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iEl pueblo esta primero!

RESILIENCIA

en momentos de crisis colectiva

jjPorque te quiero abrazar mas adelante,
me distancio ahora!!
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DESARROLIA SENSIBILIZA

ESCUCHA GENERA RESPUESTAS
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Introduccion

Debemos entender que la resiliencia es la
capacidad de sobresalir exitoso ante una
situacion adversa, también es el alcance que
tiene una persona para superar
circunstancias traumaticas como la muerte
de un ser querido, el hambre, la prision, la
desesperanza; asi como, la pandemia que
esta azotando al mundo entero el COVID_19.

También ser conscientes que todo lo que
estamos pasando es nuevo, nadie esta
acostumbrado a una situacion como la
actual, asi que debemos ir un paso alavez.
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IMPACTO EMOCIONAL

Orientaciones para acompanar

en el contexto del COVID-19

LA PANDEMIA

v Dialoga con tu circulo familiar, amigos o PASA

compaiieros de la escuela.- Haz saber que las
reacciones emocionales son normales tras un
suceso como una pandemia.

LA LLAMADA

“Hay un nuevo
virus en China”

NUEVOS HABITOS
Y CONFIANZA

“Me cuido”
“Veo la oportunidad
de apreder”
“Ayudo a otros”
“Confio en lo que me
estd ensefiando”

NEGACION

“Estonovaa
ocurrir aqui”

RABIA

“¢Por queé no se han
tomado medidas antes?”

MIEDO

“¢Qué va a pasar?”
“¢Y si me enfermo y
no hay medios?”

v Reflexiona frente a la situacion actual de
forma menos perjudicial y encontrar algun
sentido positivo.

v Conversa con ninos, ninas y adolescentes
en este proceso.- Hasta los mas pequenos se
dan cuenta de lo que sucede a su alrededor y
de lo que sienten los adultos.

ACEPTACION

“Estoy triste”
“Me siento vulnerable”
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El COVID_19, un impacto positivo
en el planeta tierra

L a
presencia del
COVID 19, en el Peru y
en el mundo ha generado
paralizar trabajos
industriales, mecanicos, de
mineria, hidroeléctricas, etc.
Frente a esta pandemia nuestro
v Baj6 las emisiones gobierno a decretado medidas de
de carbono, el hoyo \adislamiento en cuarentena y
con esto se esta percibiendo
cambios asombrosos en
el planeta, por

v Serespira aire mas limpioy fresco

v’ Presenciay cercaniade v Vegetacion frondosay verdosa

animales en el mar

vV Se estan
rescatando
saberes
ancestrales P
en la familia

en la capa de ozono
esta disminuyendo

v Latranquilidad del mundo animal

v Seaprecia delfines en las playas

v Enlacostasepercibeel cielomasazul &=
v Sefortalece el vinculo familiar L
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Tips para llevar una

cuarentena en paz

v Respetar las actividades individuales

v Respetar los gustos y preferencias de los miembros
de la familia

v Sobrellevar los momentos de diferencia

¢ Mantener orden y limpieza en espacios compartidos

v Planificar roles para las responsabilidades de la casa

v Hacer actividades para liberar la tension (juegos de
mesa, cuentos ancestrales, peliculas, comidas, entre
otros)

v Participar en APRENDO EN CASA (Curso virtual de
MINEDU)

v Mantener la serenidad

v Elogiar las acciones positivas de los demas
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Ideas faciles para jugar con los
hijos en casa

( 4
v Hacer dulces, tortillas, etc. v Hacer parrilladas en la huerta, la chacra, etc.
v Jugar voley o futbol con globos. v Construir muiecos (as) de trapo.
v Jugar juegos de mesas. v Jugar a las adivinanzas.
v Redecorar tu habitacion v Construir en familia mascarillas de proteccié
\_

(v Dibujar personajes de mitos regionales. f

v Jugar salta-soga, las escondidas, canicas (bolichas), v Sembrar rosas y plantas.
trompos. v Contar cuentos, mitos, fabulas.
v Sesion de peluqueria, trenzas y otros. v Enseiiar bailes amazonicos.

v Construir juguetes de madera, palma, etc.
.

.
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;{Qué mas hacer con los hijos
dentro de casa?

v Establecer horarios para tareas, comidas y
tiempo de juego.
v Incentivar a que realicen sus propios deberes.

v Asignar tareas para que todos colaboren en
el hogar.

v Hablar de la situacion actual segun la edad,
utilizando cuentos y transmitir seguridad.

v Acompanar en el miedo, ansiedad y estrés.

v Limitar el uso de tecnologia.

v Aprovechar el tiempo en familia
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{Qué hacer los adultos
en estos dias?

v Mantener la mente ocupada, con una rutina activa.

v Haz cosas que tienes pendientes, como leer,
planchar, coser, arreglar un artefacto, etc.

v Poner limites para uso del celular.

v Practicar un pasatiempo como tocar un
instrumento, dibujar, pintar o crear artesania.

v Hacer ejercicios de respiracion y actividades fisicas.

v Controlar tus emociones frente a los hijos, evitando
transmitir miedo, ansiedad o estrés, frente a lo que esta
aconteciendo.

v Aliméntate sano y con raciones moderadas.

v Sigue en contacto con tu pareja, amigos y demas
familiares via telefonica o redes sociales.

v En caso de seguir un tratamiento, sigue
recomendaciones via telefonica u online.
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“Permitir que los estudiantes
desarrollen su imaginacion
y creatividad junto a su familia”

San Martin (g, Eggﬂgi

PREVAED - 068
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