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¢Qué es una crisis?
Una crisis es una situacion dificil de manejar.

¢ Qué tipos de crisis existen?

Natural (terremotos, huracanes, fuegos, inundaciones, etc.)

Social (acoso escolar o “bullying”)
Enfermedades
Familiar (divorcio o muerte de alguien a quien quieres

mucho)

¢ Qué efectos puede tener una crisis en mi?

Llorar

Molestarme o enfadarme

Querer estar acompanado en todo momento

Dejar de hacer cosas gue me gustan  ~
Comportarme como un nino de menor edad

Comer mucho o dejar de comer

Problemas de suefio (dormir demasiado o

mMuy pPoco)
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Orinarme en laropa o en lacama

¢Qué puedo hacer durante una crisis?

En la casa, buscar ayuda de mis padres o

cuidadores

Practica
ejercicios de
respiracion

En la escuela, buscar ayuda de algun adulto

(maestro o personal escolar)

Céntrate en el
momento
presente

Desahogarme (llorar si es necesario)
Cuida tu rutina
de suefio

p-0®

Mantente
activ@

Hacer cosas que me ayuden a calmarme como

@

Haz una
pausa

respirar profundo, contar hasta 10, tratar de
identificar lo que me provocd la crisis (si no lo sé)
e intentar expresar con palabras lo que siento y lo

gue pienso.

Encuentra
una
actividad
creativa

Esta blen pedir
ayuda

g

Bebe agua
fresca
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Manejo de crisis para adolescentes

¢Qué es una crisis?
Una crisis es una situacion dificil de manejar que causa un cambio brusco en el estilo de
vida actual de cada persona, familia o comunidad.

¢ Qué tipos de crisis existen?
inundaci @‘&‘f )

e Natural (terremotos, huracanes, fuegos, inundaciones,

etc) @

e Social (discrimen, violencia, acoso)

e Salud (pandemia, enfermedad) L J @

e Embarazo

e Familia (separacion, divorcio o muerte de alguien
qguerido o conocido)

¢ Qué efectos puede tener una crisis en mi?
e Negacion o “shock” (gritos, temblor, desmayo,
paralizarme, etc.)
e Sufrimiento (llanto, dolor, tristeza, impotencia, etc.)
e Coraje (rabia, ira, enojo, etc.)
e Dependencia (querer compania en todo momento)
e Pérdida de interés en las cosas que me gustan
e Cambios en la forma de resolver mis problemas
e Problemas de suefio (dormir demasiado o muy poco)
e Comer mucho o dejar de comer

¢Qué puedo hacer durante una crisis?
e En la casa, buscar ayuda de mis padres o
cuidadores =D @
e Enlaescuela, buscarayudadealgun adulto Mammeactivo oz una prusa
(maestro o personal escolar) e Y (e
e Desahogarme (llorar si es necesario) o
e Utilizar destrezas que me ayuden a (:'.bLst)
calmarme: respirar profundo, contar hasta
10, tratar de identificar lo que me provocd &
la crisis (si no lo sé) e intentar expresar en SO s u
palabras lo que siento y pienso.
e Utilizar estrategias de distraccién durante ssta::izgapedir & G
el periodo de crisis: ver TV, escuchar Encuentra una actividad
musica, leer, uso de la tecnologia, hacer .

ejercicios, etc.

Integra la
meditacion en
tu vida diaria

S,

H

Practica ejercicios
de respiracién

Utiliza esencias
aromaiticas
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Manejo de crisis para padres, madres y encargados

.Qué es una crisis?
Una crisis es una situacion profunda, dificil de manejary de consecuencias importantes que
causan un cambio brusco en el estilo de vida actual de cada persona, familia o comunidad.

¢ Qué tipos de crisis existen? FIPY
e Crisis natural (terremotos, huracanes, fuegos, "é""g’} 0g
inundaciones, etc.) @

enfermedad

Desastres
A g, .

(sl | natursles

e Crisis social (discrimen, violencia, acoso)

e Crisis de salud (pandemia, enfermedad,
embarazo...)

e Crisis de familia (separacion, divorcio o muerte)

¢ Qué efectos puede tener una crisis en mi o mis hijos?
e Negacién o “shock” (gritos, temblor, desmayo, paralizarse, etc.)
e Sufrimiento (llanto, dolor, tristeza, impotencia, etc))

e Coraje (rabia, ira, enojo, etc.) @
e Dependencia (querer compania en todo momento) ‘ X

e Pérdida de interés en hacer cosas que me gustan. T UL e
e Cambios en la forma de resolver mis problemas. T iieen” =
e Comer mucho o dejar de comer. - 5 &,
e Problemas de suefio (dormir mucho o muy poco). Q » &
e Orinarse en laropa o en la cama (niRos pequenos). e el N e

confundido. comportamiento no hacer las cosas
repentinos. correctamente.

¢Qué puedo hacer con mi hijo cuando tenga una crisis?
e Permitirle desahogarse y expresar en palabras lo que siente y piensa.
e Preguntarle el motivo de su crisis (si no es algo evidente).
e Evaluar la situaciéon para poderle ofrecer soluciones o ayudar.
e Estimulelo a buscar ayuda de algun adulto cuando esté en la escuela.
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e Calmarlo: ayudarlo a respirar profundo, contar hasta 10, relajarse y hablar. 2023

e Distraerlo mientras no sea

posible resolver la crisis: ver TV, ﬁ% & @
escuchar musica, leer, usar de la o P S

B . L. Haz ejercicios p, ; Establece
tecnologia, hacer ejercicios, etc. de respiracion

objetivos
e Reflexionar sobre la situacion Q Q
-

realistas ]

para determinar si la conducta 4 ; ' @)
. .. N/

relacionada con la crisis pudo By Hbkete

ser aprendida o promovidaenla  tnedsacon ol

positiva

2
¢
casay tomar accion al respecto. g@ T%%

e Aprender técnicas de conducta Preictica la Desahdgate
. . . soe . Organiza
para manejo de situaciones aserfividad  validatus  py espacio
d'f' 1 emociones
ificiles.
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¢Qué es una crisis?

Una crisis es una situacion profunda, dificil de manejar y de consecuencias importantes que
causan un cambio brusco en el estilo de vida actual de cada persona, familia o comunidad.

¢ Qué tipos de crisis existen?
e Crisis natural (terremotos, huracanes, fuegos,
inundaciones, etc.)
e Crisis social (discrimen, violencia, acoso, etc))
e Crisis de salud (pandemia, enfermedades, etc.)
e Crisis de familia (separacion, divorcio o duelo)

¢ Qué efectos puede tener una crisis en mi o mis estudiantes?

e Negacion o “shock” (confusidon, gritos, temblor,
desmayo, paralizarse, etc.)

e Sufrimiento (llanto, dolor, tristeza, impotencia,
etc.)

e Coraje (rabia, ira, enojo, etc.)

¢ Inseguridad o dependencia (querer compafia en
todo momento)

e Pérdida de interés en hacer cosas que les gustan

e Cambios en la forma de resolver los problemas

e Cambios en el patrén del suefio

e Comer mucho o dejar de comer

e Orinarse en laropaoen lacama (ninos pequenos)

¢Qué puedo hacer ante una crisis en la escuela?

e Preguntar el motivo de la crisis (si no es
evidente).

e Permitirle que puedan desahogarse.

e Contactar al personal de apoyo en la escuela:
trabajador social, consejero o psicdlogo

e Evaluar la situacion para poderle ofrecer
soluciones o ayudar.

e Calmar: ayudar al/los estudiantes a respirar
profundo, contar hasta 10 y que traten de
expresar en palabras lo que sienten y piensan.

e Distraerlos mientras no sea posible resolver la
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Respiraciéon

Reir y sonreir
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Relajacion
muscular
progresiva
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Yoga y pilates

Visualizacién
positiva

Mindfullness

crisis: salir del salon, escuchar musica, leer, usar de la tecnologia, hacer ejercicios, etc.
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