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A Videojuego. ‘Bye Bye Fears’ es el primer vi-
deojuego desarrollado por psicologos que ense-
fia a padres y a nifios a enfrentarse a miedos, in-
seguridades y rabietas infantiles. Las psicélogas
del Fluff, empresa que ha desarrollado el video-
juego, lo presentaron ayer en Palma. s foto: 1. Morey
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Mauro Garcia-Toro: 'Estar estresado dos

minutos no es malo para la salud, si lo es
padecer durante meses’

Teléfono de la Esperanza en Balears, departié ayer en el club de este rotativo sobre el estrés, trastorno del que
dijo que, sin lugar a dudas, es ahora mucho mas acusado que hace treinta afios. No culpa a las nuevas
tecnologias y a las redes sociales, sino al uso que de ellas hacen las personas y a otros muchos factores
externos

06.02.2014 | 06:50

l. Olaizola Palma ,Deme algunas pautas para
sobrellevar el estrés de la vida diaria.

.Bueno, para empezar habria que decir que el
estrés agudo, el producido como consecuencia de
un disgusto o un accidente, no es excesivamente
grave, el problematico es el que se mantiene en el
no es malo para la salud, lo es estarlo durante
meses.

mielniezuk

»&. Y qué hay que hacer para atenuar el estrés
crénico?
.Reconducirlo. Si es posible hacerlo.

... Como?

<Acometiendo algunos cambios en el estilo de vida. Hacer mas ejercicio fisico, cuidar mas la
alimentacién, tener mas horas de suefio, contar con una red de apoyo social adecuada, disponer de mas
tiempo para relacionarse con familiares y amigos. En definitiva, incorporar a la rutina diaria valvulas de
escape.




... Hay alguna técnica que permita suavizar el estrés en su momento mas algido?

JAprender a controlar la respiraciéon mediante la meditacion, aprender a centrar la atencion en la
respiracion y controlar el panico mental que nos asalta en esos momentos. Y analizarse uno mismo para
ver gué estrategias se pueden poner en marcha para liberarse del estrés.

,¢. Vivimos en unos tiempos mas estresantes?
,Podemos decir que el nivel de estrés actual es muy superior al que se padecia hace treinta o cuarenta
afios.

... Cual es la causa? ;Las nuevas tecnologias? ;Las redes sociales?

,Y0 no responsabilizaria a las redes sociales por si mismas, sino al uso que cada persona hace de ellas.
No obstante, hay muchos ingredientes que conforman este aumento del estrés como las prisas, la
competitividad, las cada vez mas altas exigencias que nos imponemos. Si a esto le sumamos un cambio
en nuestro estilo de vida que favorece el estrés, dormimos y comemos mal, no hacemos ejercicio, ya
tenemos el céctel al completo.

... Por qué |la alimentacion es tan importante para controlar el estrés?

,En la UIB estamos realizando estudios en este campo y hemos constatado que la alimentacion actual
que ha ocupado el lugar de la saludable dieta mediterranea no aporta todas las vitaminas y minerales
que nuestro sistema nervioso necesita. Y por eso puede que ahora se den mas episodios de depresion
y ansiedad. Deberiamos volver a la dieta mediterranea.

... Qué le recomendaria a la infanta Cristina para sobrellevar la tension del préximo sabado?

.No me atreveria a aconsejarle nada porque no conozco €l caso pero, repito, el hecho de bajar la rampa
sera cosa de unos segundos y, por tanto, un estrés poco preocupante. Lo malo es pasar tantos meses
agobiado por un problema que no se sabe como encauzar.
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» Psicologo clinico
a fuente en que beben las artes
L es el mundo psiquico, com-
~ puesto por las emociones, ale-
grias y sufrimientos de la vida
delos creadores. La poesia, las letras de las
canciones, los temas del cine o la literatura
tiene al amor como contenido mas fre-
cuente. Deseos, esperanzas, frustraciones,
sometimientos, posesion, tragedias, violen-
cia, locura, plenitud y muerte. También hu-
mor, comediay enredos. Una producciéon
gigantesca sobre la temdtica del amoralo
largo de la historia parece demostrar que es
una fuente inagotable.

En matematicas se denomina combina-
toria a una cantidad finita de elementosy
combinacion a una secuencia particular de
elementos de esa combinatoria. Por ejem-
plo, cada palabra es una combinacién de la
combinatoria de las 24 letras del alfabeto,
tanto como un niimero telefénicoloesde

‘la combinatoria de los digitos del o al 9.

Por mucho que buscésemos en lalitera-
tura universal desde los primeros testimo-
nios arqueolégicos pasando por la biblia
hasta Almodévar o Woody Allen, pareciera
que la combinatoria del amor es un inalte-

rable sistema cerrado compuesto por un

pufiado de elementos como deseo, ideali-

zacion, ternura, entrega, celos, rechazo, po-
_ sesién, decepcion o éxtasis. -

» Siempre que se habla del amor, y el des-
amor, se piensa en el amor pasién, en el
amor sexuado de los amantes. Pero el amor
es un sentimiento que abarca todas las rela-
ciones primarias, padres e hijos, hermanos,
amigos y familiares politicos. Incluso llega a
infiltrar las relaciones secundarias, la vida
social que acompaiia las alianzas complici-
dades, preferencias y conflictos, encuentros
ydesencuentros, de las actividades profe-
sionales o deportivas.

Pero esta combinatoria como sistema fi-
nitoy cerrado siempre es la misma, gene-
rando ilusion, expectativas idealizacion,
proyeccion de los propios ideales en el ob-
jeto amado, pero, o mejor dicho por eso,
también el dolor de la decepcién cuando la
realidad del objeto amadc
se impone contradi-
ciendo lo proyectado.

Lanzarseala .
epopeya de tener
hijos, dedicarlesla
mayor parte dela
energia ylos recur-
sos para ayudarlos a
crecer es dificil sin el
entusiasmoylas expe
tativas de obtener un
principito, un genio, un
campedn o, al menos una
persona feliz y exitosa. Por si .
esto fuera poco, también a que se- @
mejante maravilla de amor forme
eternamente parte del universo de los

ilusionados y abnegados progenitores.

Pero, ay!, la psicologia clinica de familias
muestra con una frecuencia abrumadora
los conflictos y decepciones en que suele
desembocar ese cuento de hadas. La sepa-
racién delos hijos de sus padres no es un
limpio corte sino un desgarro. Esla acerta-
da frase que pronuncié Oscar Masotta, bri-
llante ensayista, semidlogo, critico de artey
psicoanalista, en una conferencia en Ma-
drid en el afo 1972.

El amor pasién de los amantes tampoco
es concebible sin la explosiva embriaguez
del enamoramiento. Técnicamente este es-
tado mental se sustenta en tal nivel de idea-
lizacién que los estudios de la psicologia
contemporanea lo comparan con la aluci-
nacidn o el delirio. Més pronto que tarde la
realidad se impone. Aunque no todo el
mundo la acepta. “Mi gozo en un pozo”
alude ala decepcién entre lo esperado y lo
encontrado. Las interminables crénicas po-
liciales de la violencia de género son un
producto de esta no aceptacién. Como dice
el titulo dela pelicula de Patrice Leconte, La
maté porque era mia.

P En fin, que a mayor expectativas mayor
decepcién. A mas mariposas en el estéma-
go mas peligro de descontrol e irracionali-
\d. Testimonio de ello un
_ narderefranes popula-
’s: “Quien bien te
[uiere te hard llorar”
y “porque te quiero
te aporreo”. Pero
. no se trata de huir
hacialasoledadyel
’ ' islamiento ya que
o 1y quienes logran un
*h equilibrio sostenible,
Jn aterrizaje suave desde
¥ lasalturas ynuevos vuelos,
P son ellos los que de alguna
anera recrean la ilusiény el
’ motivo para celebrar cada 14 de
» febreroSan Valentin conun dulce
>galo a cambio de un beso.

 /




| 17/2/2014 Ultima Hora |

J =

Edredén

EMPRESA [

(]

8 N

C‘}'c‘;m\mrt'obv\gi ( Cuh‘é’o Ran

R
& 5*4’-;%}%@

)y

a

EL ECONOMICO
Del 15 al 21 de febrero de 2014
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/ﬁ’% Colchén y Edred6n ayudan a luchar contra los miedos nocturnos; Gamberro muestra cémo combatir las rabietas y ensefia normas; Culito Ranaes la guia en golpes y caidas.

La app contra miedos infantiles

La empresa espafiola Fluff ha presentado en Palma Bye, bye fears, 1a primera aplicacion de movil
- para trabajar las emociones hecha por psiclogos y dirigida a padres e hijos, de 3 a 8 afios

Pilar Lillo

Bye, bye fears es un videojuego
muy especial. Esta destinado a
luchar contra los miedos infan-
tiles y ha sido desarrollado por
un equipo de psicélogos que
apuestan por la innovacién. Su
iniciativa les ha valido ya nu-
merosos premios nacionales.
“Alrededor del 85% de los ni-
fios de entre 3 y 8 afios pade-
cen miedos evolutivos. Son
miedos normales pero los ni-
flos necesitan la ayuda de los
padres para superarlos sin con-
secuencias. De esta necesidad
nacié este proyecto”, explica
Marta Rueda, alma mater de
este videojuego convertido en
una aplicacion de movil.

GRAN ACOGIDA. Desde el
mes de diciembre, Bye, bye
fears se ha situado en el tercer
puesto de los mas vendidos de
la Apple Store. “Tenemos una
version gratuita, con el primer
nivel del videojuego y consejos
limitados para los padres. La
versi6n de pago, con tres nive-
les para jugar y todos los con-
sejos, tiene un precio de 2,63
euros”, sefiala la psicologa Ire-
ne Plata; su compafiera Marta
remarca que “el 10 por ciento
de los que se descargan la ver-
sién gratuita, acaban compran-
do la de pago. Es un porcentaje
alto”."Hay que tener en cuenta
que aproximadamente el 17 por
ciento de las aplicaciones de
moviles jamas se descargan.
zEn tan solo un par de sema-
nas, Fluff tendra disponible la

& PSICG, a Mart e y
versiobn para An- LOGAS y a ro de trabajo en
droid. Marta e Ire- Tta creg EﬁgENDED RAS RUEda colaboracién con
ne se desplazaron € Juguety prod, 010 jun a Albery, la empresa Digital
hace unos dias a elmpr €sa ha ¢ _d:tiltos infantiles, Eanlomero’ disefiadoy, Dive- Seglin
Palma para pre- ata. Sy DD ests engy asta 8 emple doso O Cuatrg fios, apunta Irene, “con
sentar este video- € lasmg Vendidag ’d €nire ellog Irene  Cada mufieco tra-
juego. Lo hicieron en el Parc Bit, ela Apple Store. bajamos situacio-

dentro de las jornadas “Apps y
videojuegos al servicio de la psi-
cologia: nuevas oportunida-
des”..
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Alrededor del 85%
de los nifios padecen
miedos evolutivos”
Marta Rueda

Fluff es el nombre
de‘la empresa que ha desarro-
llado esta iniciativa. Naci6 en
2010 y en solo 4 afios ha multi-
plicado por cuatro su personal y
ha ganado numerosos premios.
En 2012 sac6 al mercado 4 mu-
fiecos dirigidos a ayudar a los ni-
fios a superar sus miedos: Col-
choén, Edredén, Gamberro y Culi-
to Rana. Ellos son también los
protagonistas del videojuego, en
el que han invertido un afio ente-

nes diferentes: Col-
chén y Edredén son
los protagonistas de la aventura
contra los miedos nocturnos,
representan a ‘el coco’ y ‘el
hombre del saco’; Culito Rana
ayuda a los nifios a superar el
miedo al dolor y a las caidas, y
Gamberro, una mezcla de gam-
ba y perro, esta disefiado para
que el pequefio entienda que
las rabietas no son el mejor mo-
do de conseguir lo que desea”.

Al margen de los distintos nive-
les con los mufiecos como pro-
tagonistas, los padres cuentan
con una guia para ayudar a sus
hijos en diferentes situaciones.
Asi hay consejos para saber qué
hacer ante las llamadas durante
la noche; c6mo actuar ante una
rabieta o peleas con otros nifios;
consejos para amenizar las visi-
tas al médico o estar en el hos-
pital; pautas para mejorar la ca-
lidad del suefio; estrategias para
favorecer el autocontrol y la
atencion y formas de aumentar
la autoestima del pequefio.
“Ademas si algin padre tiene
dudas, le ofrecemos asesora-
miento gratuito”, explica Irene,
quien afiade que “nos dimos
cuenta de que son muchos los
nifios que tienen miedos, y
comprobamos que los padres
no acudian al psicélogo por algo
asi, son emociones diarias que
se quedan en un limbo. Por eso
desarrollamos esta herramien-
ta. Es una forma lidica de tra-
bajar en familia y ademas tiene
una funcién educativa de la que
carece la mayoria de los video-
juegos”. :

Recomendados por psicologos
y por la editorial de psicologia
de referencia, TEA Ediciones,
los mufiecos salieron al merca-
do hace 2 afios, acompaiiados
de un libro electrénico con el
que el progenitor obtiene las he-
rramientas para ayudar a su hi-
jo. El precio es de 39,90 euros.
“Los mufiecos son nuestra prin-
cipal herramienta. La app es al-
go complementario”, asegura
Marta.




