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Caja de herramientas 

en salud mental

Emociones y 

redes de apoyo 



Las emociones
Miedo
Se asocia al nerviosismo,
ansiedad, preocupación,
inquietud y, en un nivel
mas grave, con la fobia y
el pánico.

Ira
Se asocia con la
hostilidad la furia, la
indignación y, en
casos extremos, con
el odio patológico.

Amor
Se asocia a la simpatía,
amabilidad, afinidad y
adoración. Pero en
ocasiones patológicas
puede conducir a
dependencia extrema.

Alegría
Se asocia con el
placer, la diversión,
la armonía sensual y,
en niveles algo más
altos, con la euforia y
el éxtasis.

La frustración
es una sensación
incómoda que nos
impide superar el
fracaso y nos anula la
creatividad.



PAUTAS PARA EL MANEJO DE LAS 

EMOCIONES FRENTE AL COVID-19

Reconocer y expresar 

emociones

•Podemos expresarlo hablarlo con otras personas, escribiendo un diario, una 
poesía o Reconocer y expresar emociones relato.

Mantener una rutina •Establecer horarios de comida, trabajo, sueño.

Buscar momentos de 

autocuidado

•Realizar actividades que nos reporten bienestar (lectura, series, dibujar, 
escribir…)

Limitar la exposición a la 

información

•Relativa al covid-19 a una o dos veces al día. 
•Fuentes de información oficiales 
•Contrastar la información que nos llega a través de redes sociales.

Establecer objetivos 

diarios

• No anticipar demasiado 
• Establecer objetivos diarios 
•Tener una meta al día siguiente nos ayudará a mantener la perspectiva

Mantener contacto red 

social

•Permanecer en contacto con nuestra familia y amigos a través del teléfono, 
redes sociales.
• Mantener contacto red social videollamada.



Tiempo para uno 

mismo

•Si vivimos con otras personas buscar algo de tiempo para uno mismo Tiempo para 
uno mismo 
•Respetar los tiempos de los demás.

Ser flexibles y 

amables

•Con nosotros mismos y con las demás personas.
•Permitirnos los errores. 
•No elevar la auto exigencia 
•No pretender tener todo controlado para compensar las sensaciones de descontrol

Practique la 

gratitud.

Percibir que estamos agradecidos es un poderoso remedio contra la ansiedad.
Mostrar gratitud es otra forma de sentirse cerca de los demás. Es bueno para su
estado de ánimo y para su salud. Dé un "gracias" sencillo y sentido de corazón. Haga
una lista de las cosas por las que está agradecido. Envíele una carta a una persona
que lo haya ayudado. Deje que sus seres queridos sepan lo mucho que significan para
usted.

Practique la 

respiración

El mero hecho de detenerse y respirar lo puede tranquilizar en un momento difícil. 
Puede ayudar hacer una pausa antes de reaccionar, y elegir cómo reaccionar. Sobre 
todo, la "respiración abdominal" o diafragmática le puede ser de gran ayuda. 
Practíquela de 5 a 10 minutos al día. Pruebe la aplicación "Belly Bio", que se puede 
descargar de forma gratuita.

PAUTAS PARA EL MANEJO DE LAS 

EMOCIONES FRENTE AL COVID-19



Redes de apoyo en momento de crisis 

“un grupo de personas, miembros de la familia,
amigos y otras personas, capaces de aportar
una ayuda y un apoyo tan reales como
duraderos a un individuo o a una familia”
(Speck, 1989)

Todas y todos somos parte de una comunidad y
necesitamos del apoyo de otras personas en diferentes
situaciones durante la vida. El apoyo recíproco fortalece
a las personas, familias, comunidades y a la sociedad en
su conjunto.

Las funciones principales son:
• Compañía
• Apoyo emocional
• Guía cognitiva y consejos
• Regulación social



Redes de apoyo en momento de crisis 

Tomemos una pausa y evaluemos nuestra red de
apoyo emocional ¿En quién confío? ¿Quién me
apoya? ¿Quién me escucha? ¿A quién pido consejo?.
PUEDE SER QUE NUNCA HAYAMOS TENIDO
QUE HACER USO DE ELLA, PERO SABER QUE HAY
GENTE QUE PUEDE ESTAR AHÍ PARA MI.

No siempre tenemos que acudir
necesariamente con alguien cuando tenemos
problemas, es importante aprender a resolver
nuestros conflictos nosotros mismos.

Pero también es importante aprender a reconocer
cuándo las cosas están fuera de nuestro control
y saber que podemos permitirnos ser apoyados,
por nuestra familia, amigos o considerar acudir con
un profesional.



Redes de apoyo en momento de crisis 



Redes de apoyo en momento de crisis 
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Hábitos 

saludables



¿POR QUE ES IMPORTANTE 

CUIDAR LA SALUD MENTAL?



Tenga una 

alimentación 

variada

Punto justo de 

sal

Beba agua, 

manténgase 

hidratado

Reduzca el 

consumo de 

grasas 

saturadas

Todo en exceso 

trae 

consecuencias 

negativas



Aséate todos 

los días

Consiente su 

piel

Cepilla tus 

dientes 3 

veces al día

Cuida tus 

ojos



Duerma 

bien

Evitar el 

estrés y 

ansiedad

Alcohol 

poco, 

cigarrillo 

nada

Infórmese 

sin 

saturación

Sea 

tolerante



Gimnasia 

Mental 







1- Televisor     
2. Hipopótamo  
3. Azucarero 
4. 
5. Gusano 
6. Mecatero 
7. sorprendido 
8. Monasterio











No hay mal que

Al mal tiempo……
De tal palo…..

Cada loco…..

Más vale prevenir…….

En boca cerrada……

Al que madruga…..

El que ríe el último…..

Ojo por ojo…

Cuando el rio suena….

A palabras necias…

Del dicho al hecho….

Hombre precavido….

Zapatero a…..

Una golondrina…..

Escoba nueva….

Completa 
el refrán…





Caja de 

herramientas 

en salud mental

Relaciones  

familiares y 

Convivencia 

familiar



RELACIONES FAMILIARES, 

CONVIVENCIA FAMILIAR

Convivencia es la acción de convivir (vivir
en compañía de otro u otros).

En su acepción más amplia, se trata de un
concepto vinculado a la coexistencia
pacífica y armoniosa de grupos humanos
en un mismo espacio.

Por ejemplo: “El grupo familiar debe
garantizar la convivencia de los
integrantes de la familia sin que se
produzcan estallidos de violencia”



CONVIVENCIA FAMILIAR
La convivencia familiar puede ser una de las
principales fuentes de felicidad y de
satisfacción, aunque también puede generar
conflicto permanente entre los miembros del
hogar.

En esta situación de Aislamiento Preventivo
Obligatorio la podemos aprovechar como una
oportunidad única, en la que estamos en casa
para desarrollar costumbres y rutinas
saludables que nos permitan disfrutar
plenamente de las relaciones entre las
personas que más amamos, tanto con quienes
compartimos espacios físicos, como con
quienes tenemos que mantener una conexión
virtual.



Normas para una buena 

convivencia

• Tener actitudes que evidencian
nuestros valores.

• Tener en cuenta los derechos de
cada persona.

• Las conductas inadecuadas
corregirlas y que nos las
corrijan.

• Tener una buena relación
personal siendo como uno es y
no con mascaras.



NORMAS PARA UNA BUENA CONVIVENCIA



NORMAS PARA UNA BUENA CONVIVENCIA



CONSEJOS PARA UNA BUENA CONVIVENCIA EN FAMILIA







CUIDANDO A NUESTROS NIÑOS Y NIÑAS 

DURANTE LA CUARENTENA: 

Propuestas y consejos

Actualmente nos enfrentamos a la
coyuntura generada por el Covid-29, la cual
nos obliga a pasar más tiempo en nuestras
casas, donde todas nuestras emociones se
mueven y nos sentimos estresados,
aturdidos, impotentes o con una gran
incertidumbre de lo que va a pasar.

Los niños y niñas no están ajenos a lo que
sucede a nivel social, es por eso que
queremos compartirles algunos consejos
que nos pueden ayudar









RETO 30 

DÍAS 

DIBUJANDO



¿Cómo podemos actuar para hacer de 

nuestro hogar un lugar seguro?

Nuestra casa es un
lugar seguro donde no
tengo que estar alerta,
no tengo que
preocuparme y puedo
estar tranquilo y
cobijado. Permitamos
que los niños puedan
sentir y vivenciar el
hogar de esta manera.

¡Hagamos que sea así!

Los niños manifiestan con sus
preguntas sus inquietudes, por
eso es bueno no anticiparnos con
información que ellos todavía no
han pedido.

Para ello, es necesario que
estemos atentos a sus preguntas
para responder a lo que
realmente necesitan, y no darles
ni más ni menos información.
Una escucha activa y amorosa
les ayudará a sentirse abrazados
y escuchados.



Información y noticias

Los adultos tenemos que
“traducir” lo que está
sucediendo al lenguaje de
los niños, una hermosa
manera es a través de
cuentos e imágenes.

Al final puedes encontrar
diferentes cuentos que te
ayudarán a comunicar la
situación actual a los
niños.



Es importante establecer un rutina
diaria donde haya momentos de
concentración (como puede ser
hacer una tarea hogareña o
escolar) y momentos de expansión
(como por ejemplo, jugar
libremente por casa o por el
jardín).

Con estos dos momentos,
ofrecemos un ritmo saludable
entre el estar adentro y el estar a
fuera, entre el inspirar y el expirar,
entre actividad y descanso.

Planifica un ritmo diario



Quedarnos en casa, no es sinónimo de “no hacer nada”. Hay
muchas tareas que los niños/as pueden hacer, solo hay que
confiar en ellos y enseñarles a hacerlas mediante el ejemplo ¡y
mucha paciencia!

Posibles tareas:

 Ordenar su espacio
 Tender la cama
 Ayudar a cocinar (pelar,
 Cortar, mezclar, amasar)
 Lavar platos, secarlos y
 Ordenarlos

 Limpiar la casa, barrer,
limpiar vidrios...

 Regar las plantas y dar de
comer a los animales.

 Ayudar a reparar los
juguetes rotos y separar
los que ya no usas os para
regalarlos.

Hacer tareas con sentido





Actividad física

¡Llegó el momento de ser 

creativos! 

Nuestra casa puede convertirse en un
circuito con obstáculos, túneles, desafíos de
equilibrio, etc..

Algunos materiales que nos pueden ayudar
son: telas, sábanas, cuerdas, cajas de cartón,
piedritas, almohadas…



A continuación te queremos regalar los 

siguientes enlaces: 

El bichito insolente (cuento sanador). 
Enlace: https://www.tamarachubarovsky.com/2020/03/23/el-bichito-insolente-cuento-sanador/

Este cuento nos ofrece inspiración y algunas ideas de cómo explicar cosas complejas a los niños de
manera indirecta y adaptada a su edad, a través narraciones y cuentos.

101 juegos divertidos para jugar con niños en casa.
Enlace: https://www.sitly.es/blog/juegos-divertidos-para-ninos-en-casa-101-ideas-increibles/

Este enlace nos ofrece maneras creativas para estar con los niños en casa. No necesitarás
materiales especiales. Sólo te hará falta un poco de buen humor, imaginación y, en todo caso, los
objetos cotidianos que se pueden encontrar en cualquier casa en la que haya niños.

Infancia y Curentena.
Enlace:
https://drive.google.com/file/d/1EDws5XJgbFB8soVnaCuQn_9dzG0xKxFf/view?fbclid=IwAR1G7k0YfhdY936R7OlzjMMo7nYy9
8Z31DE2zZmFZtoWUwx4gBQZvrSTI9I

En este enlace encontrarás diferentes consejos y algunos cuentos al final.

https://www.tamarachubarovsky.com/2020/03/23/el-bichito-insolente-cuento-sanador/
https://www.sitly.es/blog/juegos-divertidos-para-ninos-en-casa-101-ideas-increibles/
https://drive.google.com/file/d/1EDws5XJgbFB8soVnaCuQn_9dzG0xKxFf/view?fbclid=IwAR1G7k0YfhdY936R7OlzjMMo7nYy98Z31DE2zZmFZtoWUwx4gBQZvrSTI9I


¡MUCHAS GRACIAS!


