
#EducarEnCasa
PREGUNTAS FRECUENTES

y respuestas para familias 
durante la pandemia de 

COVID-19



¿Cómo me siento 
en este momento?

EMOCIONES

#EscuelaEnCasa #COVID19 #Emociones #MUxED

https://www.muxed.mx/blank-page


¿Qué hago cuando siento que 
ya no puedo más?

ü Haz una pausa. Reconoce cómo te sientes, identifica la 
emoción y qué te lo generó, identifica cómo se siente esa 
emoción en tu cuerpo. 

ü Respira, no trates de cambiar nada, acepta cómo te 
sientes, respira profundo y continúa. Si lo necesitas, aléjate un 
poco de la situación que te estresa para entrar en calma y 
retomar tu tranquilidad. 

ü Busca momentos para hacer algo que te ayude y te 
haga feliz, ejercítate en lo que puedas, baila, canta, habla con 
alguna amiga o familiar, aliméntate sanamente, duerme bien y 
durante las actividades que llevas a cabo ¡date tiempo para ti 
cada que puedas! 

ü Si la situación es recurrente solicita ayuda de los 
miembros de tu familia para llevar a cabo las distintas tareas, 
intercambien roles, hagan chistes, modifiquen la rutina, 
llama a alguien con quien puedas desahogarte o manda 
un mensaje para que alguna persona te brinde ayuda.
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¿Cómo puedo ayudar a mi familia para que vivamos 
la contingencia con estabilidad emocional? 

ü Para apoyar a quienes dependen de ti, 
primero tú tienes que sentirte bien.

ü Lleva a cabo actividades que te hagan sentir en 
armonía y paz. 

ü Hay millones de personas viviendo lo que tú estás viviendo,
no estás sola. 

üDale lugar a lo que sientes y cuando estés tranquila, 
dialoga con alguien para darle la dimensión debida y 
ordenarlo. Piensa que esta situación va a pasar.

ü Si tú estás bien, lograrás ser ecuánime y creativa para 
apoyar a quienes dependen de ti.

üAcompáñalos para que puedan reconocer y 
ordenar sus sentimientos. ©
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¿Cuáles son los signos de alerta que me 
indican que hay algo que debo atender, 

en mí o en alguien de mi familia?

ü Excesivo nerviosismo o irritabilidad.
ü Falta de aire, sensación de que falta la 

respiración, aumento del ritmo cardíaco
ü Excesiva tristeza.
ü Ganas de llorar por cualquier cosa.
ü Sensación de “ya no puedo más”.
ü Dolor intenso de cabeza, espalda, cuello.
ü Fatiga constante.
ü Insomnio.
ü Sensaciones de pánico.
ü Preocupación excesiva.
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Para
APOYO

EMOCIONAL
Llama a 

EDUCATEL
55 3601 7599 
800 288 66 88

ü No es fácil darte un consejo, ¡busquemos juntas una respuesta! 
ü La mayoría de las mujeres se sienten rebasadas por la 

cantidad de trabajo y responsabilidades que tienen en este 
momento. 

ü Intenta balancear tus propias expectativas: no te auto 
impongas metas muy altas en el cumplimiento de todas las 
tareas, ni trates de cubrirlas al 100%. ¡Prioriza!

ü Suelta algunas de vez en cuando y ¡todo va a estar bien! 
ü Procúrate momentos de descanso y privacidad para que 

puedas tomar fuerza y sentirte bien. 
ü Busca comunicar lo que estás viviendo a amigas o 

familiares. Al compartir encontrarán respuestas, tips, acciones 
colectivas.

¿Cómo manejar la carga que siento como madre, 
esposa, empleada, ama de casa, mujer 

y, en ocasiones, todas juntas?
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¿Qué hago si estoy estresada y no tengo 
paciencia para estudiar con mis hijas/os?

PARA AYUDAR A TUS HIJOS E HIJAS
ü Es necesario que tú te relajes, respires profundo, 

aceptes lo que está sucediendo, sin querer cambiarlo y estés 
consciente de que esta circunstancia va a pasar. 

ü Toma una pausa para sólo observar a tus hijos/as en 
perspectiva y recordar que es más importante que aprendan 
de ti el amor, la paciencia y la solidaridad. 

ü Recuerda que ellos viven el momento, en gran medida, 
a través de tus ojos. 

ü Si es necesario aparta días (o al menos horas) para 
solo convivir y estar alegres, haz lo que más disfrutes, 
recuperate y retomas en unas horas o al día siguiente. 

ü También puedes pedirle a otro miembro de la familia 
que te releve por un tiempo: los hermanos pueden ser de 
gran ayuda para explicar algunos temas o trabajar en equipo.©
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Mi esposo sale a trabajar y me da miedo que 
contagie a los/as niños/as y a mí cuando 

regresa a la casa.   ¿Qué hago?

HABLA CON ÉL Y COMUNÍCALE TU MIEDO

ü Pídele que tome todas las precauciones 
para no contagiarse y contagiarlos. 

ü Organicen una estación de limpieza a la 
entrada de la casa para resguardar la higiene 
dentro del hogar. 

ü Haz todo lo que está en tus manos para 
protegerte y proteger a los tuyos y después 
suelta la preocupación.
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El otro día le di una nalgada a mi hijo/a porque 
no dejaba de correr y gritar y yo estaba muy 
cansada. Me siento mal, ¿qué puedo hacer?

ü Recuerda todo lo que sucedió e identifica el momento y las 
circunstancias que te llevaron a pegarle: qué hizo cada quién y por qué crees 
que sucedió así, qué sentiste, qué crees que haya sentido él o ella. Identificar 
todo esto servirá para evitarlo a toda costa. 

ü Por ningún motivo es admisible pegarle a los niños y a las niñas; 
quienes son educados/as con violencia suelen ser más rebeldes y en 
ocasiones se vuelven personas reactivas y/o violentos/as. 

ü La violencia es un círculo que una vez iniciado, difícilmente 
tiene fin. Si estás cansada e irritable, respira profundo antes de actuar, 
cuenta hasta 10 o aléjate de la situación que te pone en ese estado para 
que puedas reconocer lo que sientes para después tranquilizarte. 

ü Habla con tu hijo/a. Pídele una disculpa por haberle pegado. 
Aprendan juntos/as para no repetirlo. Para saber más 

da clic aquí

#EscuelaEnCasa #COVID19 #Emociones #MUxED
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Para
APOYO 

EMOCIONAL
Llama a 

EDUCATEL
55 3601 7599 
800 288 66 88

ü Es perfectamente comprensible sentirse así. Muchas 
personas y en especial muchas madres de familia sienten 
lo mismo que tú. 

ü Tal vez puedas llamar por teléfono a alguna amiga 
o a algún familiar para contarle cómo te sientes. 

ü Si no es así, puedes escribir en un cuaderno tus 
sentimientos o hasta grabar notas de voz. 

üBusca un momento para ti y escucha lo que sientes. 
Localiza en qué parte de tu cuerpo lo sientes. 

üPiensa qué necesitas para estar bien. 
üDate un tiempo todos los días que sea solo para 

ti. Haz algo que te guste y que te de alegría, paz y calma.

A veces estoy muy angustiada, me siento 
encerrada, cansada y no tengo con quien hablar de 

cómo me siento. ¿Qué puedo hacer?
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¿Cómo saber que voy a estar bien?

ü Piensa que en el mundo viviendo, hay 
muchas personas viviendo lo mismo 
y hay países que van saliendo adelante. 

üNo veas demasiadas noticias, ni leas 
información y notas amarillistas y de fuentes 
poco confiables. 

ü Escúchate cada noche, trata de recorrer tu 
día y evaluar cómo se desarrolló, qué ayudó, 
qué podría mejorar, qué hay que mantener, qué 
puedo compartir para ayudar a alguien más. 

ü Reconoce y agradece todos los 
momentos, acciones o situaciones que te 
hicieron sentir bien a ti o a alguien más.

Para saber más 
da clic aquí#EscuelaEnCasa #COVID19 #Emociones #MUxED
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¡Gracias!


