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Guía de acompañamiento 
y convivencia familiar

Presentación

La aparición del COVID-19, en diciembre de 2019 en Wuhan, China y su rápida 
expansión por el mundo nos ha colocado en una situación política, económica y 
social para la que no estamos preparados. En algún momento todos nos hemos 
sentido estresadas o preocupadas ante esta nueva realidad social. Sin embargo, 
este momento también nos ha permitido repensar el espacio familiar, escolar y 

en general el espacio de las relaciones sociales. 
Es cierto que la epidemia no es igual para todos, pues ante las medidas de contención 

sanitaria nos hemos visto en la necesidad de resguardarnos en casa, con lo que se han acen-
tuado las desigualdades económicas y sociales que ya imperaban en nuestro país. Es ante 
este escenario que surgen alternativas de cuidado y apoyo mutuo.

De ahí que, esta guía surge ante la necesidad de proponer una opción para las familias, 
con lo que pretende ser un recurso de apoyo para quienes están en cuarentena y para 
aquellas personas que realizan labores esenciales y que tienen que salir.

En la guía podrás encontrar información general del COVID-19, recomendaciones genera-
les sobre el cuidado de salud emocional de las familias, además información para el cuidado 
de adultos mayores, personas con discapacidad, niñas, niños y adolescentes. Finalmente 
encontrarás las principales recomendaciones a seguir para salir ya sea a realizar compras de 
alimentos y/o a trabajar, así como algunas consideraciones de la nueva normalidad.
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¿Qué es el coronavirus?1

Los coronavirus son una familia de virus que causan enfermedades (desde el resfriado 
común hasta enfermedades respiratorias más graves) y circulan entre humanos y animales.

En este caso, se trata del SARS-COV2. Apareció en China en diciembre pasado y provoca 
una enfermedad llamada COVID-19, que se extendió por el mundo y fue declarada pandemia 
global por la Organización Mundial de la Salud.

¿Cómo se transmite?
Los coronavirus humanos se transmiten de una persona infectada a otras:

•	 a través de las gotículas que expulsa un enfermo al toser y estornudar
•	 al tocar o estrechar la mano de una persona enferma,
•	 un objeto o superficie contaminada con el virus y luego llevarse las manos sucias a boca, 

nariz u ojos.
¿Dónde puedo obtener información confiable?

 Contar con información confiable es importante para 
no caer en situaciones de alarma o que nos pongan en 
mayor riesgo.

Puedes descargar a tu smartphone Android o Iphone 
la aplicación COVID-19MX, es gratis y podrás encontrar la 
información más reciente, además de que puedes moni-
torear los síntomas del COVID-19 en caso de ser necesario.

1Tomado del sitio de información oficial del Gobierno de la Repúbli-

ca, disponibles en https://coronavirus.gob.mx/covid-19/
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Factores de riesgo ante el COVID-19

Como ya sabemos todas y todos estamos expuestos a contraer COVID-19, por lo que 
debemos tomar en cuenta las medidas de prevención y protección. Cabe mencionar que ex-
isten grupos de riesgo, quienes de enfermar pueden presentar síntomas agravados debido 
su condición o enfermedad previa.
Personas consideradas con mayor riesgo si contraen la enfermedad. 

Las recomendaciones generales son 
mantener su tratamiento habitual, así como 
consultar con su médico ante cualquier duda 
o síntoma de COVID-19.

Es importante decir que tener una enfer-
medad previa no significa que es más fácil 
contagiarnos, significa que en caso de con-
traer la enfermedad podría ser grave por las 
condiciones previas.

Sin embargo, todos podemos colaborar 
a disminuir el riesgo, si padecemos alguna 
enfermedad crónica o si vivimos con alguien 
que la padezca es necesario seguir las me-
didas de protección y cuidado, evitando las 
salidas innecesarias, cuidando de nosotros y 
con ello de los demás
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Las medias de distanciamiento físico adoptadas a partir de la contingencia por 
coronavirus nos han puesto ante una serie de situaciones desconocidas, desde 
el trabajo en casa o la ausencia de éste, la escuela virtual con todas las dificul-
tades y posibilidades que representa, así como el temor al contagio y una nueva 
forma de estar y convivir en casa. Además de todas las situaciones vinculadas a 

lo económico. 
Mientras pasan los días, las actividades cotidianas en casa pueden llegar a ser motivo de 

preocupaciones, ansiedad o estrés por lo que contar con estrategias para afrontarlas puede 
ser de apoyo para todas las familias. Es importante de decir que tales emociones son nor-
males y podemos sobrellevarlas haciendo algunos ajustes a nuestras rutinas.
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La contención o acompañamiento emocio-
nal tiene por objetivo estimular la confianza de 
una persona que se encuentra afectada por una 
crisis emocional, es una intervención de apoyo 
primario que se realiza en un momento de cri-
sis para apoyar a la persona y animarla para 
restablecer su estabilidad emocional y facilitarle 
las condiciones de restablecer el equilibrio per-
sonal. 

Esta deberá estar relacionada principalmente 
de los siguientes mecanismos:

2Escucha activa, 
respetuosa y 

sin juicios
3Favorecer la 

expresión de 
las emociones

4Promover 
la toma de 

conciencia y 
contacto con las 
emociones

1Actitud         
empatica

La contención emocional es sostener las emociones a través del acompañamiento y ofre-
ciendo, en la medida de lo que podamos, herramientas y alternativas para la expresión de 
los sentimientos, y en caso de requerirse canalizar con los expertos y profesionales para 
solucionar problemas.

Contención o acompañamiento 
emocional

Convivencia familiar
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¿Qué es una crisis emocional?
Es un estado temporal de desorganización, confusión emocional y descontrol que nos 

puede ocurrir después de experimentar un evento adverso y que provoca diferentes 
manifestaciones como malestar, tensión, estrés, ansiedad, que afecta nuestro desempeño 
cotidiano y dificulta manejar esta situación.

Un estado de crisis provoca una gran perturbación y pérdida de estabilidad para la per-
sona debido a que vivencia repentinamente una situación o acontecimiento estresante que 
afecta al adecuado funcionamiento que hasta ese momento tenía, de manera que provoca 
un “desequilibrio”.

Convivencia familiar
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1
¿Quién puede 
acompañarte  

emocionalmente?

2
Como podemos 

afrontar las 
reacciones 

emocionales:

Toda persona que:
•	 te escucha con respeto y sin juzgarte,
•	 favorece y permite que expreses tus 

emociones,
•	 respeta tu silencio,
•	 está ahí para cuando desees hablar.

•	 Mantén horas de sueño, descanso y 
alimentación saludables.

•	 Realiza actividad física en casa.
•	 Genera espacios de lectura, música, 

películas y escritura.
•	 Cuida tu aseo personal y en casa. 
•	 Aprovecha la convivencia familiar. 
•	 Reconoce lo que está pasando. 
•	 Desconéctate de redes sociales y 

medios de comunicación cuando sea 
necesario.

•	 Identifica tus emociones. 
•	 Actúa con responsabilidad. 

Convivencia familiar
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Si eres sospechoso o has sido diagnosticado con 
COVID19

1.	 Infórmate con personal especializado sobre 
las acciones inmediatas que debes tomar en 
casa.

2.	 Recuerda que no estás solo.

3.	 Es importante que conectes con el otro, re-
cuerda que en momentos de crisis las redes 
de apoyo son de mucha ayuda.

4.	 Has contacto con un familiar o amigo que 
pueda escucharte y te acompañe en este 
proceso.

Convivencia familiar
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Cuando nos encontramos ante una situación crítica 
como la que estamos viviendo, el primer mecanismo 
que se activa en nosotros es el afrontamiento, es decir, 
la capacidad que tenemos para asumir la situación que 
estamos viviendo 

Todas las personas estamos desarrollando nuestra 
capacidad resiliente, ante diferentes pérdidas: hemos 
dejado de tener libertad de movimiento en el exterior, 
hemos visto limitadas nuestras expresiones físicas de 
amistad y cariño, las actividades diarias se han visto 
limitadas, hay un temor real por perder la buena salud, 
hemos hecho un alto de manera abrupta y esto no es

Cómo vivir esta situación con resiliencia?

Somos seres biopsicosociales por lo tanto…
No descuides tus relaciones sociales, necesitamos el contacto con los demás, recuerda 

que el distanciamiento es físico no afectivo.
•	 Haz video llamadas con amigos o familiares, habla con tu vecino, pregunta cómo está 

(no es necesario salir de casa).
•	 Habla con alguien que te haga sentir escuchado (a).
•	 Escucha a los demás. A veces el solo hecho de tener a alguien que nos escuche en 

momentos difíciles tiene un valor incalculable.

sencillo, sin embargo gestionar o manejar nuestras emociones nos permitirá reconstruirnos 
de una manera distinta, podemos verla como una oportunidad de  transformación personal 
y social.  

Asumamos lo que se presenta hoy en nuestra vida y saquemos lo mejor de nosotros.

16
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•	 Juega, puedes compartir con tu familia juegos de épocas o generaciones. 
•	 Llama a un familiar amigo para preguntarle cómo ha estado.
•	 Y, lo más importante si has hecho una serie de acciones y te sientes vulnerable 

en tu salud mental es momento de pedir ayuda profesional.

Aquí te proporcionamos una relación de Asociaciones y Centros que podrán brindarte 
apoyo profesional.

Directorio de contactos para apoyo emocional

Línea de vida 8009112000

Línea UNAM 5550250855

Locatel 5556581111

Centro de Integración Juvenil 5545551212 (Whatsapp)

Instituto de la mujer del Estado de Morelos 7775386609, 7775386637, 7775385599

Psicoterapia al alcance de todos (PATT) 7774236272

Asociación de desarrollo Humano y Tana-
tología del Estado de Morelos S.C. (AD-
HUTEM)

7772795118

Convivencia familiar
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Adultos mayores
Realidades de las personas 
mayores

Las personas mayores son uno de los grupos considerados vulnerables ante la 
pandemia mundial provocada por el virus SARS-CoV-2, que ocasiona la enfer-
medad de Coronavirus 19. La vulnerabilidad radica en la disminución de la capa-
cidad del organismo para resistir al tratamiento y hacer frente a la enfermedad, 
resultado del desgaste físico que el cuerpo presenta a raíz del proceso de en-

vejecimiento natural y patológico, ante la presencia de enfermedades crónico degenerativas, 
que elevan las posibilidades de presentar complicaciones y reducen los pronósticos de cu-
ración.

No existen generalidades que puedan abarcar las múltiples situaciones que viven las per-
sonas mayores ante la emergencia sanitaria, pues las necesidades de la realidad cotidiana 
desigual que enfrentan en nuestro país, ante la contingencia se han maximizado. 

Personas mayores que habitan solas y subsisten de la economía informal, haciéndose 
cargo de la satisfacción básica de sus necesidades, se enfrentan a situaciones más complejas 
en el día a día, que impiden incluso seguir las indicaciones de aislamiento voluntario en casa.

Personas mayores que cohabitan con otras personas mayores, sin apoyo de otra red 
primaria de personas más jóvenes, difícilmente podrán mantener sus actividades de la vida 
diaria.

Personas mayores dependientes física, económica, emocional y mentalmente de otros 
miembros de la familia, o incluso que requieren cuidados especiales por su condición de 
salud, se enfrentan a una sobrecarga de los otros miembros de la familia para solucionar las 
múltiples situaciones en las que estamos inmersos.
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Personas mayores que viven en entornos 
de violencia, ante las modificaciones que ha 
sufrido la vida cotidiana, están en un ries-
go alto de recibir niveles más elevados de 
agresiones, derivado del pobre manejo del 
estrés al que la mayor parte de la población 
está sometida.

Ante las evidencias claras que incrementan 
el riesgo, las familias con personas mayores 
en casa, e incluso aquellos hogares que 
comparten estrategias de apoyo y cuidado 
mutuo para la vida cotidiana, deben 
asumir medidas específicas para el manejo 
adecuado de la situación.

Adultos mayores
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21Tomado de https://www.iis.unam.mx/blog/acciones-que-prom-
ueven-la-salud-mental-en-personas-mayores-ante-covid-19/



22Tomado de https://www.iis.unam.mx/blog/el-cuidado-de-la-perso-
na-que-cuida-ante-covid-19/ 



Personas con 
discapacidad

Recomendaciones

Ante las medidas de confinamiento establecidas por la Secretaría de salud 
hemos tenido que adaptar nuestros tiempos y espacios, y sobre todo la forma 
de relacionarnos, para las personas con discapacidad y cuidadores, esto ha 
implicado un nuevo reto, por lo que los ajustes se hacen necesarios para con-
tinuar con actividades cotidianas, así como terapias, estudio y trabajo.

Durante este periodo es importante mantener el bienestar físico y emocional, además 
de anticipar los cambios que habrá en nuestra vida cotidiana a fin de estar preparados para 
afrontarlos, por lo que practicar o simular actividades cotidianas pueden ayudar a asimilar 
como serán estos cambios, por ejemplo, el uso de cubrebocas, el correcto lavado de manos, 
mantener distancia, entre otros. 

Una alternativa para explicar de manera clara y breve consiste en el uso de pictogramas, 
que son signos que representan un objeto real, figura o concepto. 

En los siguientes enlaces podrás encontrar historias ya elaborados con pictogramas, 
además de información del cómo crear historias usando dichos pictogramas.

Centro Aragonés para la Comunicación Aumentativa y Alternativa
http://www.arasaac.org/index.php
Aula wabi sabi 
 https://www.aulawabisabi.com/wp-content/uploads/2020/04/coronavirus.pdf
A continuación, presentamos información general para personas con discapacidad, así 

como para madres, padres, hermanos, hermanas y todos aquellos que participan de la vida 
escolar, laboral o familiar de personas con alguna discapacidad. 
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NIños, niñas y
adolescentes

Es importante reconocer las emociones y sentimientos que puedan estar sin-
tiendo niños, niñas y adolescentes durante la etapa del distanciamiento social, 
así como ante el regreso de la “nueva normalidad”.

Las cuales se pueden manifestar como dificultad para dormir, dificultad para 
concentrarse en las tareas escolares a distancia, enojo, miedo, entre otros. Por 

lo que padres, madres, abuelos y/o cuidadores debemos apoyar y explicar de acuerdo a su 
edad lo que sucede y hacerles saber que es una situación temporal y que al regreso habrá 
algunos cambios.

Tomado de https://coronavirus.gob.mx/ninas-y-ninos/
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Niños, niñas y adolecentes
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Imágenes tomadas de www.fumira.jp

Niños, niñas y adolecentes

28



Niños, niñas y adolecentes
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Niños, niñas y adolecentes

Cuentos recomendados

Preescolares

Rosa contra el virus 
https://coronavirus.gob.mx/wp-content/uploads/2020/04/Cuento-Ro-
sa_contra_el_virus.pdf

El escudo protector contra el Rey virus
https://coronavirus.gob.mx/wp-content/uploads/2020/04/Cuento-

El_escudo_protector_contra_el_rey_virus.pdf

Hola! Soy un virus, primo de la gripa y el resfriado
https://coronavirus.gob.mx/wp-content/uploads/2020/04/Cuento-
Me_llamo_Coronavirus.pdf

Los días en que todo se detuvo
https://issuu.com/pixelatl/docs/los_d_as_que_todo_se_detuvo
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Escolares

Mi héroe eres tú. ¿Cómo pueden los niños  luchar contra la 
COVID-19? 

https://interagencystandingcommittee.org/system/
files/2020-05/My%20Hero%20is%20You%2C%20Sto-
rybook%20for%20Children%20on%20COVID-19%20
%28Spanish%29.pdf

Niños, niñas y adolecentes
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Recomendaciones al salir al 
trabajo o a realizar 

compras
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Recomendaciones
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Recomendaciones
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Recomendaciones
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Recomendaciones

Tomado de Consejo general de enfermería, https://www.consejogeneralenfermeria.org/covid-19
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Tomado de https://www.paho.
org/es/temas/coronavirus/
enfermedad-por-coronavirus-
covid-19/postales-redes-soci-
ales-covid-19-tareas 
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Alternativas durante 
y después del 

distanciamiento social

Trueques por canasta básica
Ante la poca o nula capacidad para tener ingresos económicos por una cuestión laboral, 

la dificultad para la movilidad incluso dentro de su comunidad para comprar insumos básicos 
resulta una alternativa el trueque con lo que se busca que el tema de la alimentación no sea 
un problema más que afecte la salud emocional, especialmente para nuestras y nuestros 
adultos mayores.

Fomentamos que la comunidad esté también al pendiente de sus adultos mayores apoyán-
doles al estar atentos, se sienten queridos, cuidados y respaldados por su comunidad.

El trueque, es una opción debido a que muchas personas no cuentan con solvencia 
económica para dar dinero directamente al adulto mayor, sin embargo, siempre tenemos en 
casa algo que sirve que podemos compartir. Al ser intercambiado por productos de la canas-
ta básica, ese objeto se transforma en vida útil para el nuevo propietario del objeto y vida útil 
en una despensa que ayuda a una persona vulnerable, como en este caso un adulto mayor.

En tiempos difíciles 
lo más importante es 
recordarnos unos a 

otros que no estamos 
solos/as

A través del trueque fomentamos la convivencia entre 
vecinos que quizás viven a 3 o 4 casas de las nuestras pero 
nunca habíamos cruzado palabra. Este intercambio no sólo 
es material, sino también simbólico y nos permite reforzar 
nuestro tejido social y la convivencia entre vecinos.

Enviamos el mensaje de que nos apoyamos, colaboramos 
y estamos al pendiente unos a otros aún en el distanciamien-
to físico, pero no así de un distanciamiento social y vecinal.
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Formación de redes sociales en favor de los adultos mayores

Durante la contingencia y después de ella podemos formar grupos vecinales a través de 
redes sociales, ahí se invita a compartir información de una persona mayor que solicita o 
requiere de un apoyo. Con la información se pueden generen estrategias de gestión a través 
de redes sociales, haciendo llegar el apoyo necesario para esa persona mayor.
La nueva normalidad 

Es importante saber que en este momento el Gobierno Federal ha establecido una serie 
de condiciones para el regreso a las actividades sociales, escolares y económicas, entre ellas 
el regreso a clases. 

Para ello ha dispuesto un semáforo que indicará el momento en que se reactivaran las 
actividades, este semáforo es por localidad. De acuerdo con este semáforo las actividades 
escolares se reactivarán cuando estemos en verde.

Alternativas
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Consideraciones para el regreso a clases 
Una vez que se formalice el regreso a las actividades escolares, habrá una serie de me-

didas que tendremos que adoptar y adaptar a la vida cotidiana, por lo que visualizarlas y 
prepararnos para ellas, puede ser de ayuda.

Recuerda que en este momento y en el regreso a las actividades cotidianas es normal 
sentir miedo o desconcierto pues estamos ante una situación nueva. De ahí la importancia 
de anticipar los requerimientos de cada espacio: el trabajo, las salidas, la escuela.

Es tiempo de ser creativo, de buscar nuevas 
formas de fortalecer nuestras relaciones so-
ciales, de demostrar nuestra empatía y apoyo 
con quienes nos rodean. No sólo a través del 
contacto físico podemos decirle al otro que nos 
preocupa y nos importa.

Alternativas
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La presente Guía de acompañamiento y convivencia familiar es una compilación de re-
comendaciones y sugerencias a realizar durante y después de la contingencia sanitaria por 
COVID-19 y es el resultado de un diagnóstico previo realizado entre estudiantes, docentes y 
administrativos de la Facultad de Estudios Sociales, UAEM.


