Discusiones encasa_ @
eLE

“ Como consecuencia de la crisis COVID-19 todos los

hogares han tenido que adaptarse a la situacion
de confinamiento temporal, lo que conlleva una
reorganizacion dentro de casa y una convivencia
de 24 horas.

Al confinamiento debemos afadir una enorme
carga emocional y se tambalea nuestra gestion de
las emociones y nuestra paciencia. Este coctel da
como resultado situaciones en casa que a veces
no son deseables.

Alo que los/as adultos/as
podemos responder con:

. Incluso alguna agresion
Negativas ante todo fisica o verbal: Azotes,
tortazos, insultos,...

"Ahora lloras con razon"

Peleas
La acumulacion de tensiones y la

pérdida de control puede dar

lugar a situaciones de riesgo o de
Aislamiento continuo maltrato.
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Consejos ante
Situaciones Limite

#educarenpositivo
%,
1 Cuenta hasta 20. 2
Sal de la habitacion
unos minutos. Canta/tararea una
Vete a otra e [ cancion que te guste.
intenta estar a ,ifTJ]\
solas. Repite uga Iﬁrase que te
: calme o te haga sonreir
o ont oo
: trabalenguas)
La carga emocional que 4 Una vez que te

todo esto conlleva.

¢Era tan importante el
tema de la discusion par:
que todo se desbordara?

Posibles soluciones al
problema.

Cuando estéis
calmados/as:

Hablad y explicad %
vuestros sentimientos.
ESCUCHAROS.

Buscad una solucion
conjunta.

/ = " Pide perddn si es necesario.

has calmado
piensa:

La situacion que
estamos viviendo.

Cuando salgas:

Permite que tu
hijo/a tenga
espacio para
tranquilizarse.

7

"™ Abrazaros, besaros o daros alguna muestra de afecto.



cCuando pedir ayuda?
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Tuhijo/a empieza asufrir episodios de
ansiedad, ataques de panico, pesadillas,
terrores nocturnos, problemas de suefioy/o
alimentacion, cambios emocionales muy
fuertes.

Pérdida Las discusiones que tenéis en casa aumentan de

de intensidad y resultan dificiles de manejar.
control

! o
dicousion s Aparecen las faltas de respeto, la violencia

enel fisicay/overbalyno sabéiscomoactuaro
hogar como detener la situacion.

Hay comportamientos autolesivos (golpes,
cortes,...) verbalizaciones
sobre la muerte, ideas autoliticas (de suicidio),
alucinaciones, etc.

¢A quién debemos acudir?

Ponte en contacto con tu Pediatray te haran unaderivacion con la Unidad de Salud Infanto
Juvenil que te corresponda.

Para pedir cita podéis llamar por teléfono a vuestro centro de salud o descargaros la
aplicaciondelaJunta: SACYLCONECTA.

Losy las profesionales de la Unidad de Salud mental Infanto juvenil estan disponibles para
consultas telefonicas o presenciales en los casos que lo requieran. ' %

o Intenta evitar acudir al centrode salud o a urgencias.




