
El impacto
psicológico del 

confinamiento
Aprende a ser

RESILIENTE



Me siento triste, no 
tengo ganas de hacer 

nada.

Todo el día estoy 
enfadado, cualquier 

cosa me molesta

No quiero ver a nadie

Duermo mal y 
me duele todo

No quiero salir a la 
calle. Tengo miedo
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Duerme mal
Come peor que 

antes

Está más irritable
Ha vuelto a hacer 
cosas de bebé que 

ya no hacía

Se queja de dolores 
de cabeza, tiene 

problemas 
digestivos

Lo veo triste, 
apático



Ante situaciones como la que estamos viviendo, 

la aparición de ciertos síntomas puede ser NORMAL

¿Es normal?

Pero...,
¡¡¡ Cuidado!!!

No todos reaccionamos de la 
misma manera

Tenemos que estar atentos a 
los cambios de conducta

Si perduran los síntomas
más tiempo de lo normal.
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Qué NO nos va a ayudar...

Darle vueltas a 
nuestros 

pensamientos 
negativos.

Blindar a los hijos 
frente a los 

problemas sin darles 
recursos.

Dejar que las 
emociones nos 

desborden sin hacer 
nada.

Abandonarnos por 
completo, estar todo 
el día sin hacer nada.

Controlar en exceso 
nuestras emociones 
"no tengo que sentir 

esto"

Buscar culpables de lo 
que está pasando

Evitar oír o hablar de 
lo que está pasando, 

negarlo.

Estar todo el 
día pendientes de las 
noticias, saturarnos 

de información

AISLARNOS....



Estrategias de afrontamiento. 
LA RESILIENCIA

1. ACEPTAR

IncertidumbreMiedo

tristeza

ENTORNOS 
SEGUROS

para los niños

Lo que no 
podemos 

cambiar ...

A la nueva situación, las 

emociones que nos 

provoca ...

Uso de 
mascarilla, 

geles...



3. ACTITUD
de CRECIMIENTO

Estrategias de afrontamiento

LA RESILIENCIA
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• Cuando veamos que nuestros hijos

presenten cambios drásticos en su
conducta, o síntomas de bloqueo que no 

le dejen buscar soluciones.

• Con manifestaciones EXCESIVAS y PROLONGADAS 
de: apatía, tristeza, sentimientos de culpabilidad…

• Si presenta conductas autodestructivas, 
de aislamiento o gran hostilidad, sueños
recurrentes y extraños, alucinaciones...

• Si constatamos obsesiones
excesivas en torno a la infección y/o 
conductas compulsivas de lavado
u otras medidas higiénicas.


