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;Como asegurar una buena
convivencia en casa’
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K Muchos de nosotros no habiamos vivido nunca una \
situacion parecida, la incertidumbre y el miedo por lo
que esta ocurriendo pueden tener un impacto en
nuestra salud y en la de nuestra familia positivamente
o de manera negativa.
Vamos a ver algunos tips para convivir sanamente
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{ ldeas para una sana convivencia

ﬁstablecer responsabilidMCada integrante segm

edad y sexo (ayudar con labores del hogar)

Respetar horarios: Nos permitira organizarnos con las
labores del hogar (ej: levantarse, desayunar, estudiar
etc.)

Dosificar informacién: Elegir un momento del dia donde
obtener informacion confiable sobre lo que ocurre. Ver
Qtluas solo en momentos especificos
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{ ldeas para una sana convivencia J
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Comunicarse de forma clara: mantener la calma, hablar
con palabras sencillas, faciles de entender sobre todo con
los ninos/as

Aprender a escuchar: conversar con tus seres queridos
respetando los tiempos y opinion de los demas
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COHERENCIA DE
IDEAS

TONOY

PRONUNCIACION
ADECUADA

EXPRESARSE
CORRECTA-
MENTE

ESCUCHAR Y SER
ESCUCHADO

ELEMENTOS
PARA UNA
COMUNICACION
EFECTIVA

PENSARANTES
DE HABLAR

DAR Y RECIBIR
INFORMACION

INTERCAMBIAR
IDEAS

RETROALIMEN-
TACION DE
INFORMACION




Debemos proteger nuestra salud mental

y la de nuestra familia es necesario
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» Significa expresar pensamientos y sentimientos de
manera honesta, directa y correcta, implica respetar los
pensamientos y creencias de las otras personas.

» Es entender, comprender, utilizar un buen lenguaje
y ser comprensivo con la otra persona.

\_




-
;Que ocurre si NO soy asertivo?

Existe Agresividad en cuarentena

e o

Asertividad
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Como identifico la agresividad

.

Existen diversas formas para identificar la agresividad,
esta pueden producirse de manera cruzada es decir,
entre ambos adultos (pareja - matrimonio) o hacia los
. ninos
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» Es cualquier tipo de abuso de poder de parte de un
miembro de la familia sobre otro. Este abuso incluye
maltrato fisico, psicologico o cualquier otro tipo

EEEEEEEEEEEE

» Denuncia en Carabineros, PDI, Fiscalia o tribunales (sin devela
identidad)

1455 fono de orientacion y ayuda a mujeres victimas de violencia

Solicitar ayuda, no es facil pero es posible

En nuestro establecimiento te podemos orientar, Dupla Psi
(Asistente Social y Psicologa)
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Recuerda que es importante contenerse, entenderse,
conversar y ayudarse en conjunto a la familia...
icuidate te queremos ver de vuelta;j
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Un abrazo

€3 familias.com "
es otra manera de decir:

me importas
te quiero
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Con carino

Tia Michelle y Tia Patricia
. Dupla Psicosocial




