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?rogecto Switch €5 un centro psicopedagigico especiafieado en desarvol-
for fas diferentes habifidades emotionafes en fos nifos a través de
talleres, dindmicas, Y macterial educativo.

Este manuaf fue reafizado con mucho carifio yor nuestro quipo de trobajo
viendo f necesidad de brindar informacin precisa y oportuna para. gue
ruestros nios mexicanss retiban ua Zui Y w apoo de fo mejor manera
posible.

A%mdwemog fo pasticipacion de fas personas que contribuguon con su
trabajo a fa treacion de este maruaf:

Directora TROYECTO SWITCH Natafia Coflado
Psie. Marisol Esnal
?cda%o%a Isabef Collado
Digefiadora Grifica Fermanda Cabezut
Imprenta Sanara Design

Asi como & Josefina Martinee, thefena Sepifveda y Rossana. Cufaciadt,
treadoras de "Cuando fa tierva se movis' por inspirarmos a reafizanfs.
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Querido Adugto:

Una erisis desordena, confunde desorganiza, o sofamente f
entorno sino también nuestras emotiones. Tomando en cuenta
I situacion que enfrenta nuestro pais necesitamos, Como €du-
Cadores, tomar Ciertas medidas para flevar este proceso de fa
meor manera posible.

Te recomendamos estos senciflos tips para estos dias:

|.-Lo mas importante después de una situacion de estrés %romde
es intentor restablecer o homeostasis emotional (equilibrio).
2-lo que s¢ recomiendn €5 exyﬂiwﬂcg a fos nifos de o manera
mas senciffo Y real posible fo que OCUYYI0.
2 - vez que explicamos, €sto, pueden 5w%1r muchas, dudas Y
ansiedad por fo que ¢ impor-tante generar y montener o cafma
en fos, nifios,. Txplicarfes, que estas ahi para ?ro-w%uﬂog Yy que
mcd;dag de seguridad que siempre se pueden tomar.
4 ~Cuida toda fo informacion que estas estuchando Yy b aue ha-
blas enfrente de eflos. Log nifos perciben cuando sus Zuras
de proteccion y s entomo estan rebasadas Yy demasiado aNgus=
tiadas. Trata de detener fa erisis en casa.
5. -Los grups de chat Y fo informacion en redes ademis de
informar tienden a cootizar fas situaciones. Cuida no exponer
ot famifa noa i mismo en esto. Diserimina fa informacion
marijljli5ta.
b.~toz un espacio en famifia con papa Y mama en donde tus hijos
te hablen de fo experientio. I’"V)qamgar eMOCIoNES, Siempre sirvel
?.—A%uda af nilo a verbafizar sus emotiones.



2.- En situaciones de estrés fos niflos, deben sentirse Segros
Y ?rote%idog por Sus padres. Probablemente necesiten de mayor
presentia de mama Y PApA: aLoMpAFafos.

4.-No Mg noda. que fes oude mas gue tw contacto fisico Y
emotionaf.

Sobre ¢f uso de este marmal..

Podemos, encontrarnos en o necesidad de tener que %ujar yo
Sen & W 0 Varios menores en €f proceso emotionaf de acom-
pafianiento después de enfrentarmos ante wna situacion de
trisis. Tomate ¢f tiempo necesario para iv de fa mano def menor,
acompaiiandolo Y abriéndofe un espacio cafido Yy COMPresivo para que
pueda expresar todo fo que necesito.

Mientras mas detafles Yy sentimientos, ﬂo%reg que exprese,
este manuad resuftor mas sanador.

TIP: intenta no emitiv ninggin Juicio mientras escuchas. \afida fo
informacion que te aomyw“c@ £l menor. P\cg}wta Y ?umi-t(; que
suceda cwl%uiu reaction emoctionaf.

Reecomendamos, no dar informacion extra o necesarin. Tueden
5w%ir dudas, por parte de fos menores duwrante fodo este proce-
s0, intenta responderfas sin mentir Y de manera serena.

Te nvitamos a navar este manual de una manera que pueda
atraer fa atencion def nifo 4 se sienta. en conflanza para abrir
sus sentimientos sin sentivse invadido u obﬁ%ado.



COMENZAMOS
WAL ‘ /N hB

El 19 de Septiembre del 2017 las capas de la tierra se

empezaron a mover, todo comenzd a sacudirse, algunas

cosas cayeron y tuvimos que salir a la calle para estar
protegidos.

Cuéntome.. .. T dinde
estabas Y %ué hiciste?

~

Dale espacio ag i,
PR exprespy o
todos s detafles v N o

Psbles cino expe,- - 6
Ments ef tervempt, /\



Cuéntome T qué
sabes, de fos
tervemotos?



L Te %ugfaria haterme
un dibujo de tu
Lxperientio?
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v oriends otro sentimiento?
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No gouuu estar

Tener ?csadwlas A
0
Querer Horar .
Sentiv miedo
Acordome de i, -
e a5 suthas o Hoceme pipi en
VeLes foo coma

No querer habfor def Estor Wiste o
?Mowwdo
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Cuondo necesites, T I '
habloy sobre ¢f tervemoto a

gvuim puedes ALereoyte:

Dib“z}a qouién €S esa
persona en fa que confips
4 oo se flama.

Puedes hablar sobre lo que

preocupa tu corazon todas

las veces que necesites.
iIIRECUERDALO!!!
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2Con %ué redes, de apoYo cuento hoy paraL
podler sentirme Segro Y ?rote%ido?

Mi familia

Mi pais

Mi colegio y mis amigos
Mi religion

Mis hermanos

Un lugar donde dormir
Comida

Ropa -

Mi mascota
Los policias .@é@

) [
Mis maestros

<4



Mi in’cejli%mcia pava sofucionay
un ?robﬂcma

La conflanza en
M MISMo pare
venter mis
miedos,

M voz para

?ed')r aguda

Mi w;gpimcién
para ponerme en

M vagentio para 5¢%w‘r adefonte

Mis, manos, pra
agudar a fos demas,

=
S,
?
0.
=S
% Mi cuerpo para
o Movene
(N
0§.
8

Mi corazin pora
sentinme
agmdc&ido

Mi boca para expresar
fo que necesito
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Estos son adZ%wws, de fos sintomas, que puede presentar wn nifo
N W situaction de Crisis ayroximadamm-te | mes d(;s?uég del
evento.

-Fafta de control de esfinteres

—Perdida de memoria

—Afagoueg de panico

-Fobiag

-\er 0 estuchar osas que 1o existen

-Fafta de interés en agvucﬂag Cosas que antes fe resuftaban
?ﬂawn%uag

-Incapacidad de tener sentimientos de feficidad o disfrutar
situaciones,

-Evitar ﬁu%areg ue antes considerabon Seguros

“Exaftacion ante contacto fisico de otra persona como wna paf-
mada en fo espafda (Actitud como de estar siempre en %uard}a)
“Irvitabifidad

-Dofor erénico

~Agresion verbaf o fisiea hacin personas w objetos




-Ingomnio

-Falta de concentracion en periodos ﬁar%og
-Trastomo de despersonafizacion

- Aisfamiento social

-Sentimientos de que fo vida perdié sentido
~Pérdida de identidad personal

~Pérdida de apetito

=Incapacidad de comunicarse verbafmente
- Afteracion ante ruidos fuertes
-Sentimientos de culpa

-Conductas, N;%regivag

#5i varios de ¢stos sintomas persisten por mis de un mes por
favor 1o dejes de atender af menor con un especiafista que
pueda dia%nogtiwﬁo Y davle fo. atencion que necesita.
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#Este manual esta disponibe en
nuestra pd%ina web.
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