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EN CRISIS




INTRODUGCCION *

Dado al contexto que nos encontramos a nivel pats, es muy
probable que como adultos sintamos una elevada carga
emocional la cual nos afecta y nos involucra tanto como
individuo, como integrantes de wuna comunidad. Nos
encontramos ante un escenario con distintas dificultades, sin
embargo, con la posibilidad de poder adaptarnos de forma
exitosa a la adversidad, e ir de a poco avanzando, aprendiendo
como individuos y como sociedad. Esperamos que las siguientes
recomendaciones y sugerencias puedan ser util para volver a un
estado funcional, desarrollando asi nuestro potencial humano.



INTRODUCCION

Como todos ya sabemos, nos vemos
e o ° ° / ° ° °
enfrentados a la crisis sanitaria mas importante de nuestra historia dentro de
los ultimos 100 anos. Para entender como nos COmMportamos en este tipo de
situaciones, €s importante saber ;’qué es una crisis?
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;QUE ENTENDEMOS
POR CRISIS?

DEFINICION

La crisis es una condicion
inestable, que se presenta en el curso de un proceso. Por lo tanto, tiene una
organizacio'n de caracter inestable y transitoria.
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;COMO DEFINIMOS
UNA CRISIS JiN
PSICOLOGIA?

L] L] L] ’
Se entlende COMo una situacion

transitoria de estrés, cuya resolucion requiere de decisiones estructurantes, y
en la que el sujeto tiene conciencia de sus recursos los cuales se ven
limitados dado a la alta exigencia de la tarea critica.

Ejemplo: estar en cuarentena y en aislamiento social puede resultar como un evento estresante, ya que rompe con
estructuras y habitos que anteriormente soliamos hacer a diario (en lo cotidiano) y que hoy en dia debimos

modificar por un bien mayor, lo que no significa que sea una tarea facil a la cual nos debamos adaptar rapidamente.



;COMO NOS
COMPORTAMOS
EN
EVENTOS
CRITICOS?
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[ ] [ ] [ ] ,
Sin embargo, en esta situacion es

muy probable que surjan emociones intensas asociadas al evento critico,

posiblemente por la incertidumbre y la diversidad de posibilidades que surgen
del escenario actual, lo cual aumenta la sensacion de riesgo y

responsabilidad.
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« EN CONSECUENCIA, ES POSIBLE
QUE SURJA LO SIGUIENTE:

Pueden surgiri/mégenes 0 ﬂ 5

recuerdos recurrentes Pensamientos y humor negativo de forma
sobre eventos persistente.
desagradables, de forma
iInvoluntaria.

Puede que se intente V Z/

evitar a toda costa Sentimientos de cu\ a irracional
pensamientos o p

emociones vinculados al | (setntlr_nlenlto dde ,
evento, sin embargo, culpa por contagio a los demas o por

fracasar en el haber sobrevivido).
intento.
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Emociones persistentes negativas
conectadas al tcrauma (por ejemplo, sentir
miedo, horror, rabia, culpa, vergiienza;
durante mucho tiempo, incluso cuando la
situacion parece mej orar).
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Como mencionamos anteriormente, existen importantes diferencias
individuales en la aparicion, duracion y la intensidad de las reacciones,
por lo que cada integrante familiar puede percibir y darle expresion
emocional a esta crisis de forma subjetiva, como también tener una
forma de reaccion conductual distinta. Algunos pueden ser mas
adaptativos y otros pueden resultar mas desadaprativos. Los ultimos
necesitaran de mas apoyo para poder regular sus emociones, conductas
y/0 pensamientos.

CONTENCION EN ADULTOS



DEFINAMOS
LLOS ROLES
Y
FUNCIONES
DENTRO
DEL
HOGAR:
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Las pautas de interaccion tienen que ver en como la conducta se adecua segt'm
el sujeto y el rol que cumple dentro del sistema familiar. En el caso de una
crisis, existe un cambio importante en las pautas de interaccion entre los
individuos que conforman el sistema familiar. Por ejemplo: s1 anteriormente

la madre solia cocinar y hacer el aseo de la casa, hoy en dia esta pauta puede
ser modificada, lo cual posibilita que los hijos participen del aseo y de la
cocina del hogar.
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(Gracias a estas nuevas
pautas, se
puede desarrollar la
identidad familiar y la
individualidad personal. Sin
embargo, es importante
esforzarse en la
reorganizacién familiar
(cambiando la estructura) y
principalmente en ser
flexible ante los
nuevos escenarios que se
presentan.




Que podemos hacer

ﬂ Lo primero que ﬂ g Permitir el surgimiento ﬂ 5 Comunicar y darles ﬂ El respeto entre

podemos hacer es de las emociones, estas expresion a nuestras nosotros es esencial. Al
saber son naturales y cumplen emociones, siempre es igual
identificar y reconocer con la funcion de una forma sana de que respetar las
nuestras emociones, conectarnos y descargar la tension emociones de los demas
necesidades, adaptarnos con lo que emotiva pese a ser diferentes e
herramientas, recursos esta nos OCUl’I'iCIldO. incomprensibles
y dificultades. a las nuestras.
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El aislamiento social no significa que estemos
solos. Recordemos que somos parte de un sistema y de una organizacién mayor la

Cual puede sostenernos y contenernos €n €stos momentos.

Establecer una rutina, habitos, definir roles nos ayudara a restablecer una

estructura, la cual es importante para predecir nuestro comportamiento.

V Saber como y a quien pedir ayuda en caso de necesitarla (puedes
buscar a alguien de confianza y sabiduria dentro de tu hogar).

Existen redes de apoyo disponibles para estos casos y depende de ti

saberlas aprovechar.

Crear un plan: hacer un plan para mejorar el
funcionamiento familiar y lograr una mejor satisfaccion de las necesidades

individuales y familiares.
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LLa otra cara de las crisis s

Una de las cualidades de la

crisis, es que puede surgir como una oportunidad para fortalecer y mejorar un
proceso, marcando un antes y un despues. Por lo que es importante recordar que toda
crisis es un riesgo, pero tambien una oportunidad. Las crisis son motores impulsores de los cambios

y la

familia en crisis no es necesariamente una familia disfuncional o problematica.

El hecho de vivir en crisis no es necesariamente la causa de disfuncion

familiar, sino el modo de como se enfrenta una crisis.
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RECUERDA

El significado de como percibimos
esta crisis depende de cada uno de los integrantes de la familia. Tanto la
° o [ o o [ ° ° o [/
significacion, como los recursos pueden hacer variar la dimension y el

sentido

de la crisis.
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