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Qué aprenderemos

* Los tiempos de hoy: familia,
trabajo y nuestra adaptacion.

- Estrategias para mantener
una convivencia saludable.



Cambios en la convivencia que afrontamos

El contexto ha cambiado. Recarga de
actividades

Afrontamos cambios
Individuales, familiares,
soclales y laborales.

Trabajo remoto, no planificado

4
Temor a enfermar Cuidado de hijos, 24x7
4
Cuidar de otros Rol de padres y profesores auxiliares

Nuevos habitos Distanciamiento social



Los tiempos de hoy, “la nueva normalidad”.

Pablo y Florencia* son un
matrimonio de doctores
uruguayos. Cuando |la pandemia
de COVID-19 llego al pais a
mediados de marzo, sabian que
tendrian mas trabajo, sobre todo
él, que es médico de emergencia e
Internista.

Lo que no sabian es que también
pasarian a hacer horas extra como

maestros auxiliares de sus hijos.



Los tiempos de hoy, “la nueva normalidad”.

Ministerio de Salud

Nilos menores de 14 ailos podran salir
hasta 500 metros de sus domicilios
acompafnados de sus padres

Nota de Prensa

Cumpliendo las medidas de seguridad para

evitar contagios y en pro de su salud mental

Fotos: Minsa
10 de mayo de 2020 - 11:20 a. m.


https://www.gob.pe/minsa

Los padres, los hijos y la educacion virtual

Hoy en dia los padres vy
madres, ademas de trabajar,
dedican horas para ayudar a
sus hijos con las tareas vy
actividades educativas.

Al inicio, fue una medida de
emergencia, a la cual tuvimos
que ir adaptandonos.

Los recursos y herramientas,
los hemos ido mejorando,
para adecuarnos a la nueva
“normalidad”.



Los padres, los hijos y la educacion virtual

Entonces, respondemos desde
nuestros propios recursos
personales y herramientas.

Nos hemos tenido a adaptar a
una nueva forma de
relacionarnos, con nuestra
familia.

Hoy el Rol de los padres y
madres también es el de:
Profesores auxiliares para Sus
hijos y ademas ambién trabajan.



Adaptacion a los cambios: trabajo, familiay hogar.

Adaptacion

Proceso en el que al inicio hay resistencia
al cambio.

Luego, vamos adecuandonos a lo nuevo.
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Podremos ver que el cambio no solo trae lo
negativo.

Aprendizaje



Adaptacion a los cambios: trabajo, familiay hogar.

¢, Qué voy sintiendo?

Pensamientos: Emociones:

Corporales: Comportamientos:



¢, Qué estoy sintiendo ahora?, Lo compartimos escribiendo en el Chat:




Indicadores frente al cambio en la familia, los ninos y
adolescentes

Falta de energia - Aumento de la
creatividad.

Somnolencia
Tiempo para el

juego.
Aburrimiento

Habilidad para

Irritabilidad solucionar
problemas.

Evita la

comunicacion « Comunicacion
virtual.

Ansiedad

Adaptacion al

. cambio
Frustracion



Estrategias para la convivencia,
el trabajo, los ninos y el hogar.



Reconozco y Regulo mis emociones y reacciones.

El Estres:

P.e: El aumento en la carga de trabajo desde casay
realizar a la vez las tareas del hogar.

/ N\

ESTRES BUENO: ESTRES MALO:
Aumenta la Sobre-activacion de los 6rganos del cuerpo
capacidad de (aparicion de sintomas vinculados a

respuesta. enfermedades).



Reconozco y Regulo mis emociones y reacciones.

La Ansiedad:

P.e: El miedo intenso que genera la idea de contagiarse de COVID-19, al salir a la calle.
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Estrategias para el manejo del estres

1. Tomo una pausa:

2. QOrganizo mis habitos y rutinas:



Estrategias para el manejo del estres

Habitos y rutinas saludables



Ejemplo de rutinas y habitos para ninos



Ejemplo de rutinas y habitos para ninos

Referencia: Tabla Montessori de tareas domeésticas segun su edad.

2 - 3 anos 4 -5 anos 6 - 7 anos 10 - 11 afios

Guardar sus

: : Ordenar su Recoger la N ~
juguetes en cajas cuarto bas%ra Limpiar el bafio
y en su estanteria
N : Doblar
Limpiar su mesita Ordenar los Hacer ary
: organizar la
y sus muebles cubiertos ensaladas

ropa en su lugar

' Preparar
Tirar las cosas a ~ Doblar la ropa :
la basura s > sencillos platos .
de cocina

Estirar el edredon Poner la mesa Daoblar ropa mas
de su cama al completo complicada

Regar plantas Vestirse solo Preparar su

mochila
Comer Solo Lavarse . .
Guardar sus . . .

cuentos




Estrategias para el manejo del estres

3. Pongo mi atencion en lo que hago ahora:

4. Pongo mi atencion y energia en lo que si
puedo hacer:



Estrategias para el manejo del estrés

5. Acepto y reconozco lo que siento:



Estrategias para el manejo del estrés

5. Tomar un tiempo, antes de reaccionar y hacer dano:

Me comunico desde
e| afecto.

No desde el enojo o

estres. 6. La mejor manera de ensefar, es desde el ejemplo:




Estrategias para el manejo del estrés

6. Realizar en familia actividades creativas



Estrategias para el manejo de la ansiedad y el temor

e 1. Pongo en practica la respiracion:
a. Respiro profundo, tomo aire, lleno mis pulmones (
4 segundos) y exhalo por la boca (4 segundos).
b. Respiracion del corazon.
c. Respiracion abdominal.

* 2. Me conecto con lo que siento ahora, no lo niego: No lucho con lo
gue siento, mas bien lo libero.

3. Puedo hacerme preguntas, como: ¢Donde siento el temor?, ¢en
qué parte de mi cuerpo siento este miedo?, ¢De qué tamafo es
este miedo que siento?.

Mientras voy respirando a un ritmo comodo...



Estrategias para el manejo de la ansiedad y el temor

Respiracion para la relajacion y la calma

Un ejercicio muy util y facil es la respiracion consciente.

- Ponemos atencion a nuestro cuerpo y la respiracion por unos
minutos. Sigamos las indicaciones:

Nos ayuda a:
1. Tener calma.
2. Tener energia para seguir adelante.

3. Liberar la mente.



Cultivo pensamientos saludables

e 1. Si me concentro en lo bueno, y hago el
ejercicio de Agradecer todo aquello que es bueno
en mi vida, apreciare lo valioso en ella.

e 2. Cultivo pensamientos saludables: En vez de
pensar “Mi trabajo me estresa, me mata,
podemos decir. Agradezco la oportunidad de
contar con trabajo, a pesar de la situacion”

* 3. Busco lo positivo y valioso: La vida tiene lados
positivos y valiosos, solo tenemos gue buscarlos.



Cultivo pensamientos saludables

Como cuando sembramos una semilla, cultivamos
pensamientos saludables:

v Yo valgo

v Soy suficiente

vV Soy necesaria

V' Soy importante para mi familia

Vv Cuento con babilidades extraordinarias para
afrontar cualquier situacion que se me presente.

V' Me siento saludable.

V' Cada dia me encuentro mds fuerte y mds

saludable.



Mantengo una actitud diferente frente a la vida, y
acepto las circunstancias que no puedo
cambiar.

1. Aceptar que no todo esta bajo mi control: Cuando no
puedo cambiar la situacion, puedo cambiar yo.

2. Asumir un rol como Protagonista de mi vida, no como
victima, si pongo de mi parte y hago lo mejor que puedo, me
IrA mejor.

Como la Fdabula del Roble y El funco:

Asi como el Junco, podemos aprender a salir adelante
frente a las adversidades de la vida.



Ejercicios paratodos los dias:

1. Empecemos el dia agradeciendo.

2. Respira cada vez que cambies de actividad (al
despertar, al empezar a trabajar, al dormir,
etc).

3. Menciona o escribe pensamientos saludables.
4. Toma pausas cuando lo necesites.

5. Toma rayos de sol, ya que activan el buen
animo y la energia positiva.

6. Mantengamos la comunicacion: conversando,
jugando, abrazando y escuchando a mis seres
gueridos.



Ejercicio:

L a Visualizacion creativa



Sus preguntas.

Muchas gracias de ‘



No hay

SALUD
sin salud MENTAL
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