la radio para comentar su funcionamiento.



13  También continuamos con nuestra programación regular
compuesta por numerosos podcast que los profesionales
de la  salud mental  nos van proporcionando para
al imentar nuestra radio y difundir  aún más los
conocimientos en salud mental  con el  objet ivo de
mejorar el  bienestar  de todos los oyentes.

 Te recordamos que puedes encontrarnos en
www.rohsam.com.ar y en nuestras redes socia les.
  Buscanos en Instagram y Facebook como “Radio
Rohsam”.

http://www.rohsam.com.ar/


TEACOMPAÑAMOS



¿CUÁNDO HABLAMOS DE FOBIA ESCOLAR?
 Para comenzar a adentrarnos en esta problemát ica
bastante f recuente en la población infanto- juveni l ,  es
importante comprender que cuando hablamos de fobias
nos refer imos a la expresión de un miedo que causa
una sintomatología ansiosa excesiva,
desproporcionada, i r racional  e involuntar ia,  mantenida
en el  t iempo y que interf iere s igni f icat ivamente en la
mayor parte de las áreas vi ta les personales.
 La fobia escolar está considerada en el  DSM-V (Manual
Estadíst ico de los Trastornos Mentales) como una fobia
específ ica l igada a una si tuación concreta:  e l  contexto
escolar.  En la fobia escolar,  e l / la niño/a o adolescente
siente un temor intenso que le l leva a elaborar
cont inuas quejas,  expresiones de malestar f ís ico y
psicológico y conductas de evi tación hacia el  propio
acto de asist i r  a la escuela así  como en relación al
repertor io de conductas que lo preceden como
levantarse, vest i rse,  preparar la mochi la,  entre otras.
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FOBIA ESCOLAR. INTERVENCIONES DEL AT

TEACOMPAÑAMOS



A nivel  f ís ico:  síntomas de ansiedad (mareos, dolor
de cabeza, dolor de panza, vómitos,  sudoración,
taquicardia,  otros)
A nivel  cogni t ivo:  pensamientos ant ic ipator ios
relat ivos a s i tuaciones concretas que pueden darse
en el  colegio (ser host igado por un compañero, ser
cast igado por el / la profesor/a,  no ser capaz de hacer
las tareas, etc.)
A nivel  emocional :  miedo intenso, pánico,  cr is is de
l lanto,  angust ia.
A nivel  comportamental :  conductas de evi tación
(evi tar  s i tuaciones que le generan malestar,  negarse
a i r  a la escuela);  mostrar excesiva dependencia
hacia sus f iguras parentales.

¿CÓMO DETECTARLA?
A cont inuación veamos los indicadores a considerar en
la detección de una fobia escolar:  

 Es importante tener en cuenta que muchas veces los
niños y niñas no son capaces de "poner en palabras" lo
que les sucede por lo que se recomienda a los padres
que estén atentos ante la presencia de alguno de los
indicadores mencionados y acudan a la consul ta con un
profesional  de ser necesar io (pediatra o psicólogo/a
infant i l ) .  Por ejemplo,  s i  e l  n iño presenta una cr is is de
angust ia cada vez que se aproxima el  momento de i r  a
la escuela.
 En el  caso de los niños y niñas en edad preescolar y
escolar,  normalmente esta problemát ica se manif iesta
de forma progresiva pero en algunas ocasiones el
comienzo puede ser brusco, con la negat iva rotunda y
total  a i r  a c lase; en ocasiones precipi tado por alguna
circunstancia como una enfermedad pasajera,  un
pequeño traumatismo o un cambio de colegio.  En los
adolescentes el  comienzo suele ser más progresivo,
con di f icul tades para relacionarse, conductas de
ais lamiento social  e i r r i tabi l idad.
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Característ icas personales:  baja autoest ima,
insegur idad, autopercepción de incapacidad para
responder a las exigencias académicas, temor al
rechazo social ,  autopercepción de minusval ía,
complejos f ís icos,  fa l ta de habi l idades sociales y
comunicaciones asert ivas,  entre otras.
Presencia de otra/s problemát ica/s:  ansiedad social ;
t rastorno del  aprendizaje;  ansiedad por separación;
depresión; entre otras.
Característ icas fami l iares:  f iguras de apego
sobreprotectoras,  ansiosas, que sost ienen la
dependencia en lugar de propic iar  la autonomía
del / la menor y el  desarrol lo de la capacidad para
tomar decis iones y asumir responsabi l idades.
Característ icas del  contexto escolar:  e levada
exigencia de el / la docente;  act i tud autor i tar ia y
distante de el / la docente;  host igamiento,  cr í t icas y
acoso por parte de pares,  entre otras.
Circunstancias v i ta les:  estar atravesando por
acontecimientos v i ta les adversos o exper iencias
traumáticas;  por ejemplo,  la elaboración de un duelo
ante una pérdida de alguna f igura s igni f icat iva.

 A la hora de abordar en psicoterapia este t ipo de fobia
debemos comenzar por indagar el  o los factores
desencadenantes y de mantenimiento,  la comorbi l idad
con otras problemát icas o afecciones y los factores de
r iesgo asociados para poder real izar el  d iseño
terapéut ico,  dentro del  cual  podríamos determinar la
relevancia de incorporar la f igura de el / la Acompañante
Terapéut ico/a como un eslabón clave del  proceso
terapéut ico para operar dentro del  contexto mismo en
que esta problemát ica se manif iesta.  Más adelante
avanzaremos sobre este punto,  pero pr imero
consideremos las posibles causas y factores de r iesgo
en el  desarrol lo de una fobia escolar y las
consecuencias a largo plazo de no ser t ratada. 
FACTORES CAUSALES Y DE RIESGO
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CONSECUENCIAS A LARGO PLAZO
La fobia escolar puede tener ser ias consecuencias a
largo plazo, no solo a nivel  del  aprendizaje s ino
también por las di f icul tades de adaptación a la v ida que
impl ica y en la social ización, incrementándose las
probabi l idades de desarrol lar  otros t rastornos
psiquiátr icos más complejos.  Por este mot ivo no es
aconsejable la “escuela en casa”,  que aumentará la
ansiedad del  n iño,  n iña o adolescente y sus di f icul tades
de adaptación. La detección temprana y el  abordaje
psicoterapéut ico auguran un pronóst ico muy favorable,
de ahí que siempre es recomendable no demorar la
consul ta con un profesional  de la salud ante el  pr imer
indic io de que "algo no está marchando bien".
SOBRE LAS INTERVENCIONES DE EL/LA AT
A part i r  de lo expuesto podemos pensar el  abanico de
intervenciones posibles de un/a Acompañante
Terapéut ico/a en la puesta en marcha del  d isposi t ivo de
trabajo,  e laborado de manera conjunta con el / la
psicoterapeuta.  Es fundamental  considerar que las
intervenciones dependerán de las part icular idades del
caso y estarán or ientadas no solo a cambios
indiv iduales s ino también ambientales (del  contexto
escolar y fami l iar)  
Las intervenciones de el / la AT deberán ser específ icas
y estratégicas,  evi tando quedar en el  lugar de "objeto
contrafóbico" de el / la paciente.  Precisamente,  e l
objet ivo de su t rabajo es movi l izar procesos de cambio
que permitan a el / la acompañado fortalecer su
autoconf ianza y autoval ía,  integrarse al  contexto
escolar,  generar un sent ido de pertenencia social  y
desenvolverse de manera autónoma e independiente,
prescindiendo a futuro de la asistencia profesional .

18



Trabajar con el / la paciente para ayudar lo/a a
superar conductas de evi tación. Acompañar a el / la
paciente s iguiendo un plan de desensibi l ización
sistemát ica mediante exposic ión a s i tuaciones
ansiógenas asociadas a lo escolar (desde
prepararse para i r  a la escuela hasta acompañarlo/a
durante su permanencia y en el  regreso a casa)
Guiar a el / la paciente en la puesta en práct ica de
recursos para la autorregulación de la ansiedad. 
Fomentar en el / la paciente el  despl iegue de
habi l idades sociales y habi l idades de comunicación
asert iva con sus pares y docentes.
Potenciar los recursos personales de el / la paciente,
reforzando la conf ianza en las propias capacidades y
promoviendo su autonomía.
Operar como nexo entre la escuela,  e l / la
psicoterapeuta y la fami l ia,  t rabajando de manera
art iculada y conjunta para generar cambios sobre
aquel los aspectos que generan y/o sost ienen el
problema. 

De acuerdo a las característ icas del  caso, sus
intervenciones se centrarán en:

Como vemos el  ro l  del  AT puede ser sumamente val ioso
cuando se art icula con un tratamiento psicoterapéut ico
que contempla el  abordaje indiv idual  y s istémico de
esta problemát ica que tanto padecimiento causa a la
persona que la t ransi ta y a su entorno, quienes muchas
veces acaban por reforzar y sostener el  problema de
manera inconsciente,  en el  afán por al iv iar  a los/ las
pequeños/as y jóvenes en su malestar.

Lic.  Karina Peñin
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LEENOS .M IRANOS . E SCUCHANOS
Grupo Psicomedios

Encontranos 
@cambiodehabitos.com.ar

@telepsicologia
@radiorohsam
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