APRENDIENDO A
AFRONTAR EL

| EL Pero PRIMERO |




APQENDO PERU | Ministerio

00 ¢ a de Educacidén

APRENDIENDO A AFRONTAR EL ESTRES DESDE EL HOGAR

Enesta coyuntura de aislamiento social debido al brote del COVID-19, se vienen tomando medidas necesarias
para disminuir y evitar su propagacion; esto supone un cambio brusco en la vida cotidiana de todos los

integrantes de una familia: adultos, nifas, ninos y adolescentes.

En este contexto, habran muchas oportunidades en donde nos sorprenderemos gratamente de nuestras
propias capacidades, pero también en algunos momentos nos sentiremos abrumados por todos los cambios

y demandas que conlleva el aislamiento

Adaptarnos a estos cambios supone un esfuerzo inmenso, lo que puede generar una respuesta psicoldgica
distinta en cada persona y en cada familia: frustracién, impotencia, enojo, ansiedad, preocupacion, nivel alto
de estrés, gue al no controlarse a tiempo, puede tener consecuencias negativas en nuestra salud, y en la

convivencia en nuestros hogares.

» (QUE ENTENDEMOS POR ESTRES?

El estrés es una reaccion psicoldgica vy fisica ante una situacidon gue nos resulta nueva, demandante,
gue consideramos amenazante, gue no podemos controlar o nos sobrepasa. Mientras percibamos esta
situacion como amenazante, nuestro cuerpo se mantendrd en estado de alerta maxima y “acelerado”

para poder encararla.

Sentir pequefas dosis de estrés es aceptable porgue nos hace actuar y encontrar soluciones a
situaciones complicadas, pero altas dosis de estrés tienen consecuencias negativas para nuestra salud,
tanto fisica como psicoldgica (incluso a largo plazo), como para nuestras relaciones y nuestro bienestar

general.

Especificamente en la situacion actual, en que nos encontramos la mayor parte del tiempo en nuestros
hogares, las consecuencias de sentirnos estresados, y no saber manejarlo, impacta negativamente en
nuestra familia. Mientras estemos con altos grados de estrés, no seremos capaces de regular nuestras

emociones, No seremos respetuosos, intuitivos, ni empaticos con nuestra pareja o nuestros hijos.

Por esta razon es importante que afrontemos el estrés y el primer paso es reconocerlo en nuestras

vidas.
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» ¢<COMO PODEMOS RECONOCER EL ESTRES?

Tienes que prestarle atencion a tu estado de animo, pero también a algunos sintomas fisicos vy

psicoldgicos que te avisan que el estrés te estd afectando:

Dolores de cabeza *  Desmotivacion

Diarrea o estrefimiento e Irritabilidad

Musculos tensos en cuello o + Ansiedad

espalda * Pesadillas

Aumento o pérdida de peso » Falta de concentracion
Decaimiento »  Depresion

Cansancio excesivo * Deseos de fumar o beber en exceso

» ¢cCOMO PODEMOS AFRONTAR EL ESTRES?

Para que el estrés no influya en tu bienestar ni en el de tu familia necesitas afrontarlo. Aqui te damos

algunas pautas que puedes seguir:

Identifica la situacidn que te genera estrés. Una manera de identificarlas es narrar las emociones
y las razones que cada una de ellas generan en ti. Puedes hacerlo con tu pareja o con algdn amigo
0 amiga por teléfono, sino también puedes escribirlo en un papel.

Regula tus emociones. Para afrontar la situacion identificada necesitas llevar a cabo alguna
actividad que te ayude a relajarte y a desconectarte, de esta manera recuperards un estado que te
permitird reflexionar sobre los problemas y sus posibles soluciones. Por ejemplo, puedes intentar
con alguna de las siguientes recomendaciones:

- Realiza respiraciones profundas, ejercicios de estiramiento o meditacion.

- Hazte un tiempo para relajarte haciendo alguna actividad que disfrutes.

- Practica algun ejercicio que disfrutes.

- Intenta tomar una siesta.

Evalla la situacidon que te genera estrés y busca posibles soluciones para afrontarlo. En el
siguiente cuadro te sugerimos algunas maneras de hacerlo; sin embargo, ten en cuenta que no
existen soluciones generales que les vayan bien a todos, estas dependen del problema y de cémo
sea cada persona. Por eso, céntrate en tu caso en particular y en las particularidades de tu familia

para tratar de encontrar soluciones, tomar decisiones y cambiar cosas.
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Posibles situaciones estresantes Posibles soluciones

Dale un sentido positivo. Solo la conviccion de que

estamos haciendo algo realmente importante para el
Quedarnos en casa durante la _ . ‘
cuidado propio y de los otros nos da el sentido para

cuarentena
mantenernos sin salir a lo largo de los dias. Estamos
aportando a frenar el brote del COVID-19.
Creen en familia una agenda diaria que incluya las
Cambios en nuestra rutina actividades de cada miembro, v no sdélo obligaciones,
sino también tiempo de descanso y recreacion.
e Establezca turnos entre los adultos para ayudar a los
hijos con sus actividades escolares, mientras el otro
Trabajo remoto y apoyo a trabaja.
nuestros hijos e hijas con las e Organicen las actividades escolares que los
clases a distancia estudiantes pueden desarrollar solos en los mismos

horarios en que los adultos estén realizando el trabajo

remoto.

* Es importante que te involucres en su aprendizaje,
por eso tdmalo como una oportunidad para gue

o aprendan temas nuevos juntos.

Desconocimiento de temas ) A .

o + Comunicate con los docentes si tuvieras alguna duda

escolares y digitales »
sobre temas especificos.

e Pideles ayuda a tus hijos para aprender a utilizar

alguna aplicacion o dispositivo.

Busca apoyo social. Seguramente en tu dia a dia, antes de la situacion de aislamiento actual, gozabas
del apoyo de tu familia y amigos de distintas maneras; pues este apoyo sigue siendo importante,
solo que ahora podria centrarse en ser informativo y emocional. El sentirse querido, valorado vy
apoyado por otros tiene un efecto transformador en las situaciones de estrés. Asi que date un
tiempo durante el dia para hablar o escribirles a tus seres queridos , conéctate con ellos mental vy

emocionalmente. La tecnologia hoy en dia permite multiples formas de conectarse, aprovéchala.

@
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» RECOMENDACIONES FINALES

«  Mantén el enfogue positivo en todo momento. No es sencillo, pero es necesario.

* No te abrumes con la informacion. Revisa las actualizaciones de noticias solo una o dos veces al dia
o céntrate en la informacion brindada por medios oficiales del Estado.

Por mas terrible que sea la situacion, mantén informados a nifos, nifas y adolescentes sobre lo que
estd pasando, a través de un lenguaje que ellos puedan entender. Inclusive los mas pequefios se dan
cuenta de lo que sucede a su alrededor y de lo que sienten los adultos.

e Estar solos en algunos momentos es necesario. Busca momentos en los que puedas aislarte y
comunicaselo a los demas. Es un momento para ti, no importa si el espacio es reducido.

« Sé amable contigo mismo. Acepta que no puedes controlarlo todo vy si en algdn momento no
cumples con tus propios estandares; ten en cuenta que es una situacion dificil para todos.

A mayor union familiar, menor estrés. Trabajen en todo momento como equipo.
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