Recurso para estudiantes y padres: Grados K-2

Calendario semanal para la calama y las actividades de afrontamiento

centrando en pensamientos positivos y acciones amables para los demas.

Participar en estas actividades puede ayudarnos a sentirnos mejor cuando estamos estresados o preocupados. Esta semana nos estamos

Lunes
Recycla y Crece

Martes
Acciones
amables

Miercoles
Responsabilidad

Jueves
Calma

Viernes
ilncreible!

a partir de piezas que no usamos
en la cocina! jUsa los recipientes
que puedas reciclar (tazas de
yogur, recipientes de plastico
vacios) y mira qué plantas nuevas
puedes cultivar! Haga que los
estudiantes sean responsables de
vigilar y cuidar sus plantas.

objetivo es hacer cosas amables
en secreto para los demas. jHaga
que vean cuantas cosas amables
pueden hacer por alguien sin que
nadie lo sepa!

iRecuerde que incluso los
pequefios actos de bondad
cuentan!

Color Your Vith Ki
Video en espanol

intentamos ser responsables. _Aqui

hay un video sobre lo que puede

pasar si olvidamos.

Elija una rutina: tal vez prepararse
para la cama, como cepillarnos los
dientes 0 cdmo limpiar nuestros
juguetes. Cree un recordatorio visual
con todos los pasos. Haga que los
estudiantes practiquen solos esta
semana, usando sus imagenes para
ayudarlos a recordar.

engrapando pedazos de papel,
comience a hacer que los estudiantes
escriban o dibujen sobre sus
sentimientos cada dia.

Este video le muestra como puede
comenzar.

Actividad | Arte Recyclada Mensajes amables Responsibility List and Song Peace Out Podcast Increible brazalete de cadena
1 iReciclar cosas que ya no Haga que los estudiantes hagan lLe&.sIe_wd_eg acerca de tomar Este .eodcast gsta disefiado pgra que .
necesitamos es genial para nuestro | una lista de personas a las que les rgsponsab|lldad. los nifios practiquen la atencion plena | Use tiras dg papel en blanco, o
lanetal P 2 actividad. h tari . ) Video en espanol y calmen sus cuerpos y cerebros. _esta plantilla para colorear o dibujar
planeta: Fara esta actividad, haga gustaria enviar un mensaje Video en espanal Suscribase de cualquier forma que cosas que los estudiantes encuentran
que los nifios usen basura limpiao | amable. jEsto podria ser un escuche podcasts 0 escuche gratis en | increibles sobre si mismos, su familia
elementos de reciclaje para crear pariente que vive en una casa Los estudiantes, piensan en 3 cosas | su sitio web: 0 su tiempo en casa. Vea cuantos
una obra de arte. Pueden hacer un | diferente, el cartero o el repartidor, | de 1as que pueden ser responsables, | Peace Out enlaces pueden hacer en la cadena.
" . . todos los dias. jTal vez eso sea
tambor con un recipiente de avena, | vecinos, cajeros en el ; ) . . .
) . ) ayudar a cuidar a una mascota, articulo en espafiol plantilla en espafiol
un titere con una caja de carton o supermercado u otros! Haga que ayudar a limpiar, ayudar con una Video en espanol
una nave espacial con un paquete | los estudiantes encuentren una comida u otra cosa!
de Amazon. jUse solo lo que tiene | manera de escribir una nota, hacer
en su casa y haga que vean qué un dibujo o comunicarse por Escriba sus objetivos y use
royecto creativo pueden hacer! facetime o por teléfono para calcomanias o caras sonrientes para
p. y P ’ . P P . realizar un seguimiento de su
Video en espanal compartir su amable mensaje. cumplimiento, o use
L
Actividad Desafio secreto de amabilidad Hagan una rutina visual Diario de sentimientos DIY juego de caida de pelota
2 jHay muchas plantas que creceran | Diga a los alumnos que hoy su Es facil olvidar los pasos cuando Usando un cuaderno o simplemente

Utilizando este video tutorial, use un
tubo de cartén, un perforador y
popotes para crear un juego.
Cuando juegue, haga que los
estudiantes respondan preguntas
antes de cada turno como "Nombra
algo increible de hoy" o "Nombra un
sentimiento que sentiste hoy"



https://tinkerlab.com/found-object-art-junk-critters/
https://www.youtube.com/watch?v=cvakvfXj0KE
https://www.youtube.com/watch?v=9m-3LO74G2g
https://www.youtube.com/watch?v=W090mQB4beE
https://www.youtube.com/watch?v=L40dX-u-uXw
https://drive.google.com/file/d/1yf2C2LLQf5f7UXfL_yOW5otfM8U4uMcd/view?usp=sharing
https://bedtime.fm/peaceout
https://atencion-plena.com/3-ejercicios-de-atencion-plena-para-ninos-felices-y-conscientes/
https://www.youtube.com/watch?v=Sku_zQ_gl0s&feature=emb_title
https://docs.google.com/document/d/1sFvTKdGuBrziNGjVgenZngqlZ_2DCPkb4Ksagk2aUV0/edit
https://sesamestreetincommunities.org/topics/usted-es-lo-mas-importante/?activity=corazones-agradecidos
http://www.eatingwell.com/article/290729/how-to-grow-fruits-vegetables-from-food-scraps/
http://www.eatingwell.com/article/290729/how-to-grow-fruits-vegetables-from-food-scraps/
https://www.youtube.com/watch?v=rwelE8yyY0U
https://www.youtube.com/watch?v=Y2vb7hBk5Fg
https://www.youtube.com/watch?v=vtiJXg--D6M&list=PLUT_OGHSn8xzZrsrpGKJRq_rmoaaUaF_f
https://www.youtube.com/watch?v=vtiJXg--D6M&list=PLUT_OGHSn8xzZrsrpGKJRq_rmoaaUaF_f
https://sesamestreetincommunities.org/topics/rutinas/
https://www.youtube.com/watch?v=hAckcoesj4s
https://sesamestreetincommunities.org/activities/diario-de-los-sentimientos/
https://www.youtube.com/watch?v=QmeHr_eCQDc&list=RDCMUCuKgGov3NifIuVhS3U3ZDbw&index=21

Lidiar con la ansiedad y el coronavirus [® childmind.org/article/lidiar-con-la-ansiedad-y-el-coronavirus

Todos estamos nerviosos a causa del coronavirus. Nuestra vida diaria se ha visto alterada, no sabemos qué pasara mafiana, y para muchos de nosotros, las noticias constantes y

las redes sociales no estan ayudando. Nuestros expertos dicen que lidiar con su propia ansiedad puede ser la forma mas poderosa de asegurar que sus hijos se sientan a salvo. Si
usted o sus hijos se sienten preocupados, aprender a sobrellevar esa ansiedad de manera saludable puede ayudar a toda la familia a ser mas resistente, tanto ahora como cuando
la pandemia haya terminado.

Tolerancia a la incertidumbre

“El tratamiento para la ansiedad no es hacer que el miedo desaparezca, es controlar el miedo y tolerar la incertidumbre”, explica Jerry Bubrick, PhD, psicologo clinico del Child
Mind Institute. “Entonces, para los nifios que han estado en tratamiento para esto, es casi como si tuvieran una respuesta inmune o estén vacunados contra la incertidumbre”. Se
han estado entrenando para esto y ahora pueden poner en practica sus habilidades y, para muchos de ellos, el coronavirus no los esta afectando tanto como a aquellos de
nosotros que no estamos acostumbrados a lidiar con la incertidumbre a diario”.

Muchos padres estan teniendo mas dificultades que sus hijos para lidiar con el COVID-19, y parte de la ansiedad que experimentan los nifios puede ser transmitida
inadvertidamente por padres preocupados

Como padres, debemos modelar ante nuestros hijos como reaccionar ante los momentos estresantes afrontando la ansiedad de manera saludable. “Creo que debemos estar
conscientes del presente y mantenernos concentrados en lo que realmente esta sucediendo, y no dejarnos llevar por pensamiento negativos, recomienda el Dr. Bubrick. “Si les
estamos mostrando a nuestros hijos un pensamiento catastréfico y un nivel de preocupacién de ponerse las manos en la cabeza y echarse a llorar del miedo, entonces aprenderan
que esa es la manera de afrontar los tiempos ahora”.

Como mantener la calma

Elija lo que esta leyendo inteligentemente. Si bien debemos asegurarnos de que estamos informados sobre la mejor manera de mantener a nuestras familias seguras, también
debemos tomar en cuenta lo que estamos leyendo en Internet para asegurarnos de que sea realmente Util. Es facil dejarse atrapar inadvertidamente por querer leer cada
actualizacion conforme va llegando o, como dice el Dr. Bubrick, “hacer clic en el tipo de historias del apocalipsis del dia del juicio final, que consideraria como noticias falsas de
salud mental”.

Considere poner un limite a la cantidad de articulos que lee o por cuanto tiempo leera sobre el coronavirus cada dia. Si esta consumiendo medios que lo estan poniendo ansioso
(fotos de largas filas en las tiendas, personas acumulando suministros, celebridades diagnosticadas), tdmese un descanso. Estar informado es una cosa; estar sobreexpuesto es
otra. Concéntrese en lo que esta haciendo ahora. Recuerde que esta haciendo su parte para minimizar los riesgos al practicar el distanciamiento social y mantener limpias sus
manos y su hogar. Si bien es sensato estar preparado para el futuro, el Dr. Bubrick recomienda “enfoquese en el momento y con las cosas que hay que lidiar en el presente”.

Deténgase si nota que se esta dejando llevar por el ‘qué pasaria si'. Ayudara si puede reservar tiempo para practicar regularmente la conciencia plena, que es un ejercicio para
ayudar a las personas a mantenerse firmes y tranquilas en el momento, no atrapadas en el futuro o en el pasado. Los padres pueden practicar la atencién plena solos o con los
nifios.

Confie en las rutinas. Establecer una rutina que incluya ejercicio, comidas regulares y cantidades saludables de suefio también es crucial para regular nuestro estado de animo y
nuestras preocupaciones. Si su rutina anterior ya no es posible debido a las precauciones del COVID-19, busque formas de ser flexible y comenzar una nueva rutina. Recuerde
que la vida aun continda y trabaje en afianzarse haciendo cosas como hacer agendas y establecer metas.

Chequee periddicamente a los nifios


https://childmind.org/article/lidiar-con-la-ansiedad-y-el-coronavirus/
https://childmind.org/article/como-hablar-con-los-ninos-sobre-el-coronavirus/
https://childmind.org/article/como-evitar-pasarle-ansiedad-sus-ninos/
https://childmind.org/article/como-evitar-pasarle-ansiedad-sus-ninos/

Lo padres pueden tener claro cuando los nifios se sienten ansiosos, pero no siempre es asi. “No deberiamos estar buscando una sola cosa”, dice el Dr. Bubrick. “Deberiamos estar
listos para manejar una variedad de diferentes expresiones de ansiedad”. La ansiedad podria lucir asi:

Busqueda de seguridad (¢, Vamos a estar bien? ;Va a estar bien el abuelo?)
No querer separarse de los padres

Sintomas fisicos, como dolores de cabeza o dolores de estomago

Mal humor e irritabilidad

Berrinches y/o crisis emocionales

Problemas para dormir

Es posible que los nifios no siempre puedan expresar como se sienten. Para los nifios mas pequefios, el Dr. Bubrick sugiere usar una guia visual de sentimientos en lugar de decir
‘Dime cuan ansioso estas’. Con una guia visual de sentimientos, que podra encontrar en Internet, puede pedirles a los nifios que sefialen lo que sienten ahora. Los padres también
pueden usar una tabla de semaforos para ayudar a los nifios a compartir cuan intenso es su sentimiento: una luz roja significa que se sienten abrumados, una luz amarilla es media
y una luz verde es que esta bien.

Para los nifios que son mas capaces de expresar como se sienten, el Dr. Bubrick dice que es mejor preguntar lo que los psicdlogos llaman “preguntas de eleccion forzada”. “Si
hace una pregunta vaga, obtendra una respuesta vaga”, dice. “Entonces, en lugar de preguntar ‘; Cémo estuvo tu dia?’, lo cual es bastante vago, quizas pregunte: ; Tu ansiedad te
impidié tener un buen dia hoy?”, sugiere él.

Si se pregunta acerca de un adolescente, el Dr. Bubrick recomienda hablar sobre usted primero. “Puede decir algo como: Vi este articulo hoy y me hizo preguntarme sobre esto y
aquello. ¢ Viste algo asi? ¢ Cual es tu reaccion al respecto?”.

Ayudar a nifios ansiosos

Estructure su dia. Como padres, a menudo pensamos que establecer limites con un nifio es una manera de hacernos la vida mas facil pero, de hecho, los nifios prosperan cuando
hay limites. Es facil para los nifios aburrirse o inquietarse si se enfrentan a un dia sin estructura y la ansiedad puede crecer en esas circunstancias. Asegurese de estructurar sus
dias cuando estan confinados en casa. Tareas alternativas o tareas escolares con actividades més divertidas y periodos de tiempo libre. Asegurese de que los nifios todavia
tengan la oportunidad de hacer ejercicio y socializar con amigos a través de chats de video y redes sociales si estan en ellas.

Evite demasiados consuelos. Para los nifios de todas las edades, el Dr. Bubrick recomienda evitar entrar en un ciclo de proporcionar demasiada seguridad. Los nifios pueden
confiar en ese consuelo y querer escucharlo cada vez mas, y cuando un padre no puede brindarles una seguridad completa, su ansiedad puede empeorar.

En vez de eso, recuerde a los nifios las cosas que estan haciendo para cuidarse (como lavarse las manos y permanecer en casa) y aliéntelos a concentrarse en estar presentes en
el momento. Pueden practicar actividades de atencion plena solo o con usted.

Modele usted mismo la calma. No comparta sus preocupaciones con sus hijos, y si se siente ansioso, encuentre una manera de tranquilizarse. “Después de que esta crisis haya
terminado, sus hijos van a salir de esto habiendo aprendido cosas’, dice el Dr. Bubrick. ; Qué habran aprendido de usted sobre la forma en que manejé esto? ; Miraran hacia atrés
y dirén “Estoy realmente impresionado con la forma en que mama y papa mantuvieron todo bajo control’, o ;al final de esta situacion pensaran que el mundo es un lugar
aterrador?”.

Busque lo positivo. Finalmente, el Dr. Bubrick recomienda buscar los lados positivos. “Hablé con una familia esta mafiana en Skype y me dijeron: ‘Saben, nuestros hijos estan

[

todos juntos por primera vez en meses y estan jugando juntos y se estan riendo juntos y estamos pasando tiempo juntos’. “Asi que hay lados positivos, s6lo hay que buscarlos”.


https://childmind.org/article/como-la-ansiedad-conduce-a-comportamientos-conflictivos/
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