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Una situacion excepcional
para toda la familia

Sugerencias para evitar comportamientos violentos por
las restricciones de contacto durante la crisis del coronavirus
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Restricciones de contacto
contra el coronavirus

El coronavirus se ha extendido con rapidez por
todo el mundo. En Alemania, los Gobiernos han
adoptado toda una serie de medidas para evitar o
frenar la propagacion. Las medidas incluyen una
gran limitacion de la vida publica y la restricciéon
de los contactos sociales.

Asi, la mayoria de las personas esta viviendo

un tiempo de aislamiento espacial y personal.
Todavia no estd claro cuando quedara definitiva-
mente superado.

Las restricciones han hecho que algunas familias
pasen mas tiempo en comun y lo aprovechen de
manera positiva. Sin embargo, en otras familias
se generan conflictos graves, que pueden estar
relacionados con el desempleo, las dificultades
econdmicas u otros problemas domésticos que ya
existieran antes.

/Qué consecuencias pueden
tener las restricciones de
contacto en la vida cotidiana
de familias y parejas?

Puede ser un reto pasar la mayor parte del dia con
la familia o con la pareja en el espacio reducido

de una vivienda, un alojamiento colectivo o un
centro de acogida. Para muchas personas, una
situacion asi produce estrés.

De esta forma, pueden hacerse mas frecuentes

o agudizarse los conflictos y las peleas en la
familia, entre padres e hijos y también dentro de
la pareja.

Bajo las actuales restricciones de contacto,
aumenta claramente la violencia doméstica que
sufren las mujeres y los nifios. jNo esperes a que
se levanten las restricciones para buscar ayuda!
Al final de esta hoja informativa, encontraras una
lista de contactos para encontrar ayuda.

Cosas que puedes hacer:

e Plantear los problemas a tiempo y buscar
soluciones conjuntas.

e Salir de casa en solitario con regularidad,
para dar un paseo o montar en bicicleta.

e Fijar tiempos en los que cada miembro de la
familia pueda estar solo sin que le molesten.

e Poner en comun dentro de la familia los
deseos y las necesidades de cada cual. Témate
en serio también a tus hijos.

Familias bajo estrés

Cuidar y ocuparse de los nifios, cuando van poco
o nada a la guarderia o a la escuela, puede conver-
tirse en una carga.

iTa puedes reducir el estrés en tu familia!

Asi puedes apoyar a tus hijos:

e Establece un plan diario con horas fijas para
levantarse, jugar, comer y dormir. Puede ser
util preparar un plan para toda la semana y
colgarlo en un lugar visible para todos.

e Explica a tus hijos, con palabras adecuadas a
su edad, por qué no pueden ver, por ejemplo,
a sus abuelos, sus amigos y amigas.

e Habla con tus hijos sobre sus miedos y
sentimientos. Escichales con paciencia,
aunque se repitan.

e Procura que tus hijos no se enteren de todo
lo que se dice en los medios de comunica-
cion, o recurre a informaciones adecuadas a
su edad.

e Facilita que tus hijos tengan ocasion de
desahogarse al aire libre.



Tener pacienciay
fijarse en lo positivo

La mejor manera de superar este tiempo es tener
paciencia con nosotros mismos y con los demas,
y tener claro que esta situacion excepcional es
dificil para todos.

Al mismo tiempo, es importante no perder de
vista lo positivo y aprovechar el tiempo que
compartes con tus hijos.

Los siguientes consejos
pueden ayudarte:

e Proponte hacer una cosa agradable al menos
una vez al dia. Puede consistir en hacer
una videollamada con una amiga, amigo o
familiar, leer un cuento bonito, cocinar un
plato favorito, jugar juntos o cualquier otra
cosa que resulte placentera para tu familia y
para ti.

e Trata de fijarte conscientemente en las cosas
que tus hijos hacen bien, y exprésales tu
reconocimiento.

e Anota cada noche tres cosas que hayan
funcionado bien durante el dia. ;Cual ha sido
tu aportacion personal a ellas?

Parejas bajo estrés

En muchas personas, una crisis como la pan-
demia del coronavirus desencadena temores
existenciales por la propia salud, la familiay la
seguridad del puesto de trabajo.

Las emociones negativas, como la ira y el enfado,
pueden ser mas fuertes y mas frecuentes de lo
normal. En situaciones asi, aumenta el riesgo

de violencia doméstica. Con frecuencia, son

los hombres quienes se comportan de manera
violenta. Pero también las mujeres pueden ser
violentas con sus hijos o parejas.

;Coémo puedo controlar
mejor mi agresividad?

Nunca se debe desahogar la carga emocional
propia con un comportamiento violento frente a
los demas.

Se recomienda lo siguiente:

e Si es necesario, habla por teléfono con otra
persona sobre como te sientes.

e Fijate en tus sefiales de alarma interiores,
como el gritar, temblar o maldecir, que te
avisan de que podrias perder el control.

e Si notas una de estas sefiales de alarma,
interrumpe cualquier discusién estresante.
Puedes decir tranquilamente a tus familiares
que necesitas estar solo por un momento.

e Piensa en la mejor manera de tranquilizarte
cuando se produce una situacion asi. Pueden
ser cosas muy sencillas, como hacer ejercicio,
beber un vaso de agua o respirar profunda-
mente.

Por cierto: aunque la mayoria de las victimas de
violencia doméstica son mujeres y nifios, también
hay hombres afectados por la violencia.

(Eres victima de comportamientos violentos?
iSospechas que hay violencia doméstica o vio-
lencia contra nifios en tu entorno? Busca ayuda.
Pide consejo sobre cudl es la mejor manera de
protegerte a ti y a otras personas.

No dudes en buscar y aceptar ayuda.

Las victimas de la violencia nunca tienen la
culpa de la violencia. Una victima no tiene
nada de lo que avergonzarse.
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Aviso legal

Current coronavirus information Editor
www.covid-information.org Delegada del Gobierno Federal para la

l-stav-health Migracion, los Refugiados y la Integracion
www.nepal-stay-heaithy.com Die Beauftragte der Bundesregierung fiir
www.who.int

. Migration, Flichtlinge und Integration
www.unicef.org/nepal/ 11012 Berlin

https://nepal.iom.int E-mail: integrationsbeauftragte@bk.bund.de
www.integrationsbeauftragte.de

y

Centro Etno-Médico (EMZ e.V.), 30175 Hannover
www.mimi-gegen-gewalt.de
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Este folleto informativo se ha elaborado en el marco del proyecto
de prevencion de la violencia “MiMi-Gewaltpravention”, un
proyecto del Centro Etno-Médico Alemania (EMZ e.V.) patrocinado
por la Delegada del Gobierno Federal para la Migracién, los
Refugiados y la Integracion.
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