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Las medias de distanciamiento fisico adoptadas a partir de la contingencia por

coronavirus nos han puesto ante una serie de situaciones desconocidas, desde el
trabajo en casa o la ausencia de este, la escuela virtual con todas las dificultades y
posibilidades gue representa, asi como el temor al contagio y una nueva forma de
estar y convivir en casa. Ademas de todas las situaciones vinculadas a lo
economico.

Mientras pasan los dias, las actividades cotidianas en casa pueden llegar a ser
motivo de preocupaciones, ansiedad o estrés, por lo que contar con estrategias vy
elementos de sensibilizacion, que ayuden a generar ambientes
libres de violencia en el entorno familiar y escolar para afrontarlas puede ser de
apoyo para todos.

Es importante de decir que tales emociones son normales y podemos
sobrellevarlas haciendo algunos ajustes a nuestras rutinas.



Las discusiones y conflictos son parte de las relaciones humanas y familiares, el
como las resolvamos hace la diferencia.

Las dificultades en la comunicacion pueden llevar a un conflicto mayor.

Por eso es importante realizar estas tres acciones para una convivencia sana y
armonica entre la familia, compafneros de escuela y amigos:

 Escuchar
 Colaborar
@ Expresar



azones del otro y tratar de explicar las propias.
ntes de que la discusion salga de control; proponer continuar la
conversacion en un momento de mayor calma.

Es

Una fuente de discusiones en las familias tiene que ver con

las tareas domeésticas.
@ Establecer actividades de apoyo a las labores domesticas vy

llevarlas a cabo.
@ Cuidar los habitos de higiene y respetar los espacios y tiempos

de los demas.
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Para llevar a ¢ a buena convivencia familiar hay

qgue considerar y realizar:

Prioridades
Se pueden realizar reuniones familiares para establecer las tareas que se deben de

hacer durante la semana y tomar en cuenta cuales son indispensables y cuales
pueden esperar incluso a que termine el periodo de distanciamiento social.

Rutinas
Establecer tiempos y espacios para el trabajo, las actividades escolares,

alimentacion, labores domésticas, recreacion y suefio.

Trabajo en equipo
Distribuir las tareas del hogar entre todos los miembros de la
familia acorde a su edad y posibilidades de realizarlo.



Tiempo personal
Realizar alguna actividad recreativa ludica deportiva o de relajacion que permita
liberar las tensiones.

Comunicacion

Escuchar con atencion y practicar la empatia; ser afectuoso vy
respetuoso con todos los miembros de la familia y mantener
comunicacion con amigos y familiares en especial con adultos mayores
o0 adquellos que viven solos, ya que por la misma situacion son
vulnerables a la depresion.

Espacio de convivencia

Organizar actividades en las que todos puedan participar
como son los juegos de mesa, cocmar ver alguna pelicula o
realizar alguna manuall ‘




Co n o Acompanamiento emocional

e

La contencion o acompafamiento emocional tiene por objetivo estimular la

conflanza de una persona gque se encuentra afectada por una crisis emocional, es
una intervencion de apoyo que se realiza en un momento de crisis para apoyar a la
persona y animarla para restablecer su estabilidad emocional y facilitarle las
condiciones de restablecer el equilibrio personal. La contencion emocional es
sostener las emociones a traves del acompanamiento y ofreciendo, en la medida
de lo posible herramientas y alternativas para la expresion de los sentimientos y
esta debera estar relacionada principalmente de los siguientes mecanismos:

@ Actitud empatica.
@ Escucha activa, respetuosay sin juicios.
@ Favorecer la expresion de las emociones.
@ Promover latoma de concienciay contacto
con las emociones.



¢ Qué es una crisis emocional?

Es un estado temporal de desorganizacion, confusion emocional y descontrol que
puede ocurrir despues de experimentar un evento adverso y gue provoca diferentes
manifestaciones como malestar, tension, estres, ansiedad, que afecta el
desempefio cotidiano y dificulta manejar la situacion.

Un estado de crisis provoca una gran perturbacion y perdida de estabilidad para la
persona; debido a la vivencia repentina de una situacibn o acontecimiento
tresante que afecta el adecuado funcionamiento que hasta ese momento tenia,

manera que provoca un “desequilibrio”.

...........



n puede acompanar emocionalmente?

Toda persona que:
s Escucha con respeto y sin juzgar.
s Favorece y permite expresar las emociones.
s> Respeta el silencio.

s Esta ahi para cuando se desee hablar.

<



¢ Como se puede afrontar las reacciones emocionales?

« Manten horas de sueno, descanso y alimentacion saludables.
«5 Realiza actividad fisica en casa.
«5 Genera espacios de lectura, musica, peliculas y escritura.
«6 Culdar el aseo personal y de la casa.
«& Aprovechar la convivencia familiar.
« Reconocer lo que esta pasando.

« Desconectarse de redes sociales y medios de comunicacion
cuando sea necesario.

% ldentificar las emociones.

«& Actuar con responsabilidad.
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Acciones para el buen manejo de las emociones

< S| se tienen muchas cosas gue hacer hay que priorizar y hacer una cosa a la
vez.

< Hablar de las emociones en primera persona (me siento..... siento que......
quiero....... necesito...... etcetera).

<> Hay que dejar que el sentido del humor ayude a dispersar la atencion que
se siente.

< Tener platicas con amistades, desconectarse de aparatos electronicos
por la noche; cerrar los 0jos y entablar una conversacion con uno
mismo, meditar y colorear mandalas pueden ser estrategias que
udaran para el buen manejo nes

ociones:”



Mo Vivir esta situacion con resiliencia?

Cuando nos encontramos ante una situacion critica como la que se esta viviendo,
el primer mecanismo que se activa es el afrontamiento, es decir la capacidad que
se tiene para asumir la situacion que se vive.

Todas las personas estan desarrollando una capacidad resiliente, ante diferentes
péerdidas: han dejado de tener libertad de movimiento en el exterior, se han visto
limitadas expresiones fisicas de amistad y carifio, las actividades diarias se han
limitado, hay un temor real por perder la buena salud, se ha hecho un alto de
manera abrupta y esto no es sencillo, sin embargo gestionar o manejar las
emociones permitira reconstruirse de una manera distinta y verla como una
oportunidad de transformacion personal y social.



Hay que asumir lo que se presenta hoy en la vida y sacar
lo mejor de cada uno

x Como desarrollar la resiliencia en familia.
@ Cultivar las relaciones con todos los miembros de la familia y sociedad.

@ Aceptar que el cambio es algo inevitable.

@ Evitar tomar la crisis como problemas insuperables.
@ Tener pensamientos constructivos.

@ Establecer objetivos y metas que sean alcanzables.
x Hablar con los demas de las emociones gue cada uno tiene.
@ No tener miedo a tomar decisiones.
/ @ Conocerse a uno misme-y-confiar.

\ wAceptar |

idad.



Como seres biopsicosociales es importante...
3 No descuidar las relaciones sociales, se necesita el contacto con los demas,
recordar que el distanciamiento es fisico no afectivo y cualquier demostracion

o3 Hacer video llamadas con amigos o familiares, hablar con algun vecino y
preguntar como esta (no es necesario salir de casa).

o8 Hablar con alguien que haga a la otra sentirse escuchado(a).

o8 Escuchar a los demas. A veces el solo hecho de tener a alguien que
escuche en momentos dificiles tiene un valor incalculable.
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Bisegrelia .

Catéalogo Temético Virtual Convive,‘quQefﬁéj'é"para la Convivencia Escolar, edicion 2020
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