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La emergencia sanitaria por la COVID-19 en el Peru, nos ha ido envolviendo cada dia mas
a una voragine de tensidn, incertidumbre y desconcierto por las diversas problematicas
sociales que vemos, entre ellas la violencia, la inseguridad ciudadana, la falta de
oportunidades, la intolerancia, la disfuncionalidad de las relaciones familiares entre
otros que de una u otra manera influye en nuestras emocionesy ello en la interaccion con
losy lasintegrantes de nuestro entorno familiar, laboral y social.

Por ello la importancia de trabajar el manejo de nuestras emociones a través de un
enfoque existencial y humanista bajo la metodologia democratica y autodidactica que
estimule e involucre activamente el reconocimiento de nuestra potencialidades
personales, asi como nuestra debilidades a fin de poder potenciarlas a nuestro favor y
encaminando nuestro crecimiento personal el cual se vera reflejado en nuestro actuary
en la interaccidén con otras personas, el presente Manual de soporte socio-emocional
para padres, Madres y familiares de nifios y nifias con discapacidad “Repotenciandome
emocionalmente” contiene pautas para ser desarrolladas a modo individual o colectivo,
es decir, trabajar conjuntamente con los integrantes de su grupo familiar el cual permitira
retroalimentar la percepcion que tienen sobre si mismos y a partir de ello plantear
mejoras para su desarrollo actitudinal y emocional para una convivencia sana y
armoniosa.

En el Manual se abordan tdpicos que permitira la puesta en practica de ejercicios y
estrategias para fortalecer los elementos de la autoestima, pautas para disciplinar desde
la empatia y con responsabilidad para luego pasar a establecer a un plan de vida a fin de
conseguir felicidad y salud integral para ello es necesario proponerse conseguir objetivos
gue satisfagan las necesidades alo largo de la vida.
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OBJETIVO GENERAL
Desarrollar y potenciar las
habilidades blandas necesarias
que conlleve a las y los lectores a
desenvolverse de manera
saludable con los demads
integrantes de su entorno familiar,
poniendo en practica técnicas
para una adecuada interaccion y
una relacion saludable y positiva a
través del fortalecimiento de la
autoestima, la disciplina positivay
un plandevida.
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El presente manual tiene como finalidad brindar herramientas y estrategias de manejo de
conducta, fortalecer la autoestima de los padres y madres de familia con hijos e hijas con
discapacidad, sin embargo, también es de utilidad para cualquier padre o madre de familia que
desea repotenciar habilidades blandas de si mismos como la de sus hijos e hijas en un contexto de
emergencia sanitaria que ha conllevado a reestructurar la dindmica familiar, las actividades
cotidianas, el compartir el mismo espacio por diversos integrantes del grupo familiar, conllevando
ello a situaciones de stress y dificultades de interaccién, por ello la importancia del manejo de
nuestras emociones asi como la reestructuracién de nuestro plan de vida para la consecucién de

nuestros anhelos

“Para aumentar nuestro grado de autoestima,
primero debemos aprender a vivir conscientemente,
porque este es nuestro fundamento de todo”

Nathaniel Branden
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1.1 é{Sabes qué es Autoestima?

Es la valoracién que se tiene de uno mismo en base a sus fortalezas y oportunidades,
asi mismo tiene en cuenta sus debilidades y amenazas del entorno, es importante tener la
confianza, seguridad y el respecto a uno mismo para enfrentar los desafios, comprender y superar
los problemas y tener el derecho a ser felices. La Autoestima se desarrolla y se fortalece a lo largo

de nuestrasvidas, no es algo estatica, sino que variade acuerdo a las circunstancias.

Es la confianza en
nosotros(as)
de nuestra capacidad mismos(as) en tener problemas como
de pensar y actuar ante derecho al triunfo retos y sefalar

los retos de la vida. y a ser felices a pesar y digno(a)

Es la alta valoracién Es valorar a los Es sentirse

respetado(a)

. soluciones.
de las adversidades

Es la falta
de confianza Es valorar las Es sentirse
de nosotros(as) mismos(as), adversidades
asi como nuestros el pensar que siempre como problemas
pensamientos fracasaremos en todo intento y no como retos y no tener
y acciones. y que no merecemos
la felicidad.

Es cuando nos

valoramos inferiores, indigno

sin solucioén. derechos.
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Autorespeto: Autoaceptacion: ©
Respetarse Aceptarse ptacion:

a si mismo {ho mismo.
N , . . 4 oy lo malo
1.4 ¢Por qué es importante la Autoestima? TUEEE G lo que podemos

cambiar y lo que no.

Nos permite resolver problemas y satisfacer
necesidades y actuar con seguridad y confianza.

Y estar en condiciones afectivas de:

1.5 La escalera de la Autoestima, son 6 elementos importantes que te permite consolidar
el desarrollo de la Autoestima.

La escalera de la QUEOESELMA. 1) Autoconocimiento
a. ¢Te conoces?

2) Autoconcepto: Autoimagen - Autopercepcion

ZEn qué escaldn te encuentras? a. ¢Tienes un buen concepto de ti mismo(a)?
AUTOESTIMA .,
Soy feliz conmigo mismo. 3) Autovaloracién
¢éTe valoras?
AUTORESPETO Fortalezas
Respeto mi forma de ser .
Debilidades

AUTOACEPTACION
Me acepto completamente como soy. 4) Autoaceptacién

éTe Aceptas?

5) Autorespeto
AUTOCONCEPTO éTe respetas?

Me gusta mi forma de ser

6) Autoestima
¢Eres feliz contigo mismo/a?
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1.6 {Qué es el FODA personal?

El FODA personal es una matriz que te permitird reconocer tus talentos como fortalezas y utilizarlos
para buscar oportunidades que puedan impulsar tu desarrollo laboral, profesional, personal; es
decir, el FODA personal es una técnica de planificacion estratégica aplicada y empleada en el

contexto personal.

Con esta herramienta se analizan las Debilidades, Oportunidades, Fortalezas y Amenazas de las
personas en el cumplimiento de sus metas individuales permitiendoles comprender mejor su

realidad para poder plantear estrategias que les ayuden a alcanzar sus objetivos personales.

FODA PERSONAL

FORTALEZAS ’ 4 DEBILIDADES

Determina tus puntos negativos
y aquellas caracteristicas que

Identifica las caracteristicas en

las que te destacas y que te : . :
necesitas mejorar, bien sea en

ayudaran a alcanzar tus .
bieti I tu personalidad o en tu parte
objetivo y concretar tus planes. profesional,

OPORTUNIDADES AMENAZAS

Estudia aquellos elementos Detecta aquellas situaciones o
externos, cambios o tendencias acontecimientos que impidan o
de las cuales podrias sacar una pongan en peligro la consecucién
ventaja o beneficio. de tus objetivos.

é Sense Internacional Peru
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1.6.1 EJERCICIO AUTOAPLICATIVON21
Ejercicio 1: Trabajando en nuestra autoestima

Elabora tu escudo personal e Identifica las Fortalezas,
Oportunidades, Debilidades y Amenazas personales.
Teniendo en cuenta la matriz anterior.

La matriz, a elaborar te permitird identificar las debilidades y
fortalezas de tu autoestima con la finalidad que puedas
convertir en fortalezas las debilidades seguir potenciando tus
fortalezas y aproveches las oportunidades que te permitan
crecerendiversos aspectos de tu vida.

En un papelote o cartulina de % pliego dibuja el escudo
modelo y en cada uno de los casilleros trabaje su FODA
personal, este mismo ejercicio puede ser desarrollado por
cadaunode losintegrantes de su entorno familiar, incluyendo
la de su hijo(a) con discapacidad, con la diferencia que ellos/as
en lugar de escribir pueden pegar imagenes recortadas de
revistas que exprese lo que desean expresar sobre si mismos
en cada categoria de la matriz.

1.7 éQuiénes son Personas Positivas y Negativas?

Las personas negativas o conocidas también “personas téxicas” son aquellas que usualmente
presentan baja autoestima y no hacen nada para mejorar aquellos aspectos negativos de si
mismas.

Siempre encuentran algo negativo a todo.

Critican y desvalorizan para causar dano

Causan miedo, tristeza y cdlera sin ninglin propdsito o para su beneficio

Cargan innecesariamente su corazén y mente y el de otras personas de su entorno con
problemas, habitosy actitudes negativas

Tienen tristeza, odio oincomodidad ante el beneficio o el logro de otras personas.
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1.7.2 Personas (+), usualmente son aquellas personas estables emocionalmente, psicolégicamente
maduras, valorany respetas sus logrosy al de otros

Tienen actitudes positivas ante diversas situaciones

No temen enfrentarla realidad

Interactian sus necesidades equilibradamente con las de los demas.

Reconocen su vulnerabilidad y no se averglienzan nila niegan

Se reconocen como una persona que merece respeto

Sonintegros, protegen su salud fisica. mental, emocional y espiritual.

Sienten satisfaccién, alegria y motivacién incluso por la obtencién de bienes y logros de
otras personas.

09 9000

1.8 EJERCICIO AUTOAPLICATIVO N22

Ejercicio 2: Pupiletras Afectivo
El presente ejercicio tiene el objetivo de identificar aspectos positivos de usted a fin de potenciarlos
y considerarlos como fortalezas.

Colocar una palabra positiva que lo o laidentifique, con cualquier letra. Debe iniciar o construir otra
palabra que refleje un aspecto positivo de simisma/o, ve la hoja de aplicacion:

I N T E L I G E N T E

D

E

A

L

I L

S E

T A

A M | G A B L E & O

“Si tomamos a los hombres tal y como son los haremos peores de lo que son.
Pero si los tratamos como si fueran lo que deberian ser los llevaremos adonde tienen que ser llevados”
J.W. Von Goethe
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CAPITULO Il:

DISCIPLINA
POSITIVA
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2.1¢Qué esladisciplina positiva?

La disciplina positiva busca de alguna manera superar el concepto de autoritarismo por el de
firmeza. Es decir, una firmeza que no se alimenta del miedo a una autoridad, sino que proviene
de laempatiaylaasertividad, una asertividad que, desde el rigor, no excluye el seramable.

2.2 Elementos de la disciplina positiva:

La disciplina positiva requiere tiempo, firmeza y amabilidad, pero también de una comunicacién
franca y sincera con aquellos a quien tanto queremos, con aquellos que tanto nos importan. Por
tanto, ladisciplina positiva esta:

2.2.1 Centrada en el dialogo empatico. La disciplina positiva se centra en la comunicacién, en la
empatia, en el comentario empatico la formula que permita conectar con los hijos/as, sin olvidar
lafirmeza.

La educacién empieza por ponerse en la piel del otro/a, pero para ponerse en la piel del otro/a es
necesario hacer al otro/a preguntas para obtener las respuestas que permitan una
transformaciéon apelando a laresponsabilidad.

Por ejemplo. ¢éEstas de acuerdo cdmo te comportas?, ¢ Deseas que me ponga triste?

¢Por qué estas tirando los juguetes?, ¢ Deseas que tus juguetes se rompan?

2.2.2 Centrada enlaacciony no en la persona. ¢ Qué significa esto? Pues que, cuando se da mas
importancia ala persona que alaaccidn, se corre el riesgo de que acabe convirtiéndose en lo que
sedice quees.

Por ejemplo. si a un nifo le digo: “iQué malo” estoy incidiendo en su persona.
En cambio, si digo: 'Devuelve ese juguete a tu hermano porque él esta ahora jugando

con el “me estoy centrando en la acciodn, sin renunciar a ser firme, ni de ser asertivo.
Y lo distraemos con otra actividad de su agrado.
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2.2.3 Centrada en los beneficios. Cuando debemos ensefar normas o reglas, uno de los
aspectos masimportantes es ser capaces de enfocar esas normas no desde el castigo, sino desde
los beneficios que supone cumplir dicha norma en beneficio de todos/as.

Asi, no es lo mismo decir: “No tires los juguetes” que
“Tus juguetes se verdn como nuevos si lo cuidas y asi tendrds mds juguetes para jugar

y podrds mostrar y prestar a tus amigos/as”, o;
No es lo mismo decir: “No te ensucies” que “Te verds guapo y limpio si cuidas tu ropa”

2.3 EJERCICIO AUTOAPLICATIVO

Detalle comportamientos de su hijo/a en la que usted aplicaria los tres elementos antes
descritos:

Antes de conocer los 3 elementos: ¢écudl eran los mensajes para corregir un comportamiento
inadecuado?

Después de conocer los 3 elementos: En las mismas situaciones, écomo serian los mensajes
para corregir dichos comportamientos?

2.4 CONSTELACIONES FAMILIARES: Es importante identificar las diversas dindmicas que se
presentan en el contexto familiar y esta constituida, por los tipos de actuacion que se da
entre los padres hacia los hijos e hijas.
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2.4.1. FAMILIAS COMPLACIENTES

En estas dindmicas familiares no se
determinan normas de convivencia, pautas
comportamentales o no se pone limites para
el comportamiento de los hijos e hijas se va
cediendo a los caprichos de la nifiez, los
padres tienen actitudes ambivalentes o que
son contradictoria entre ellos que generan
inseguridad o irrespeto a las normas e
instrucciones.

Los padres conceden mucha aceptacion o permisividad al/la nifio/a no por carifio, sino por
sobreproteccion o engreimiento.

Por Ejemplo:

Se permite al hijo(a) que gran parte del dia este con el celular o la computadora con juegos o
video juegos que no contribuye al desarrollo de habilidades. Para que los padres tengan mas
tiempo para desarrollar sus actividades. O;

A pesar que el hijo o hija esta en edad de poder comer por si solo o sola, prefieren hacerle
comer porque el hijo(a) se toma mas tiempo en comer sus alimentos.

Por presentar alguna discapacidad el hijo o hija se le permite cualquier berrinche o pataleta.

| Los y las ninos(as) de estos hogares presentan caracteristicas de: inseguridad (cuando
| no estdn con los padres), problemas de conducta, adaptacién y dependencia que puede
| persistir hasta la edad adulta, se convierten en personas egoistas, no toman decisiones,

I son dependientes emocionalmente.

é Sense Internacional Per4g —m™8 —H—mkoo — 17




2.4.2. FAMILIA DE TIPO AUTORITARIO

Apoyo

Las normas de convivencia, pautas y limites
son rigidos, el trato es vertical, de imposicidn
de normas y el acatamiento a ésta es por Disciplina
temoralaagresion.

|

| Existe maltrato emocional hacia los

| nifios/as provocando baja autoestimay
|

I - -

I dependencia emocional.

|
|
|
caracteristicas de inseguridad y |
|
|

Los padres poseen actitudes y comportamientos de rechazo, castigo o critica. Existe
distanciamiento afectivo puesto que las demostraciones afectivas se toman como debilidad.
Los nifios y nifias crecen con caracteristicas de sumisidon y temor, pero pueden rebelarse en la
adolescencia o juventud.

Por Ejemplo:

Padres que hacen uso del castigo fisico o psicoldgico, no toleran los ritmos de trabajo

ode comprensiéon de lasinstrucciones que sus hijos(as) con discapacidad presentan. O;

Se culpa a la madre por el comportamiento y desempeno del hijo(a), y no hay

involucramiento del padre en el desarrollo personal o educativo de su hijo(a). O;

18 é Sense Internacional Peri



2.4.3. FAMLIAS DEMOéRATICAS

Existe un trato horizontal, con la participacién
activa de los integrantes del grupo familiar. Si » A DiSCiplina Apoyo
bien hay normas y se promueven que las
cumplan, el trato es flexible y cordial, se dan
expresiones afectivas, tolerancia, control y

respeto por cada miembro de la familia.

Los nifos y niilas de estos hogares son mas maduros emocionalmente, poseen
mayor control de si mismos y mayor adaptacion a nuevos ambientes.

Por Ejemplo:

Los padres dialogany se ponen de acuerdo para corregiry establecer normas de convivencia.
Permanecen alertas a las dindmicas y didlogos con los hijos para reajustar las normas de
convivencia para unainteraccion masarmoniosa.

El trabajo familiar es en equipo, todos valen y aportan desde sus posibilidades en los
guehaceres domésticos, recreacionales entre otros.

Sevalorayrespeta los ritmos de cada uno de los integrantes del grupo familiar.

“La fortaleza y crecimiento llegan solo a través de esfuerzo y lucha continuas”

Napoleon Hill
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CAPITULO Ill:

PLANIDEIVIDA




Nosotros somos el resultado de lo que hacemos a lo largo de la vida, y nuestro manana depende de
nuestro hoy, es decir, si queremos que nuestra vida sea feliz y productiva, debemos empezar por
construirladesde ahora.

En ese sentido, es importante contar con nuestro Plan de Vida, aquel instrumento de planificacidon
estratégica y personal que parte de una reflexion sobre vision futura que desean alcanzar, desde su
concepcidén de desarrollo y buen vivir, y definir estrategias y acciones para alcanzarlo, (adaptada de
Kuiru, 2014; Espinosa, 2014).

3.1¢{Cémo lo hago?

Saber lo que uno quiere obtener de la vida

Aca tienes que pensar
detalladamente en los pasos o
metas concretas que te llevaran a
conseguir lo que te has propuesto
(ser y hacer).

é Sense Internacional Peru
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3.3 Plantear metas a corto, mediano y largo plazo

¢Qué espero lograr para este afio?

' ¢Qué metas me planteo para el préximo aiio? _

¢Cudles son mis metas dentro de 5 afios ...?

¢Qué acciones emprenderé para mejorar y ayudar a mi familia,
mi comunidad, mi pais?

3.4 EJERCICIO AUTOAPLICATIVO

3.4.1 Actividades N2 1

Mi proyecto de vida

éPara qué lo quiero
lograr?

¢Qué quiero lograr? éComo lo lograré?

é Sense Internacional Peru



3.5 Actividad N2 2: Modelo para elaborar la matriz del Plan de vida:

Matriz del Plan de Vida

éQué quiero lograr? éComosabréloquehe 0o, repercutira esto

logrado? B
Metas Indicadores en mi vida?

Econémica/laboral

Salud

Intelectual.-

recursos habilidades

Emocional
manejar mis emociones

V.JRECOMENDACIONES

El uso adecuado del tiempo libre de los hijos/as con diversidad funcional, a través
de actividades de agrado del hijo(a) y permita adquirir nuevos habitos y destrezas

Programar actividades fisicas, caminatas, ejercicios fisico, danzas, etc.
Por lo menos 3 veces a la semana

Es importante la distribucion de roles para el cuidado del hijo(a)
con discapacidad y no se recargue sélo en la madre.

La importancia de ponerse de acuerdo ambos padres para corregir y hacer
cumplir las normas de convivencia es muy importante.

é Sense Internacional Peru
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VI JREFLEXIONESIDELIDESARROLLO
DEITALLERESIVIRTUALES

Una nueva modalidad para estos tiempos, nos economiza trasladarnos de un lugar a otro, nos
permite alcance a poblacidon de otras regiones. Y esa diversidad de saberes y de testimonios de vida
permiten mayor cohesion y confianza del grupo.

Se sigue visibilizando mayor participacién e involucramiento de las madres a diferencia de los
padres de familia, similar situacion se presenciaba en las actividades de la vida presencial, sin embargo, es
vital el compromiso de ambos y el involucramiento en el desarrollo de habilidades de sus hijos(as) con
discapacidad paraimpulsar suautonomia e independencia.

En los planes de vida se identifica que la gran mayoria de madres no involucran a sus parejas como
a otros integrantes del grupo familiar, ellas son las que asumen la totalidad del rol de crianza y educacion
de sus hijos/as con discapacidad. Consideramos que es necesario la distribucidn de roles de crianza y
educacion con la parejay otrosintegrantes del grupo familiar.

Valoro el empoderamiento psicosocial de las madres de familia con hijos con discapacidad
participantes del taller, denotaron seguridad de si mismas, capacidad de identificar debilidades con
perspectiva de seguir creciendo psicolégicamente cada dia. Como seres humanos no somos estaticos,
cada dia nos vamos renovando y porque no decirlo reinventdndonos en esta emergencia sanitaria
nuestras perspectivas de vida y de convivencia han cambiado, y ello nos obliga a transformar nuestra
costumbres, habitos y modos de interaccién social.

Los y las nifias, nifios y adolescentes por el confinamiento y el restringimiento de salidas han
retrocedido en diversos aspectos de su vida emocional y actitudinal, vienen presentando conductas
regresivas, impulsividad, sintomas depresivos, irritabilidad, desorden en el suefio y en alimentacion
denotando lo valioso de la interaccion social con sus pares y de desarrollo de actividades fisicas. Por lo que
consideramos que los ninos, nifias y adolescentes con discapacidad puedan tener la posibilidad de
reunirse en grupos pequefios contemplando los protocolos de bioseguridad e higiene, asi como
actividades fisicas y/o de recreacién por periodos maximo de una hora al aire libre.

Es valioso el espacio de asesoria psicoldgica que se les otorga a familiares con hijos con
discapacidad porque les permite disipar dudas, expresar sus sentires y reevaluar sus acciones frente a la

formacion de sus hijos e hijas con discapacidad.

Valoramos la participacién y acompafiamiento que realizan las profesoras y profesores a cargo de
losy las nifios, nifias y adolescentes con discapacidad.
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Directorio de Instituciones que brindan servicios de atencion Psicolégica a tarifa social:

INSTITUCION

Instituto Nacional
de Rehabilitacién
“Adriana Rebaza”
Chorrillos

MINSA-Centros de
Salud Mental
Comunitarios
(csmc)

Municipalidad de
Lima: Los
especialistas en
salud mental del
municipio
atenderan las
consultas via
telefénica y por
WhatsApp lunes a
viernes, de 8 a.m. a
1p.m.yde2p.m.
adpm.

Universidad
Peruana Union -

UNPU-

Ayuda Psicoldgica
Gratuita

DIRECCION

Av. Defensores del
Morro 264,
Chorrillos 15057

En la web encontrard
enlace del directorio
de los CSMC por
regiones

Jr. Ramon Herrera N°
273 Cercado de Lima

Calle Francisco Garcia
Calderdén 102, La
Molina 15012

https://www.inr.gob.pe/

https://www.minsa.gob.pe/salu
d-mental/

https://www.munlima.gob.pe/c
omponent/k2/item/34713-
servicio-de-salud-mental

https://www.ayudapsicologicag
ratuita.com/

consultas@ayudapsicologicagra
tuita.com

TELEFONO

01-7173200

Llamar 103
opcién 5

Consultas via
telefénica y por
WhatsApp a los
numeros:
942652276,
942655079 y
942658110;

asimismo, via el
correo:
saludmental@mu

nlima.gob.pe

Atencion por
WhatsAp
+51 920 490 096

+51 989 059 400

51990 351 800
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https://www.upeu.edu.pe/oidoamigo/
https://www.upeu.edu.pe/oidoamigo/
mailto:saludmental@munlima.gob.pe
mailto:saludmental@munlima.gob.pe

Ayuda para todos: Felipe Betancur https://www.facebook.com/ay +57 300 6000144
es una pagina web udasparatodos/ (Colombia)

donde encontrara Medellin Colombia
@ayudasparatodos - Educacion

informacién
valiosa para contacto@todospodemosayud
adaptar accesorios ar.com

diversos para
personas con
discapacidad
severay
multisevera,
también cuenta
con herramientas
informativas y
tutoriales
educativos para
desarrollo
cognitivo.

Las Oficinas Por region, provincia Cuentan con diversos servicios
regionales y y distrito orientados a personas con
Municipales de discapacidad. Es conveniente
atencidn a puedan contactarse.

personas con
discapacidad -
OREDIS- OMAPED

Municipalidad de

Lima
Formacion musical Pagina web del http://www.minedu.gob.pe/or orquestando@mi
del MINEDU, el MINEDU questando/ nedu.gob.pe

programa para
8 nifios/as con
discapacidad
corresponde
Orquestando
Inclusiva
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https://www.formate.pe/informacion-Lima-aprende-Incluir-presenta-Sabados-Inclusion-10106.html
https://www.formate.pe/informacion-Lima-aprende-Incluir-presenta-Sabados-Inclusion-10106.html
https://www.formate.pe/informacion-Lima-aprende-Incluir-presenta-Sabados-Inclusion-10106.html
https://www.formate.pe/talleres
http://www.formate.pe
http://orquestando@minedu.gob.pe
http://orquestando@minedu.gob.pe
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Jr. Daniel Alcides Carrién N° 202, Oficina 205, Urb. Primavera de Monterrico, San Borja.
Teléfono +511 4572932
www.senseintperu.org
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