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INTRODUCCION

La familia es el cimiento fundamental de nuestra vida, donde se hacen los primeros
vinculos afectivos, se aprende a interactuar con los demas y se desarrolla nuestra
identidad. Para construir una familia sélida y saludable, es esencial crear un ambiente
de respeto y apoyo mutuo.

En esta guia, se presentan temas importantes para fortalecer los lazos familiares.
Algunos de los temas que se aborda son:

» La importancia de la comunicacion asertiva, que nos permite expresar nuestros
pensamientos y sentimientos de manera clara y respetuosa.

» La necesidad de fortalecer la autoestima (buena imagen o concepto de si mimo)

de cada miembro de la familia, especialmente de los hijos, para que puedan

enfrentar los desafios de la vida con confianza.

Herramientas y estrategias para promover el bienestar y la inclusion en la familia.

La prevencion de la violencia, un desafio creciente en la sociedad.

Las responsabilidades de los padres en la educacion y desarrollo de los hijos.

Las instancias a las que acudir en caso de necesitar apoyo o denunciar algun tipo

de violencia.

YV VV V

Se espera que sea aprovechada esta guia para reforzar los lazos familiares y construir
una familia mas solida y saludable.
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1.- AUTOESTIMA

1.1 Autoestima o amor propio

Es la valoracion, conocimiento y opinién que tiene de si

mismo. Es decir, la opinién de sus talentos, capacidades
y apariencia fisica.

¢Quées la
Autoestima?

1.2 Niveles de autoestima

La autoestima es como mirarse al espejo.

Autoestima baja: Cuando uno se mira a si mismo, pero
no reconoce ninguna cualidad, se considera inferior a
los demaés.

Autoestima muy elevada: Se cree superior a los
demas y no reconoce sus fallas.

Autoestima adecuada- Reconoce y valora sus
cualidades y también sus defectos.

1.3 Como cuidar y mejorar la autoestima.

Conocerme

A\

Cuidarme Valorarme

Decir “Soy unico/a y valioso/a
& y y oy
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Autoconocimiento: Aprender a reconocer las cualidades y defectos, habilidades,
valores y debilidades.

Autocuidado: Aprender a cuidarse en lo fisico, mental, emocional y espiritual.
Autoproteccion — Aprender a poner limites y saber decir “no”.

1.4 Algunos aspectos para evaluar grado de autoestima

Baja autoestima Adecuada autoestima

1 Me veo de manera negativa. 1 Me veo a mi mismo/a de manera

1 No acepto mi apariencia. positiva.

"1 Dudo de mis habilidades y 1 Estoy conforme con mi
decisiones. apariencia.

] Tengo miedo fracasary notomo | [l Tengo certeza de mis habilidades
riesgos. y decisiones.

1 Soy muy critico y pesimista "1 Veo una oportunidad de aprender,
conmigo mismo. no tengo miedo.

"1 Reprimo mis emociones por ] Me acepto y tengo optimismo.
miedo al rechazo. '] Expreso mis emociones de

[ Me cuesta tomar decisiones por manera positiva.
inseguridad. 1 Tomo decisiones con seguridad y

1 Descuido mi cuidado fisico y claridad.
emocional. "1 Tengo cuidado de mi bienestar

1 Me comparo negativamente con fisico y emocional.
los demas. 1 Me enfoco en mi propio

1 Soy egoista. crecimiento sin compararme.

1 Me quejo de todo. ] Tengo empatia por los demas.

1 Digo “asi soy yo” por no mejorar. | [I Agradezco lo que tengo.

1 Juzgo y no respeto a los demas. | [ Siempre busco mejorar.

] Soy torpe con mis palabras. 1 Respeto la opinion de los demas.

'] Soy generoso/a con mis palabras.

“Mereces mucho porque vales mucho”
“Con miedo o sin miedo brillas”
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1.5 Consejos para padres y madres

Aungue que la presencia del padre y la madre en la vida de un hijo o hija en si es mi
importante, la presencia puede ser mas positiva tomando en cuenta los siguientes
consejos:

1. Reconoce y valora las habilidades; como la paciencia, el amor y la dedicacion hacia
los hijos.

Ejemplo: Después de un dia
cansador, como padre o madre,
puedes reconocer que lograste
recoger a tu hijo/a de la escuela.

2. No se compare con otros padres. “El es mejor que yo’.

Mejor es concentrarse en el progreso (en vez de la mejora) de su propio hijo/a y en las
maneras en que aporta a la felicidad de un hijo/a.

Ejemplo:  Mi  hijo/a
aprendioé a decir papa o
mama, y esta mejorando
su lenguaje.
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3. Reconocer y apreciar los logros personales y familiares. Celebra los avances (en vez
de repetir logros) de los hijos e hijas y de uno mismo como padre o madre.
D B Ejemplo: Alegrarse
R 4 AW TR porque el/la hijo/a sabe
€h, U leer y escribir.
J

4. Cuidado Personal. Date un espacio para cuidarte y amarte a ti. Asi tendras mas
energia y bienestar para compartir con los hijos/as.

Ejemplo: Compartir con
los hijos después del
trabajo.
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5. Valora cada minuto del tiempo y el esfuerzo como una semilla positiva en la vida de
un hijo o hija 'y de la familia. Reconoce, aunque los avances puedan ser lentos, cada dia
se esta marcando una diferencia en la vida de un hijo o hija y de la familia.
/ Ejemplo:  Darse
tiempo para estar
= en familia.
N ' ‘
“v ; Q
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2.- BUENAS RELACIONES EMOCIONALES

2.1 Sanar las emociones
Paso 1: Afrontar la discapacidad de un hijo/a en familia.

Mama y Papa: ¢Que sintieron cuando supieron que su hijo o hija tiene discapacidad?

Muchas veces hay culpa o no saben qué hacer. Hay muchas preguntas sin contestar.
¢ Por qué Dios permite el dolor? “Si fuera Dios de amor el no permitiria el dolor”. Se debe
aprender a afrontar y superar las emociones.

Frustracion. Es cuando los deseos son '

interrumpidos o no se pueden cumplir como se \ ‘
imagino. o B ol

Negacion. No reconocer que su hijo o hija
tiene discapacidad.

Hay que reconocer y darse cuenta de lo que
uno esta sintiendo.

La frustracion y negacion es un paso por el
cual se atraviesa y supera por amor a un hijo o
hija.

Paso 2: Superar el dolor y la tristeza:
Superar el dolor y la tristeza requiere tiempo, paciencia y autocuidado.

e Expresar los sentimientos y hablar con alguien de confianza sobre los
sentimientos de frustracion.

No juzgarse, no culparse y ni culpar a conyuge o familiares.

Acudir a familiares, grupos de apoyo y/o profesionales que pueden ayudar a
superar esta etapa.

Evitar aislarse y procure mantener contacto con personas que puedan ayudar a
superar el dolor.

Enfocarse en el presente y no en el pasado.

El amor es y debe ser mas fuerte para continuar.

Paso 3: Aceptar y reajustar

e Aceptar que habra dias buenos y dias malos. |
e Buscar motivos de gratitud para superar. /
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e Aceptar la situacion.

e Traer buenos recuerdos.

e Darse tiempo para reflexionar y adaptarse.

e Organizarse de otra manera y reajustar las
actividades.

Paso 4: Participar en grupos de auto ayuda

e Hablar y compartir con otros padres y madres.

e Formarse e informarse continuamente.

e Acudir a programas de apoyo, centros de
atencion, asociaciones y grupos de autoayuda.

¢ Informarse y conocer los derechos del hijo/a.

Paso 5: Unete a una asociacion de personas con
discapacidad

Ayudar a reclamar el cumplimiento de derechos.
Acepta y recibe apoyo emocional de los otros afiliados.
Obtener acceso a recursos y servicios de apoyo.
Conseguir acceso a proyectos y programas.

2.2 Comunicacion positiva

La comunicacion positiva tiene que ver directamente con nuestros factores
emaocionales en cada situacion.

g L
l Expresa 2 Manifiesta ;
’" cémo te e '{ue piensas.
~ sienfes. £
& =2 - -

www.alimentatubienestar.es
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1° Decir lo que se siente

Manifiesta abierta y sinceramente los sentimientos acerca de la situacion.
Hazlo refiriéndote a ti mismo: «me estoy sintiendo...». Al expresar asi los sentimientos,
la otra persona se mostrara mas receptiva y abrira su mente al dialogo y a la
colaboracion.

Al expresar sentimientos no se culpa a la otra persona (“Me estas haciendo sentir mal”.)
Asi se sentira agredido y tratara para defender su actitud o su punto de vista.

2° Decir lo que se piensa

Comunica lo que se piensa acerca de la situacion o del conflicto en cuestion. Expresa el
punto de vista lo mas sincero, claro y conciso posible y acepta otros puntos de vista sin
excusas y sin entrar en ningun tipo de acusaciones o juicios.

3° Decir lo que quiere que suceda

Expresa de manera concisa lo que le gustaria que sucediera a partir de ahora con
relacion al conflicto o a la situacion actual. Luego agradece la atencion del otro, asi como
la intencion de que los deseos sean correspondidos.

Y recuerda:

e Si no se comienzas a practicarlo, no es mas que mera «informacion». La
informacion sin la accion no sirve de nada.
e La mejora se construye poco a poco. Todos tienen la posibilidad de mejorar.

2.3 Comunicacion positiva entre padres e hijos

Ejemplo de comunicacion positiva:

Ejemplo positivo: ¢Lavemos juntos Ejemplo negativo: jNunca
los platos? haces nada en la casa!
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Ejemplos de comunicacion positiva:

Ejemplo positivo: ¢Puedes Ejemplo negativo: jTu solo te
ayudarme con la cosecha? ocupas de jugar!

Ejemplo negativo: Todos mis
amigos tienen celular, menos yo.
iEs injusto!

Ejemplo positivo: Mama, ¢Puedo
tener un celular?
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Ejemplo de comunicacion positiva:

Ejemplo positivo: Papito, gracias
por ayudarme con mi tarea.

Ejemplo negativo: jNo necesito tu
ayuda!

Video: para ver el video “resolviendo conflictos de manera positiva”

escanea el codigo QR

13
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2.4 Practicas de buen trato y bienestar en la familia

Cada accion cuenta. Cada amor es una ayuda.

“Sé que esto
es dificil, pero
estoy seguro
de que ta
puedes
hacerlo”.

Ser positivo. Cuando
tu hijo/a intenta una
tarea que le resulta
desafiante, como
abotonarse la camisa
0 escribir su nombre,
animalo. Es
importante para él.

Eres capaz
“Ves, eres
Cuando tu hijo/a capaz de
ordena su ropa O hacer
. . muchas
limpia su cuarto por si »
cosas”.

solo, reconoce su

esfuerzo.




Ejemplo de practica de buen trato:

GUIA PARA PcD, PADRES Y MADRES 15

Darle motivacion.
Cuando tu hijo/a se
encuentra en terapias

especificas, motivale.

[ Lo lograras ]

“‘Recuerda que

cada esfuerzo

te lleva mas

cerca de

hacerlo solo”.

Consolar. Si tu hijo/a
se frustra al no poder
completar una tarea o
esta enfermo/a
tomarle de la mano y
dile:

“Yo estoy
contigo.
Haremos esto

juntos”.
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Animar. Cuando tu “Hoy es otro

hijo/a  realiza una

dia para que

accion para que mejores y

mejore, ayudalo a ser des un paso
constante en esa
accion, sin enojarte.

Puedes decirle:

4

Ejercita tus conocimientos:
¢,Cudl imagen representa un buen trato?

@smmu.un
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3.- ESTRATEGIAS DE EDUCACION NO VIOLENTAS

3.1 Las responsabilidades de los padres y madres con sus hijos/as

El principio que orientan: Padres y madres tiene que estar presentes en la crianza de
sus hijos e hijas.

Dales todo tu amor y Ayudales a ser
apoyo independientes

)

N Enséfales a

. A_(_:epta Al hacer las
). hijo/a tal 'y cosas por si

£~ como es.
“. Hazle sentir
gue siempre
estaras a su

mismos, asi
| les dara
confianza vy
les permitira
sentirse
utiles.

Hazlos parte de la
sociedad

Apoya su educacion

’ﬁ

Asegurate
b de que
Lo Importante { participen en
SR tengan actividades
las como  ser:

oportunidades
para aprender

y crecer. y partidos de
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Fomenta la comunicacion

rl_rig\c/l?(!g? o Si tu hijo/a tiene
d sigue las dificultades para
terapias y comunicarse,
cuida su busca maneras
y bienestar de ayudarle
fisicoy (lengua de sefias
emocional. goelrt%pl%g del
xto).

Escuchalos siempre Asegurate de que tus hijos
gocen de sus derechos

i)

No dejes que

| Presta nadie les pase
& atencion a por encima.
lo que Defiende su
sienten y dignidad como
piensan. ser humano. No

permitas que

nadie los
ignore, humille
0 maltrate.
Promueve su autonomia en Apdyalos en su desarrollo de
familia habilidades

T

P% = Ayudales a
hacer cosas
de la casa

W Jue estén
dentro de sus
3 posibilidades
* (lavar los
platos,
pastear
ovejas).

ejemplo:
Lustrar
zapatos,
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3.2 Recomendaciones para la educacién en casa

Establece horarios para tareas, estudios y
actividades recreativas. Ejemplo: apagar la radio,
Tv y celular.

Establece reglas para salir con amigos, citas y
eventos.

Asigna responsabilidades segun la edad y
habilidades.

Ensefa a respetar su cuerpo ante extrafios.
Verde: Puede tocar \
Amarillo: Con su permiso puede tocar |
Rojo: Prohibido tocar.

O
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Ofrece autonomia gradualmente, pero contintia
ensefiando y orientando.

Ensefia a reconocer el dinero y tomar decisiones
financieras responsables.

Respeta su espacio, pero también supervisar
actividades.
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4.- PREVENCION DE VIOLENCIA POR REDES SOCIALES EN EL CELULAR e

¢, Qué es violencia por redes sociales?

La violencia digital o por redes sociales es el delito
gue se comete a través de las aplicaciones como

;' Facebook, WhatsApp, etc. cuyas consecuencias
‘ pueden causar dafios econdmicos, sexuales,
psicolégicos 0 emocionales en la persona.

4.1 Ejemplos de violencia por redes sociales

El uso de la identidad
de otra persona para
cometer actos ilicitos o
dafar su reputacion.

Difusion de rumores
falsos. La propagacion
de informacion falsa o
maliciosa sobre una
persona.

La difusion no
autorizada de
imagenes o videos.

El envio repetido de
mensajes insultantes,
amenazantes o
humillantes.

Amenazas. El uso de
lenguaje amenazante
0 intimidatorio.

El acercamiento de un Robo de identidad. Se
adulto a un menor con hace con mensaje

fines sexuales, engafosos por Facebook,
utilizando redes YouTube, WhatsApp,
sociales. Instagram, TikTok.

B o0 O
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4.2 Recomendaciones

facebook o

No compartas informacion personal ’ R

P e > Configuracion de privacidad
como contrasefia, direccion de tu casa o
namero de celular. Aprende a configurar
tu privacidad en redes sociales.

Controla Quibr g =

l Informacion o

Yoigo ¥ 18:01 gum

4 Solicitudes w- Q

m—— - ‘ No aceptes solicitudes de
Solicitudes de amistad Ordenar .
amistad de personas que no

=D 4 afios \c\onoces.
2 amigos en comun

e Confirmar Eliminar
b‘

L
b

o e

([

No envies mensajes, imagenes, fotos,
videos o0 audios que pongan en riesgo
tu seguridad.

215
A A

No reenvies o difundas mensajes
ofensivos, aunque tu no seas el
creador de ese mensaje.
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4.3 Algunas medidas para prevenir la violencia por internet

4.3.1 Medidas individuales

Verificacion de fuentes: No creer todo lo que se lee en internet y verificar la
informacion antes de compartirla.

Pensar antes de publicar: Antes de compartir cualquier contenido en linea,
reflexionar sobre las posibles consecuencias negativas.

Bloquear y denunciar: Bloguear a usuarios gue acosen o amenacen y denunciar
el contenido inapropiado a las plataformas.

4.3.2 Medidas familiares y escolares

Didlogo abierto: Fomentar conversaciones abiertas y honestas sobre el uso
seguro de internet.

Supervision: Supervisar la actividad en linea de los nifios y adolescentes,
especialmente los mas pequenios.

Establecer reglas: Tener reglas claras sobre el uso de dispositivos y plataformas
digitales en la escuela y el hogar.

4.3.3 Medidas a nivel social y gubernamental

Colaboracion de autoridades educativas: Construir mecanismos o instructivos
para prevenir la violencia en linea. La colaboracién precisa entre director de
unidad educativa, distrital y departamental para prevenir la violencia es clave.
Camparfas de sensibilizacion: Realizar camparfas de concientizacion sobre los
riesgos de la violencia en linea y la importancia de denunciarla.

Apoyo de gobierno municipal: Promover servicios de orientacion,
concientizacion y apoyo psicologico y legal a las victimas de violencia en linea.

Educarse: Conocer los diferentes tipos de violencia en linea y sus
consecuencias. Es el primer paso para protegerse.

Privacidad en linea: Configurar las cuentas de redes sociales con la maxima
privacidad, evitando compartir informacion personal innecesaria.

Contrasefias seguras: Utilizar contrasefias Unicas para cada dispositivo o
plataforma. Cambiar contrasefia cada cierto tiempo y no usar datos personales
como contrasefia.
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Video: para ver el video jNo te enredes con las redes! escanea el codigo QR

5.- GRUPOS DE AUTOAYUDA

5.1 Definicién

Es un grupo de personas con discapacidad,
padres, madres o familiares que se relnen para
compartir experiencias, emociones y aprender de
otros padres sobre desafios relacionados con el
desarrollo, salud y educacion de tu hijo/a con
discapacidad.

Algunos temas que se comparten en grupos de autoayuda:

« Problemas y estrategias de comportamiento: Dificultades y estrategias para
dormir, rabieta de los hijos y otros desafios.

o Educacion: Etapas de crecimiento, habilidades sociales, habilidades escolares y
otros.

« Salud: Enfermedades, discapacidades y terapias de rehabilitacion.

» Situaciones familiares: Técnicas para mejorar las buenas relaciones entre
padres e hijos.
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5.2 Beneficios

\

Apoyo emocional: Se
recibe comprension y
aliento para mejorar la
autoestima.

)

/No estar solo/a: Darse
cuenta de que hay otros
padres y madres que
enfrentan desafios
similares.

4 D

¥//Nuevas perspectivas: Se
aprende diferentes puntos
de vista sobre situaciones
dificiles para encontrar

soluciones.

experiencias y se aprende
de las experiencias de
otros.

\_

5.3 Importancia del grupo de autoayuda

Mejora la vida en familia. Estos grupos ayudan a fortalecer los lazos familiares para
comunicarse mejor y seguir adelante.

Se comparten
historias
inspiradoras sobre
lo< loaros de los

Los padres expresan Se comparten
Sus sentimientos, estrategias para
preocupaciones y logros mejorar la

[ PR [ | L L
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¢, Qué se puede
hacer en un grupo
de autoayuda?

— ~

Organizar salidas: Visitas a lugares
llamativos de la comunidad o lugar

Realizar actividades: Manualidades, , :
pintura o escritura creativa para de residencia para fortalecer los
fomentar la expresion emocional y la vinculos entre los padres y sus
creatividad. familias.

N /

Video: para ver el video
“De madre a Madre a Madre”
escanea el codigo QR
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6.- CONOCIENDO LOS DERECHOS Y DEBERES

6.1 Derechos

DERECHOS DE LAS PERSONAS CON DISCAPACIDAD segun la Ley 223.

1.- LA VIDA. Desde su concepcion, al igual que el resto de las personas.

2.- IDENTIDAD. A ser inscrito y registrado, respetando su pluriculturalidad, al nombre y
nacionalidad.

5.- EDUCACION. Al acceso y permanencia en el sistema educativo, en el marco de la <

respetando su autodeterminacion.

4.- PROTECCION DEL ESTADO. El Estado adoptara e implementara politicas

3.- PROTECCION DE SU FAMILIA. Promoviendo su bienestar, autonomia y
publicas destinadas a la proteccion y el desarrollo integral.
educacion inclusiva e integral.

6.- SERVICIOS INTEGRALES DE SALUD. Promocién, prevencion, atencion,
rehabilitacion y habilitacién, con caracter gratuito, en la red de servicios publicos.

7.- COMUNICACION EN SISTEMAS Y LENGUAS ALTERNATIVAS. Para la inclusion
y el acceso a la informacion.

8.- ACCESIBILIDAD. A tener facilidades que les permitan utilizar la infraestructura y los
servicios de las instituciones publicas, privadas, espacios publicos, medios y
sistemas de comunicacién, tecnologia y transporte.

9.- INTEGRIDAD. A respetar su integridad fisica, mental y emocional.

10.- ALBERGUES O CENTROS DE ACOGIDA. Hogares para las personas con
discapacidad en situacién de abandono.

11.- PARTICIPACION POLITICA. Participar plena y efectivamente en las actividades
de politicas publicas, en igualdad de condiciones y oportunidades.

12.- VIVIENDA. Acceso a programas Yy proyectos especiales de vivienda digna y
adecuada.
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13.- EMPLEO, TRABAJO DIGNO Y PERMANENTE. Recibir una remuneracion justa, a
traves de politicas publicas de inclusion socio-laboral en igualdad de
oportunidades.

14.- TOMAR DECISIONES INDEPENDIENTES. Decidir segun sus posibilidades y
medios. Respecto a su vida, salud, educacion, familia, seguridad social.

15.- CONSTITUIR SU FAMILIA. Asumir las responsabilidades como padres, madres y
conyuges.

6.2 Deberes

LOS DEBERES de personas con discapacidad segun la Ley 223:

v

AN N N N NN

\

Respetar a todas las personas.

Tratar con igualdad y no discriminar.

Informarse y conocer sobre sus derechos y deberes individuales y colectivos
Participar activamente en la familia y comunidad.

Pensar en los demas y actuar para mejorar su vida.

Cumplir la medicacion indicada con la ayuda de la familia.

Capacitarse y prepararse segun sus posibilidades para ser una persona
independiente y productiva.

Participar en proyectos y programas dirigidos a su rehabilitacion, inclusién social
y otros, a su favor.

Asumir compromiso de cumplir con su plan de rehabilitacién.

Participar en su registro, calificacion y carnetizacion de discapacidad.




A
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7.- DONDE PEDIR AYUDA

Para recibir ayuda, orientacion o denunciar cualquier tipo de violencia, puede acudir a
las siguientes instancias:

UMADIS
(Unidad
Municipal de
Atencién a
Personas con
Discapacidad)

(Fuerza
especial de
lucha contra
la violencia).

especial de
lucha contra
el crimen)

Ddénde recibir
ayuda

SLIM

(Servicios Asociacion de
Legales personas con
Integrales discapacidad

Municipales)

DNNA
(Defensoria
de la Nifiez y
Adolescencia)

Denuncia cualquier tipo de violencia, jNo calles!

7.1 Dudas/preguntas/consultas
Teléfonos:

Municipio de Entre Rios: 69434485
Municipio de Tacopaya: 67558011

e () \




8.- FUENTES CONSULTADAS

Paginas web:

Documento:

Ley N° 223, Ley general de personas con discapacidad.

\

‘—-

.

GUIA PARA PcD, PADRES Y MADRES 30

https://www.infoem.org.mx/es/iniciativas/micrositio/violencia-
digital#:~:text=La%20violencia%20digital%20se%20caracteriza,0%20en%20su
%20imagen%20propia
https://www.savethechildren.es/actualidad/violencia-viral-9-tipos-violencia-online
https://www.indiscapacidad.cdmx.gob.mx/comunicacion/nota/violencia-digital-

parte-1
https://www.unicef.org/es/end-violence/ciberacoso-que-es-y-como-detenerlo

https://www.alimentatubienestar.es/mente-y-emociones/
https://www.areahumana.es/superar-duelo-emocional/
https://www.helpguide.org/es/problemas-del-envejecimiento/como-sobrellevar-la-
perdida-y-el-duelo

https://kidshealth.org/es/parents/self-esteem.html
https://psicologiaymente.com/psicologia/tipos-de-autoestima
https://www.healthychildren.org/Spanish/ages-
stages/gradeschool/Paginas/helping-your-child-develop-a-healthy-sense-of-self-

esteem.aspx

Trabajemos juntos para mejorar la vida de
las personas con discapacidad, merecen
respeto, dignidad y oportunidades.

(
Q
!
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