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Apoyando a los niflos que estan preocupados por el Coronavirus
¢Estas preocupaciones son normales?

Es completamente normal que los nifios se preocupen en este tipo de situacidn. Esta es una
situacidon nueva para muchos de ellos, y la imprevisibilidad puede provocar ansiedad. Hay varias
maneras en que podemos trabajar juntos para ayudar a nuestros hijos a lidiar con estas
preocupaciones que puedan estar experimentando:

Estrategias de prevencion:
Limite el consumo de noticias.

Incluso cuando parece que no estan escuchando, nuestros nifios captan lo que escuchan en la
televisidn o la radio. El tono de las voces de los presentadores de noticias puede ser suficiente
para activar sus alarmas de preocupacion, y las palabras como pandemia y brote pueden
inducir miedo a los nifnos. Intente ver o escuchar noticias después de que los nifios estén en la
cama u optar por leer articulos para limitar el consumo de noticias de los nifios.

Mantente en rutina.

iLos nifios prosperan con limites y rutinas! Siga una rutina tan normal como sea posible
mientras los nifos estan fuera de la escuela. Muchos de nuestros nifios estdan acostumbrados a
tener un horario visual en sus salones de clase, por lo tanto, escribir su horario diario en una
pizarra o papel y revisarlo en la mafiana puede ayudarlos a sentirse listos para el dia. iLa
previsibilidad puede ayudar a aliviar las preocupaciones de los nifios sobre otras
incertidumbres!

Ser abierto y honestos.

Los nifios pueden tener preguntas sobre el Coronavirus, iy esta perfectamente bien
responderlas! Permitales compartir lo que han escuchado con usted y proporcione aclaraciones
o correcciones si tienen informacién errénea. iLas respuestas claras y concisas de adultos
confiables pueden ayudar a evitar que los pensamientos se disparen! Manténgase enfocado en
lo que estd haciendo y puede preparar y prevenir.

Establezca metas e intenciones diarias.

iEstablezca pequeiias metas diarias y realice un seguimiento del progreso para que los nifios
puedan trabajar hacia algo importante para ellos! Aseglrese de que los objetivos estén bajo su
control. Establezca metas en torno a cuanto leeran cada dia, cuantos tiros libres practicaran
cada dia o cudntos gestos amables mostraran a los miembros de la familia cada dia. jHaz un



seguimiento del progreso en una tabla de objetivos para que puedan tener un recordatorio
visual del progreso que estan haciendo!

Intente una practica consciente.

La atencidn plena es una practica increible para personas de todas las edades. Si no tienes una
practica consciente regular ya incorporada en su tiempo familiar, intente agregarlo a su rutina.
Esto puede parecer una meditacidn guiada de 5 minutos por la mafiana o antes de acostarse
(busque aplicaciones como Calm o Headspace) o una simple coloracién de mandala consciente.
Encuentre juna practica consciente que todos disfrutan hacer juntos!



¢Qué puedo hacer si mi hijo(a) se siente preocupado?

Estrategias Receptivas:

Practicar respiracion controlada.
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Si su hijo(a) muestra signos de preocupacién, tbmese un momento para practicar la respiracion
controlada. Simplemente puede contar las respiraciones para ellos (inhalar 1 2 3 4 5 mantener

1234 exhalar 123 4 56 7) o usar herramientas como un molinillo o burbujas. Ayudelos a

desacelerar su respiracién y realmente exhale todo el aire para calmar sus cuerpos y mentes.
Sopla lenta y completamente mientras ves girar un molinillo o intentas hacer una gran burbuja.

Si no tiene estos suministros a mano, use una guia de rastreo simple como las siguientes:

inhala

mantén

exhala

mantén

Intente la relajacién muscular progresiva.

exréla empieza

inl*la

Ayude a su hijo a liberar la tensién de su cuerpo con una relajacién muscular progresiva. En este
ejercicio, los nifios tensan gradualmente sus musculos, los sostienen por un momento y luego

los liberan. Encuentre guiones para esto en su aplicacion favorita de atencién plena o en

YouTube (consulte el canal GoZen para obtener guias apropiadas para su edad).

Utiliza técnicas que los mantengan centrados.

Estrategias o técnicas que los mantengan centrados ayudan a los nifios a reorientarse al

momento presente cuando las preocupaciones son demasiado grandes. Estas técnicas ayudan a

los nifios a conectarse con su entorno actual en el aqui y ahora cuando sus mentes estan

imaginando posibles escenarios futuros. Pidale a su hijo que nombre 5 cosas que ve, 4 cosas
gue oye, 3 cosas que puede tocar, 2 cosas que huele y una que pruebe. O pidale a su hijo que
nombre algo en su entorno inmediato que sea de cada color del arcoiris.

Motive los a ser mas creatividad.




Haga que su hijo personifique su preocupacion imaginando como seria si fuera una persona,
criatura o cosa real. Tal vez se parece a un gran dragén. Quizas parezca un monstruo. O tal vez
parece un mosquito molesto. jLuego, pueden hacer un dibujo o un cdmic o escribir una historia
sobre si mismos como un superhéroe que vence la preocupacion!

Use un diario o tome nota de sus sentimientos.

Dele a sus hijos un diario para escribir sobre sentimientos o tome note de sus sentimientos a diario. A
veces, las preocupaciones son tan grandes que parece que definen nuestro dia completo, pero cuando
hacemos un seguimiento de nuestros sentimientos durante todo el dia con una herramienta visual, es
mas facil ver que las preocupaciones son una parte mas pequena de un equilibrio saludable de
emociones.

Nota final:

Esta completamente bien reconocer las preocupaciones de nuestros hijos en lugar de ignorarlas.
Reconocer las preocupaciones no las solidificara, pero ayudara a su hijo(a) a comprender que la
preocupacién es un sentimiento protector que nos alerta sobre un peligro potencial. Sin embargo,
podemos ayudarles a recordar que es solo un peligro potencial y utilizar estrategias para mantener
nuestras preocupaciones bajo control. {Es natural querer tranquilizar a nuestros hijos! Queremos que se
sientan seguros y tranquilos. Tranquilice cuando sea necesario, pero evite ofrecerlo con demasiada
frecuencia, ya que esto puede evitar que los nifios desarrollen su propia conversacién positiva. Practique
cosas que pueden decirse a si mismos cuando se sientan preocupados, como "Puedo controlar mi
respiracion"” o "Mi familia me esta cuidando".



