
6
Para mitigar los efectos del 
confinamiento por la pandemia 
cuando hay CONFLICTOS

Consejos 
Psicológicos

NORMALIZA LOS CHOQUE SUPERFLUOS COMUNICACIÓN NO VIOLENTA

NEGOCIA

CONVIVENCIA DIFÍCIL 
Y SITUACIONES ESTRESANTES

EN CASO DE VIOLENCIA

La situación de crisis y confinamiento en casa puede generar mucho 
malestar psicológico y desbordamiento de emociones intensas

Afortunadamente hay factores de protección

EL ENCIERRO 
AUMENTA LA 

IRRITABILIDAD

No asumas las intenciones 
de la otra persona, 
expresa cómo te has 
sentido y empatiza.

NO IGNORES LOS PROBLEMAS 
MÁS GRAVES

¡pon límites!

DIÁLOGO RESPETA SU ESPACIO PERSONAL

No dudes en llamar a las Fuerzas 
y Cuerpos de Seguridad del Estado 

o al                            en caso 
de violencia de género

PRESTA ATENCIÓN A TU ESTADO DE ÁNIMO Y ESTRÉS
Busca ayuda de profesionales que atendemos por teléfono y online

La convivencia también debe 
ser negociada  
Y ACORDAR 
LOS ASPECTOS COMUNES

www.almapsy.com

¡tened especial cuidado cuando hay conflictos!

Aumenta la DISTANCIA EMOCIONAL, 
busca espacios privados, 

mantén el contacto 
con personas de apoyo

016

CUIDA LA COMUNICACIÓN
MANTÉN LÍMITES 

#todovaasalirbien
MUCHO ÁNIMO


