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Actualmente el pais enfrenta una
situacion no experimentada en el pasado, la
contingencia  sanitaria  por  COVID-19
(Coronavirus), lo que estd provocando que se
tengon que modificar los hdbitos de las
personas en todos los aspectos de su vidq;

social, econdmico, sanitario.

El objetivo de éste manual es ayudar a las familias a realizar
actividades en donde se maneje un comunicacion efectiva, asi
mismo se fomente una participacion activa de los miembros
respetando la individualidad de los mismos y se de una
convivencia agradable y que evite se presenten sucesos de

violencia intrafamiliar.

Este manual proporciona  algunas
dindmicas de convivencia familiar y |dc)
sugerencias para su implementacion para
facilitar la interaccion entre los miembros de
la familia y busca desarrollar la proactividad,
manejo de la ansiedad, comunicacion
efectivo, respeto o la individualidad,

retroalimentacion e identificar y prevenir la

violencia intrafamiliar.



Diseno y Estructura
del Manual

: Ambitos de Aplicacién Necesidades de Vigencia
: Debido a la dindmica social Dicho manual cuenta con vigencia
: preestablecida y de prevencion la . establecida de el semestre en transcurso
" aplicacion del manual de capacitacién _ Febrero-Junio 2020 y los responsables de
" “Convivencia familiar en una situacién de . ° dicho manual son los integrantes:
* aislamiento externo” se trasladard a la - Carlos Adrian Zapata, Jaqueline Garza
: adjudicacién de procesos en casq, . Kidder, Mariana Cantu Barbosa, Miguel .
: Dentro de los eventos que se aplicardn Salazar de Urquidi, Valeria Ferndndez
: son: Balderas y Yaratzeth Lopez Aguilar, todos
~ - Convivencias familiares " estudiantes del Tecnoldgico de Monterrey,
Co- Activaciones esporddicas Campus Monterrey.
= - Dindmicas planeadas ". -
.- Distribucion de roles y espacios

Politicas y prevenciones

- Conocimiento del manual por parte de todos los integrantes.

- Siempre estar con la mejor actitud-posible

- Establecimiento de horaries acordes a la situaciOn de los integrantes

- Encontrar formas de divertirse con el.manual.

- Buscar aplicar alguna actividad del manual en el momento que mejor se acomode.

- Entodo momento tomar en cuenta los medidas de sequridad impuestas por el
gobierno.

- Mantener la comunicaclén constante y efectiva en todo momento durante el

periodo de cuarentena y la implementacién del manual.



Normas de Operacion _«

Norma I: Respetar el descanso,

suefo, y espacios de cada uno
de los miembros de la familia.

Norma 2: Respetar los
limites personales. g S

~
~

~
~

b.‘

N

~ Norma 3: Ayuda mutua entre los

@Q\ integrantes de o casa en

%
%) cualquier actividad permutativa
L \ .‘//A\‘M mediante la contingencia.
Norma 4: Compartir el trabajo diario: '
preparacion de alimentos,limpieza de :
bofos,cuartos y lugares %
comunes,jardin, patio, entre otros. >
p} \ & valores familiares como alegriaq,
generosidad, respeto vy justicia. |
2 (s )

Norma 5: Generar y desarrollar
una continua promocion de




Contenido

El Manual cuenta con el informe del
diagndstico sobre Deteccidn de Necesidades
de la Capacitacion. Utilizando el método
reactivo (exploracién general a simple vista) se
determinaron las siguientes competencias a
desarrollar para el buen funcionamiento vy
desempeno de la convivencia familiar durante
el periodo de cuarentena.




petencias
desarrollar

e Proactividad: La actividad productiva y los

medios necesarios para conseguirlo (Ferndndez,
2020).

e 'Comunicacion efectiva: Establecer una de
\ . ., . .
comunicacidén, que logra que quien transmite el

mensaje lo haga de modo claro y entendible.
(DeConcepto, 2020).




petencias
desarrollar

e Respeto de la individualidad: Apreciacion de las
cualidades particulares de alguien o algo (RAE,
2019).

e Retroalimentacién: Cumplimiento del métode c.onoo

un sistema que cuenta con el fin de controldr °
optimizar autorregulando el sistema (Co uo, 0
5.2020). Y o ® e
\ o

Wdentificar y corregir los comportamientos que
puedan llevar a actos violentos recurrentes que
uno o mas integrantes de una familia. Puede
consistir en ataque s o psicologicos, como




aos dentro d%

~ la capacitacio

Establecer
tiempos/horarios dentro
de lo posible




gesos dentro de
la capacitacio

Definir actividades

O
esenciales en conjunto ©
© O

0
0 1:0

Ce @ o

Dar 1 hora de retroalimentacion
colectiva de lo que se ha vivido en
la semana




Obtener un

ambiente proactivo
de co-ayuda en las
tareas del hogar.

e Horario
recurrente

e Division de
tareas

e Buscar de una
manera efectiva
la eficiencia de
tareas

e divisidon de las
tareas en
secciones
pequenas

Ejemplo:

Se buscara la
retroalimentacion de
la modificacion de:

e horario
e tareas y

e roles -

Por dltimo, 4
mensualmente si se
requieren mas tareas
o roles.

Sujeto 2



e Seleccionar la/s
actividades que

ener un ambiente Se analizaran los

1

sean de su beneficios
saludable donde el agrado N

grupo se ejercite e Crear horario ejercitarse
para el bienestar « Ejercitarse » Biene
familiar y personal. fisico
Sariifale e Salud

o Mental

L 2 Por Gltimo

analizar

5\';3 mensualmente:

e Funcionalidad
racticidad

A\




Figuras de Papel

Manejo de la ansiedad
Objetivo:Origami

Objetivo ., Como se
hace?

Realizar distintas Materiales: Hoja de
manualidades  Parel, tijeras, y

para canalizar las Pe9amento.
emociones, e Se seleccionara
un video
explicativo para
realizar las
figuras.

e En caso de ser
necesario
ayudar a el
integrante que
lo necesite.

e Se debe buscar
terminar la
actividad al
mismo tiempo.

logrando una
concentracion en
el ahora.

Cierre

Al finalizar:

Se votara por la
mejor figura.

Cada integrante
mencionara:

¢, Como se sintio?

¢ Disfruto la
actividad?

¢ La actividad le
ayudo a dejar las
preocupaciones del
dia?

(13



Picasso

Manejo de la ansiedad
Objetivo: Arte

Objetivo . Como se Cierre
hace?
Realizar Cada Al terminar cada
distintos integrante miembro presentara
cuadros de ’ su cuadro:
arte buscando tendra: 1) ¢Qué ven los
_ ) demas
represe.ntar las - Lienzo o carton e
emociones de huevo representado en
presentes. = - Pinceles el cuadro?
- Botes de 2) Los demas
pintura integrantes
H - Contenedor de intentaran
i agua explicar las
- e Esimportante emociones
| representadas en
poner-un el cuadro.
protector a los 3) Elintegrante
muebles. explicara su
cuadro




Manejo de la ansiedad
Objetivo:Mandalas

Objetivo . Como se Cierre
hace?

Pintar hOjaS Cada integrante Al  finalizar cada

de mandalas elegira un disefo integrante comentara:

de mandala y - ¢Como te
para empezara 3 sentiste al estar
?
representar colorear. Durante coloreando’
- ¢ Que representa
los el transcurso para ti el dibujo?
C podran conversar . ;Te distrajiste de
Sentlmlentosy o escuchar otros temas al
dejar fluirla masica. estar coloreando
durante este
mente. .
tiempo?

- ¢Por qué usaste
los colores
plasmados?

- ¢Te gusto la
dinamica?

(15



Piezas Dispersas

Manejo de la ansiedad

Objetivo: Rompecabezas

Objetivo

Armar un
rompecabezas en
familia para lograr
la union y el
trabajo en equipo.
El armar estos
juegos requiere de
tranquilidad lo cual
ayudara a pensar
de manera clara.

¢, Coémo se hace?

Juntar a la familia
para armar un
rompecabezas, la
familia decidira de

cuantas piezas
quiere el
rompecabezas

tomando en

cuenta la habilidad
y la edad de los
integrantes.

Se recomienda
comenzar con un
rompecabezas de
100-500 piezas.

Cierre

Al estar armando un
rompecabezas debemos
ser conscientes que esta
actividad puede durar
varias horas, dias, o
semanas. Por lo que al
finalizar cada sesion se
les preguntara a los
participantes:

- ¢Como se sintio
con la dinamica
realizada?

- ¢Qué piensa del
avance que se esta
logrando del
rompecabezas?

- ¢Qué emociones
sinti6 durante la
actividad? ¢Como
las manejo?

- ¢ Sinti6 tranquilidad
realizando esta
actividad?



El Festin

Comunicacion efectiva

Objetivo: Cocinar algo juntos

Objetivo ¢;Como se

Cocinar recetas | ®
faciles que
permitan que
todos disfruten e
de una
convivencia.

comunicacion?
¢ Por qué




Game Night

Objetivo Tiempo de convivencia

Objetivo ¢;Como se Cierre
hace?
Disfrutar un e Proponer Se reflexionara:

: posibles juegos : C¢ intic
tiempo de o e ;Cbmo se sintio
; o actividades con la dinamica

'convivencia e seleccionar realizada?
familiar a través actividad o juego | e ;Qué emociones

. Explicara las sintié durante la
de actividades reglas del juego actividad? ¢ Como
como: cartas, Comenzar el las manej6?

domind, juegos JuEge * jgf‘adfam??mbro
ilia
de mesa, etc. indicara si pudo
expresary

comunicar sus
emociones?



Objetivo: Compartir la lectura de un libro

\Objetivo

P

over el buen
ito de la
lectura y generar
un espacio donde
los integrantes
del colectivo
puedan comentar
sus intereses.

;. Como se
hace?

Seleccion de un libro
de lectura por
participante
Estipulara el tiempo
aproximado de
lectura

Al terminar la lectura
se tendra una junta
donde todos los
integrantes
compartiran su libro
Se seleccionara un
libro nuevo

Cierre » ct’
0

Después de 1 mes se ten@ 0
una reflexién con éstQ & G
preguntas: ®

Al compartir mi libro
con los demas ¢ qué
aprendi?

Al escuchar el libro de
los demas ;Qué
reflexioné?

¢ Dicha actividad
funciona para la
promocion de la
comunicacién efectiva?
¢, Qué cambiaria para
mejorar dicha
actividad?




Respeto a la individualidac
Objetivo: Lecturade libro /

Objetivo . Como se
hace? \

Fomentar ° Respet
e ;Disfruté de su
iIndividualidad'y cuarTQO ool
autonomia, con alguien lee. o :Qué fuew ,
: : le gusto de|| -
la finalidad de estog
gue cada
: lectura.
miembro de la | 5 aplET
familia tenga un ® Seleccionar . purane e
espacios de desarrollo de la

espacio para su actividad ¢4 Los

desarrollo lectura demas miembros
de la familia
personal. respetaron mi

individualidad?

vz




Respeto a)a.in ividJHﬁdsz

Objetivo:\Dividir horari9s y zonas de trabajo
S y
Objetivo  /;Como se
hage?

ESM e |afamilia se e Planeacién
reune a realizar
: semanal
horarios . en conjunto un /em .
especificando

' calendariede
espacios . en. M fiompos de

los cuales personales. cada quien.
cada uno de ¢ Definirlasareas e Horarios
: de uso, quieny flexibles

los miembros  ;qué hora. e Siempre

estara ° ,[S.e definira un respetar las
iempo para lo _

OCU padO. individual y otro ocupaciones
para lo familiar, de todos.

convivir todos
juntos.



Jn Lugar de Paz

Respeto a la individualidad

Objetivo:Espacio de introspeccion/meditacion

Espacio de
eflexion para

sentimientos y
emociones
internamente

e Para mejor
experiencia, ponerse
frente a un espejo.

e Estar en un lugar
privado, relajarse, ser
sincero y expresarse a
Si mismo.

e Contestar las
siguientes preguntas:

e ;Como defines ala
persona que hay en el
espejo? 4, Cémo la ves?

e ,;Conoces realmente a
esa persona que te esta
mirando?

e ;Qué virtudes tiene?
¢, Cuales son sus
defectos?

e ,Crees que le han hecho
dafio en la vida? ;Crees
que ha superado el
dolor?
¢ Qué siente?
¢, Cambiarias alguna
cosa de esa persona?

e ,;Amas a esa persona?

o O

e Ayuda al &tco \
reconocimiento. ¢ ©

e Util para trabajar = ©
en uno miém O

e Preguntas

finales:

e ;Como se sinti6 con
la dinamica
realizada?

e ;Qué emociones
sintio durante la
actividad? ¢ Cémo
las manej6?

e ;le gusto esta
dinamica?

o ;Qué le dej6?




antener un
pensamiento
positivo
durante esta
contingencia.

e Estar todos los
integrantes juntos
previo a la hora de
dormir

e Cada quien
compartir 3 cosas
buenas de su dia, en

general.
e Reflexionar en
familia.
Cuando enfocamos
nuestras vidas en las
cosas positivas, de
repente  nos daremos

cuenta de que nos pasan
muchas mas cosas
buenas que malas. En
mas nos
ogquemos en algo, mas
ecursos usa tu mente
para encontrarlo.

o Al finalizar
todos de
comparti
comen
cada u
contes

siguie
preguntas:

e ,,CAOmo se sintid
con la
actividad?

e ,;Qué mensaje
se lleva?




antener las

cciones y
estimulos que e
resultan tener un
efecto positivo
para la familia

durante el tiempo
gue se establezca.

Se define un
momento
especifico entre
familia para partir
Cada integrante
identificara
conductas,
acciones y
actitudes que sean
positivas

Pueden ser
persona/persona,
persona/hogar o
toda la familia
Intentar replicarlas
todo el dia.

Llenar todos los
espacios con
positivismo

Concluido e
tiempo especifico,
se com ir
todas la
observa
Se resp
estas p
¢ Qué
positivas
observaron?

¢ Cuales
consideran que
podrian impactar
mas?

¢ Cuales
consideran que
odrian hacer entre




: &)
Todo Se Puede Mejorar \i 3

&

Retroalimentacion

Objetivo: Areas de oportunidad del dia

Objetivo . Como se Cierre
hace?

Reconocer y
mejorar actitudes
de cada familiar
para no afectar la
relacion interna sin
afectar a la propia
persona.

Establecery
estar de acuerdo
en que cada
integrante estara
observando
indirectamente a
cada integrante.
|[dentificaran
conductas,
acciones, y
comportamientos
gue se puedan
mejorar.

Tener
observaciones
objetivas

No afectar las
actividades de
los demas.

Al concluir el tiempo
decidido, se reuniran
todos nuevamente
Cada integrante
compartira las
observaciones de
cada integrante.
Con el fin de que
todo se pueda
mejorar, hacer las
siguientes
preguntas:

¢, Que motiva a que se
realice esa conducta?
¢ En qué acciones
repercuten esos
comportamientos?

¢ De qué manera se
puede cambiar esa
conducta en beneficio
de todos?

(2



;Qué es la Violencia

Familiar?

Objetivo: Conocer que implica

Objetivo

Establecer qué
tipo de
aclitudes seran
tomadas en
cuenta como
violencia
familiar y como
prevenirlas
para facilitar la
convivencia.

¢, Como se hace?

e Tener una reunion
familiar para definir una
lista de acciones que
no se toleraran en el
hogar.

e Acciones como:

bromas, insultos, gritos,

desplantes, faltar el
respeto, golpes,
minimizar acciones,
apodos.

e Hacer las siguientes
preguntas:

e ;Que no me gustaria
que otros me hicieran?
¢ Qué otras actitudes
pueden ser tomadas
como violencia?

e ;Lo que paramies
gracioso también lo es
para otros?

e ;Porque es necesario
evitar la violencia
dentro del hogar?

MY
M

Cierre

Al tener €l
listado de
acciones
completo, se
acordaran las
sanciones al no
sequir la lista.
Siempre
recordar el
porque €s
Importante
mantener a la
familia en paz,
unidad y
tranquilidad.



/

r reglas

e fomenten
a convivencia
sana, para la
prevencion de
situaciones de
violencia en el
seno familiar.

Fomentando:

e Comunicaciony
escucha efectiva.

e FEjercicios de
concientizacion y
retro-inspeccion de
acciones.

e FEjercicios de
relajacion y manejo
de emociones.

e Respeto mutuo dentro
de la familia.

1 Ejemplo: 2

Cada semana
reflexionar en
familia:

e ;,Com
canal
mis e
negativas™
¢, Como puedo
yo contribuir a
evitar la

violencia en mi
familia?




Contactos de ayuda

En caso de ser necesario pedir ayuda a las

autoridades competentes en la materia.

- Centro de Atencion Familiar de Nuevo Leén
(8181901179) Servicios de ayuda: Terapia
psicoldgica, asesoria legal, y orientacion social:

- Agencia del Ministerio Publico Especializada
en homicidios, lesiones dolosas, violencia
familiar y delitos sexuales ((81) 2020 5901;
2020 5930 y 2020 5974) Servicios de ayuda:
Denuncias para investigar delitos relativos a la
violencia familiar y sexual, asi como Ia
realizacion de tramites de proteccion.

- Centro de Justicia Familiar (COPAVIDE,
PGJ) Monterrey ((81) 2020 5900 y 2020 5970)
Servicios de ayuda: Orientacion, asesoria, y
asistencia legal, psicologica, asistencial, asi
mismo se cuenta con un refugio de transicion
para mujeres y ninos menores de 14 anos en
situacion de riesgo (por 48 horas), asi como
asesoria en o6rdenes de proteccion.

(o

Algunos contactos de ayuda son:



Acciones valiosas del manual

¢ Qué puedo hacer para manejar mi estrés?

e l|dentificar los pensamientos que nos

generan malestar.

e Buscar pruebas de realidad y datos
confiables.

e Dosificar el consumo de la informacion
diaria.

e Apagar el celular por momentos.

e Mantener las rutinas o generar una nueva

ajustada a la realidad.

()



Acciones valiosas del manual

;. Como manejar las emociones intensas y
la irritabilidad entre los miembros de la
familia?

e Asumir el miedo para evitar el panico.
e Comunicarse de forma clara.

e Escuchar al otro.

e Hacer actividades juntos

e Respetar los momentos de soledad.




Acciones valiosas del manual

¢ Queé hacer Si hay discusiones o]
malentendidos?

e Asumir que pueden ocurrir. Pero que
buscar maneras de manejarlo”

e Tomar distancia cuando nos sentimos
sofocados y/o enojados.

e [omar un momento para relajarse.

e Aprovechar la tecnologia que esta a
nuestra disposicion para aprender

ejercicios de meditacion.




;. Como combatir el aburrimiento y

la apatia? &

e Aprovechar la oportunidad para
hacer actividades que le gusten.

e Aprender algo nuevo y
aprovechar la tecnologia.

e |lamar a familiares y amigos.

e Recuperar viejas costumbres.

(=)



Acciones valiosas del manual

;. Como pueden las parejas fortalecer su
relacion?

e Compartir tiempo de calidad, pero
dejar espacio para actividades
individuales.

e No tomar decisiones definitivas, la
cuarentena es pasajera.

e Compartir el cuidado de los ninos.




Acciones valiosas del manual

. Qué hacer para mantener a los nilos y ninas
activos?

e Jugar en familia. Se recomienda que los nifos
tengan una actividad ludica fuera de la pantalla.

e Vigilar que no pasen muchas horas frente a la
computadora o en el teléfono.

e Incluirlos en actividades de la casa, invitarlos a
participar de forma divertida,

e Animarlos a realizar tareas escolares, sin

exagerar y sobrecargarlos.

&
<y

> )



Acciones valiosas del manual

¢ Qué hacer si tengo un familiar que vive
solo?

e Mantener contacto permanente con ese
familiar.

e Buscar la forma de que esta persona
pertenezca a un chat o grupo de vecinos
gque puedan apoyarlo en caso de una
emergencia.

e Asegurar que tenga provisiones.

e |nvitarle a que permanezca ocupado en
sus actividades del hogar.

e Procurar que tenga una distraccion.




@ Tecnoldgico
de Monterrey
Si nuestro manual te fue de utilidad. Te

compartimos nuestro contacto por si tienes

alguna sugerencia o comentario para enriquecer
nuestro manual.

Mariana Lizeth Cantu Barbosa, LPO,8to semestre
A01039617@ itesm.mx
Valeria Fernandez Balderas,BPO, 6to semestre
A01176763@itesm.mx
Jaqueline Garza Kidder, LPO, 9no semestre
A01196423@itesm.mx
Yaratzeth Lopez Aguilar,LPO, 8to semestre

A01139430@itesm.mx

Miguel Salazar de Urquidi,LPO, 7to semestre
A01137785@itesm.mx

Carlos Adrian Zapata Diaz,LPQO, 8to semestre
A01282011@itesm.mx

Agradecemos a la profesora Maria de Lourdes
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