Recursos para estudiantes & Padres:

Un calendario semanal para actividades de conciencia y afrontamiento
* participar en estas actividades puede ayudarnos a sentirnos mejor cuando estamos estresados o preocupados
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Esta actividad puede ser util si te
sientes ansioso o preocupado. Puede
ayudarte a sentirte mas tranquilo y
bien fundado en el momento
presente. Puedes escribir tus
respuestas o pensar en ellas en tu
cabeza.

1) Nombra 5 cosas que puedes ver. 2)
Nombra 4 cosas que puedes
escuchar. 3) Nombra 3 cosas que
puedes oler. 4) Nombra 2 cosas que
puedes sentir. 5) Nombra 1 cosa
que puedas probar.

Hay toneladas de videos para
elegir. No puedo verlos sin una
sonrisa :). iIncluso puedes
desafiar a tus amigos o
parientes a unas
competiciones!



http://www.tinyurl.com/freecalmresources
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Como hablar con los ninos sobre el coronavirus
IN ENGLISH

Rachel Ehmke

Las noticias relacionadas con la enfermedad COVID-19 y el coronavirus estan por todos lados, desde las portadas de los periddicos hasta
el patio de juegos en la escuela. Muchos padres se preguntan como hablar con sus ninos sobre la epidemia para que estén tranquilos y

no se preocupen mas. A continuaciéon encontrara algunos consejos de los expertos del Child Mind Institute.

e No tenga miedo de hablar sobre el coronavirus. La mayoria de los nifios ya han escuchado hablar del virus o han visto personas
usando cubrebocas. Por esa razon, los padres no deben evitar hablar del tema. No hablar sobre algo puede aumentar la
preocupacion de los nifios. Considere la conversacién como una oportunidad para comunicar los hechos y definir el tono
emocional. “Usted se ocupa de informarse y de filtrar las noticias que les llegan a sus hijos”, explica la doctora Janine Domingues,
psicologa infantil del Child Mind Institute. El objetivo es ayudar a que los nifios se sientan informados y obtengan datos basados
en hechos, que seguramente seran mas reconfortantes que lo que les cuentan sus amigos o escuchan en las noticias.

e Brinde informacion adecuada para el nivel de desarrollo. No dé demasiada informacion, ya que esto puede ser abrumador para
los nifos. En su lugar, intente responder sus preguntas. La respuesta debe ser lo més honesta y clara posible. No es necesario que
tenga todas las respuestas; lo importante es estar disponible para escuchar a su hijo.

e Permita que su hijo se exprese. Pida a su hijo que le cuente qué sabe sobre el coronavirus y como se siente al respecto. Dele
muchas oportunidades para que haga preguntas y esté preparado para responderlas, sin guiarlas. La idea es evitar estimular las
fantasias alarmantes.

e Calme su propia ansiedad. “Cuando sienta mucho panico o ansiedad, evite hablar con sus hijos acerca de lo que esta ocurriendo
con el coronavirus”, advierte la doctora Domingues. Si se da cuenta de que tiene ansiedad, tbmese un momento para calmarse

antes de tener una conversacion con su hijo o responder sus preguntas.


https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/
https://childmind.org/article/consejos-para-padres-con-hijos-que-padecen-de-ansiedad/
https://childmind.org/article/consejos-para-padres-con-hijos-que-padecen-de-ansiedad/
https://childmind.org/article/como-evitar-pasarle-ansiedad-sus-ninos/

e Use palabras reconfortantes. Como los nifios son muy egocéntricos, tan solo escuchar noticias sobre el coronavirus puede ser
suficiente para que realmente piensen que van a contagiarse con la enfermedad. Por ejemplo, para reconfortarlos, podria ser util
explicarles que el coronavirus en realidad es muy poco comun (a diferencia de la gripe), y que de hecho los ninos desarrollan
sintomas muy leves.

e Enfoquese en las medidas de prevencion. Una manera importante de reconfortar a los nifios es hacer hincapié en las
precauciones que usted estad tomando. El doctor Jamie Howard, psicologo infantil del Child Mind Institute, sefiala: “Los nifios se
sienten seguros cuando saben qué hacer para protegerse”. Sabemos que el coronavirus se transmite principalmente por toser y
tocar superficies. Como medida principal para cuidar la salud, el Centro para el Control de Enfermedades (CDC, por sus siglas en
inglés) recomienda lavarse muy bien las manos. Por eso, recuerde a los nifios que para cuidarse deben lavarse las manos con
agua y jabon durante 20 segundos (lo que equivale a cantar el “feliz cumpleanios” dos veces) cuando regresan de la calle, antes de
comer y después de sonarse la nariz, toser, estornudar o ir al bafio. Si hacen preguntas sobre los cubrebocas, expliqueles que los
expertos del CDC indican que la mayoria de las personas no los necesitan. Si los nifios ven a alguien usando cubrebocas, digales
que lo hacen como medida adicional de seguridad.

e Mantenga su rutina. “A nadie le gusta la incertidumbre. Por eso, continuar con la rutina y la previsibilidad sera de mucha ayuda
en este momento”, aconseja la doctora Domingues. Esto es especialmente importante si la escuela o la guarderia infantil de su
hijo cierra. Asegurese de ocuparse de lo mas béasico, tal como lo haria durante las vacaciones de verano o primavera. Programar
los dias con horarios regulares para comer y dormir es esencial para que sus hijos estén contentos y saludables.

e Siga hablando. Diga a sus hijos que los mantendra al tanto conforme vaya teniendo mas informacion. “Hagales saber que los
canales de comunicacion siguen abiertos”, agrega la doctora Domingues. “Puede decir que, aunque no existen respuestas para

todas las preguntas por ahora, cuando papa y mama sepan algo mas, se los van a contar”.

https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/
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