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LA CRISIS

Significa separar, decidir, actuar. Cuando hay crisis algo se rompe v es por eso
aue hay aue hager analisis (critica) de las nﬁes resultantes de la
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LA CRISIS "

SOCIEDAD SALUD ECONOMIA




LA CRISIS "

ESCOLAR HOGAR







«

| ‘/JjF’JJJ CION SEGUNM LAWSICOLOG
«-«#Qud SE CREA ENEkINDIVIDUO
79> BEOMANDO: £ CUEN

| iﬂ / o C‘L\{i:)il\J[{f \J\JJ ERQUE AFE\JJJ

% 4 ,w\'\\\‘ M /'_ ’ . ® o :‘A"R _|:" L-JJJL\SJ e _
G Pl R Y i -
S PO e -Gl
S EJEMPLOSENE) Jﬁ EJEMP J

J i i < \'\.‘ L 87
pra . AR\ R B
& 8 4 __'."b “ .

- J'Jl A

oy
,".:' - s ‘ﬁ._

- R
.
{ - -~
(‘.‘ » E
" ~‘.:‘ i =
&
» .
. L R
Ly Y

4
[
(11

W

~
—

.,,_,‘.; ‘,
.ms PROFESIOIIN l-'J, | ’é:‘?fcgr,,a
o EJEMPLOS FAMILIARES, -»,;‘.{‘* "

" EJEMPLOS DE SISTEMAS SOCIALES



QJ\/_ J

AS JM DO

f IFE riﬁ/

4/%4],l Jh*r AS|

/

RTESISWVS ANTITESIS. c

% N | B
— 17 & LR T8
j“\‘v e '_‘7‘_{:_‘:. o

>



MOMENTO oF OCURRE‘KICIA

- -

|



T4 decides

]

www.shutterstock.com - 1471694702



‘La oporfuniidad dorada que estds
cdes=fie. Nc

o~ en e

Mario

ife®ervucda de los

496261146



\—/ h — 4
: Inseguridad sobre el futuro -

Aprende a manejar el estrés que surge ante
las preocupaciones, por lo que puede suceder en el futuro,
lo desconocido y la falta de control.

No te dejes vencer por la preocupacion.
Actua y resuelve los problemas segin van surgiendo.
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Recuerday/
el camino al éxito esta
formado por la
informeaicion, ciccion
perseverancia.

ccla paso por pecueno
que seda te acerca a la
meta.
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_Puedes negarlo

o’ aceptarlo para

combatirlo.




EL MIEDO AL CAMBIO

2L NEDC) AL CAMBIO £S5 ALGO QUE TODOS PODEMOS LLEGAU\ EAERAIAEIN NPARE

?ERC) Q)UE NO POR 5O DESAMOS DEJAR QUE ESTE DIRIJA BIURSTRAS VIDASE

NOSOTROS PODEMOS‘TEQ ER EL CO .
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APRENDE A
SALIR DE

TU ZONA
COMODA

Las situaciones de crisis se dan generalmente
por cambios importantes e inesperados. Con
frecuencia esos cambios no dependen de
nosotros por lo que no podemos regresar a la
situacion anterior.

Cuando esto sucede las conductas que
usuadlmente presentamos son poco eficaces por
lo que necesitamos buscar nuevas respuestas.

Para poder encontrarlas y llevarlas a cabo
necesitamos ser flexibles y estar dispuestos a
tolerar la momentdnea incomodidad y estrés
que produce cualquier nueva situacién.



TRABAJA TU
AUTOESTIMA'Y

AUTOIMAGEN

La crisis y los momentos dolorosos pueden
afectar nuestra autoestima. Tendemos a
culparnos o a culpar a los sistemas cuando la
crisis no ha sido creada por gente y mucho
menos por el Sistema.

Esta actitud de repartir culpabilidad nos vuelve
vulnerables o inseguros al actuar. Mientras mas
baja nuestra autoestima mds nos afecta la
situacion y mds trabajo nos cuesta enfrentarla
siguiendo  pautas o buscando  nuestras
alternativas.



PIDE AYUDA 3l
LA NECESITAS
O PREGUNTA

COMO OTROS
LO HACEN

Nadie es experto en todo. Si necesitas

ayuda o un Consejo: Pidelo. Si tienes
problemas con tu pareja, hijos, familias o
cualquier otro tipo de problemas tU puedes
resolverlo buscando la ayuda que
necesites.

Es muy diferente planear una accién que
preocuparse o rumiar sobre la situacién. La
planeacién tiene un principio y un fin; debe
ser concreta Yy objetiva y una vez
terminada no sigas pensando que te va
mal. Simplemente analiza decide y busca el

momento indicado para actuar.




ENFRENTA
CADA DIA A

LA VEZ

NO PIERDAS TIEMPO NI TE ANGUSTIES PENSANDO EN EL
AYER. EL AYER YA PASO. POR MUCHO QUE HAGAS, TE
ARREPIENTAS O TE REGANES NO LO VAS A PODER
CAMBIAR. EL MANANA NO HA LLEGADO. S| VIVES EN EL
MANANA PREOCUPANDOTE, DESCUIDAS EL PRESENTE
QUE ES EL MOMENTO EN EL QUE PODEMOS HACER ALGO
POSITIVO. SI PUEDES HACER ALGO PARA EVITAR UN
PROBLEMA QUE SE TE VA A PRESENTAR, HAZLO HOY. Sl
NECESITAS ACTUAR PARA CAMBIAR UNA SITUACION O
SOLUCIONAR UN PROBLEMA, ACTUA HOY. NO TE PASES
PARTE DEL TIEMPO MAS IMPORTANTE PENSANDO EN LO
QUE TIENES QUE HACER MANANA.




LO MAS IMPORTANTE PARA ENFRENTAR UNA CRISIS ES™
“LO QUE CON RUMBO Y COORDINACION PUEDES HACER

SEPARA LOS PROBLEMAS POR GRUPQOS. POR EJMPLO ECONOMICOS
NEGOCIOS, FALIMIARES, DE TRABAJO, CON LA PAREJA, SALUD, CON LOS
HIJOS.

DECIDE CUAL DE ELLOS SE PUEDE RESOLVER DESDE TUS POSIBILIDADES.

INICIA POR PRIORIDADES
PLANIFICA PARA LA SOLUCION DE LOS OTROS

SI CUENTAS CON ALGUIEN COMO APQOYO....PUES QUE AYUDE A RESOLVER.

PARA LOS QUE NO... PUES NO. — L/
NS 2



El Ser Humano no debe
ser prisionero de sus
hdabitos.

Los GRANDES CAMBIOS
. pueden ser forjados en

NOSOTROS por las crisis

= una vez que dichas crisis—

uhcm sido reconocidas
\eTndidas. Noriman C ns
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4 ETAPAS DE UNA CRISIS

[ Incertidumbre: 2Qué hardn?

Intrusion: ¢Qué hago?

Elaboracion: Instrucciones a seguir
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\{é’)mo apoyar a los ninos durante la crisis del coronavirus™._

S

Rae Jacobson

Mantenga las mismas rutinas
Maneje su propia ansiedad
Limite el consumo de noticias
Manténgase en contacto virtual
Haga planes

Muestre una actitud positiva

B 0 [

Mantenga a los nifios informados, pero de
manera simple

o2

Esté pendiente de los nifios mas pequenos

=

A veces, el camino de menor resistencia es el

camino correcto

10. Acepte y pida ayuda ~ \_/



éCOMO
PODEMOS

CONTINUAR
LO SOCIAL?

No tenemos que sentirnos aislados o solos. Existen formas
entretenidas de permanecer conectados socialmente mientras
mantenemos una distancia segura de otras personas.

1.Las cenas por Zoom con seres queridos que estan lejos.
2.Los clubes de Ilectura remotos y las fiestas de
cumpleanos desde los automoviles son algunas maneras
de estar juntos, mientras nos mantenemos alejados durante
esta pandemia.

3.Ayude a sus hijos a mantenerse conectados con amigos
y con otros integrantes de la familia extendida a través de
visitas por video.

4.Si sus hijos se relinen con amigos en persona, ayudelos
a organizar pequenas reuniones al aire libre, donde puedan
mantener una distancia segura. Por ejemplo: 5.pueden salir a
dibujar la acera con tiza o a montar en bicicleta.
6.Planificar actividades en familia. Salgan a dar un paseo
vy hagan actividad sin contacto fisico. Intente buscar calles
tranquilas o rutas no muy concurridos para estas salidas.



\-/OCHO CONSEJOS PARA MEJORAR LA CONVIVENCIA

'

- EN PAREJA DURANTE LA PANDEMIA

La rutina
Verse bien

@
SR

Cese al fuego
Sexo

Si al Ejercicio
Nuevas reglas
Conversaciones

Ocio
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Evite esto:... N/



LOS BENEFICIOS DE INCORPORAR PSICOLOGOS
EN LOS CENTROS EDUCATIVOS

« LA ASOCIACION NACIONAL DE PSICOLOGOS EDUCATIVOS DE
ESTADOS UNIDOS DE AMERICA (NATIONAL ASSOCIATION OF

SCHOOL PSYCHOLOGISTS) HA PUBLICADO EL PASADO MES UN

BREVE INFORME QUE RECOGE LOS BENEFICIOS DE INCORPORAR LA
FIGURA DEL PSICOLOGO EDUCATIVO EN LOS CENTROS ESCOLARES,
APORTANDO CON VARIOS ESTUDIOS CIENTIFICOS QUE AVALAN

DICHAS INTERVENCIONES.
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— LOS BENEFICIOS DE INCORPORAR .

L

. PSICOLOGOS EN LOS CENTROS EDUCATIVOS

MEJORA PROCESOS DE ENSENANZA APRENDIZAJE Y RELACIONES DE FAMILIA
APOYAN LOS DOCENTES EN LA PROMOCION DE ESTUDIANTES SALUDABLES
PROMOCION Y CREACION DE UN CLIMA ESCOLAR POSITIVO, SANO Y SEGURO
FORTALECIMIENTO DE LA RELACION FAMILIA-ESCUELA

MEJORIA DE LOS PROCESOS DE EVALUACION Y DE INCORPORACION DE CAMBIOS

(NATIONAL ASSOCIATION OF SCHOOL PSYCHOLOGISTS)
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SITUACIONES ESCOLARES QUE PUEDEN REQUERIR
INTERVENCION INMEDIATA PARA EVITAR CRISIS

N’
CAMBIOS EN COMPORTAMIENTO: AGRESION, IMPULSIVIDAD,
HIPERACTIVIDAD Y ACTOS VULGARES E INDECENTES.

CAMBIOS EN ESTADO EMOCIONAL: SENTIMIENTOS DE ANGUSTIA, TEMOR,
FRUSTRACION, CONFUSION, CANSANCIO, AGOTAMIENTO, CULPA,
DESAMPARO, ENAJENACION, IRA, IRRITABILIDAD, MIEDO, TRISTEZA,
DEPRESION, PESADILLAS, ANGUSTIA, ANSIEDAD, PANICO, TENSION MENTAL,
INDECISION, FALTA DE CONFIANZA Y SENTIMIENTOS DE INADECUACION.

VULNERABILIDAD AL LLANTO.

DIFICULTAD PARA PENSAR, FALTA DE CONCENTRACION, PENSAMIENTO DE
“TUNEL”, DIFICULTAD PARA TOMAR DECISIONES E IDEAS O ACCIONES
AUTODESTRUCTIVAS

SINTOMAS FiSICOS DADOS EN ENFERMEDADES, DOLORES PSICOSOMATICOS,
ALTERACIONES DEL SUENO, DOLORES DE CABEZA, INDIGESTION, FALTA”DE

APETITO, ETC.
DESORGANIZACION DEL FUNCIONAMIENTO EN SUS RELACIONES ESCOLARE?,'/

FAMILIARES Y SOCIALES. ) Q) /
N 9\



5QUE DESEO PARA MI FAMILIA Y PARA MI2




