
 

SALUD MENTAL 

BIENESTAR EMOCIONALDE NUESTRAS FAMILIA EN TIEMPO DE 

CONFINAMIENTO 

 

En tiempos de crisis las comunidades tienden a deprimirse observando 

comportamientos de adaptativos por cuanto se generan cambios repentinos para 

los cuales no estaban preparadas.  

El departamento de orientación recrea esta situación y ofrece algunas alternativas 

útiles para que a pesar de ellas conservemos el equilibrio emocional.  

 

 

 ANTES                                                             AHORA 

 

 

 

 

 

Y   ahora… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Madrugando 

para salir 

temprano a 

trabajar. 

Desadaptado con el manejo del 

tiempo en las mañanas 



 

 

 

 

 

 

Y ahora… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Y ahora… 

 

 

 

 

 

 

 

Papa camino al 

colegio para 

entregar a su 

hijo al docente 

Padres desesperados sin saber 

qué hacer con sus hijos en casa 

Disfrutando de un 

fin de semana con 

sus amigos 

Padre en su nuevo rol de maestro 

en un fin de semana en casa 



 

 

 

 

 

 

 

 

 Y ahora… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Y ahora… 

 

 

 

 

 

Haciendo para 

reclamar el 

bono en unas 

cuantas horas 

Recibiendo refrigerio en el 

colegio en pocos minutos 

Conflicto familiar 

en presencia de 

los hijos 

Aprendiendo a 

compartir en familia 

con tranquilidad 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

QUE HACER 

No te preocupes es normal que te sientas así desadaptado, por lo tanto, te 

sugerimos: 

 

- Relájate y piensa que todo será pasajero 

- Agradece que tú y tu familia están protegidos, muchos no tienen techo. 

- Reinvéntate y reinventa el uso que le has dado a tu tiempo. 

- Recuerda tus mejores momentos alrededor del álbum familiar. 

- Levántate temprano y colabora en la organización de tu hogar.  

- Ahora más que nunca has buen uso de los recursos que tienes a tu 

disposición. 

- Diviértete con tus hijos involucrándote en las actividades virtuales sugeridas 

por el colegio. 

- Fortalece lazos familiares con tu pareja si la tienes. 

- Concilia con tu familia y evita situaciones de violencia en su interior. 

- Infórmate de lo que ocurre en el mundo sin saturarte. 

- Aprovecha sabiamente tus redes sociales haciendo viajes virtuales o 

comunicándote sanamente con amigos y familiares. 

- Escucha música y realiza ejercicio diario. 

- Sal de casa solo si es estrictamente necesario. 

- Recuerda que un indicativo de la inteligencia humana es la capacidad de 

adaptarse al cambio y tu tendrás que readaptarte nuevamente una vez todo 

vuelva a la normalidad. 

Y ENTONCES QUE 

HACER 
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https://es.123rf.com/photo_73860194_los-padres-se-pelean-con-el-dibujo-animado-del-
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                                                     Martha Ivonne Samudio Flórez 

                                                     Hugo Daniel Ramos Orjuela  

                                                     Sede   B y   D 

                                                     José Martí 
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