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¢, Como afrontamos LOS ADULTOS la situacion

de tener que estar en casa muchos dias?

Es importante saber que para poder cuidar de nuestros hijos e
hijas y cuidar su integridad fisica y emocional, tenemos que
poder cuidarnos nosotros como a d u | t pam éllo:

Mantenernos
ACTIVOS

ABuscar
actividades
manuales y

fisicas y formas
de pasar el
tiempo
separados de las
pantallas.

Evitar
SOBRE -
INFORMACION

AEs importante
estar
informados,
pero escuchar o
leer noticias
todo el tiempo
sobre el tema,
puede generar
muchisima
ansiedad.
Podemos elegir
un momento del
dia para
informarnos y
destinar el resto
del dia a
realizar otras
actividades.

Afrontamiento Utilizar la
POSITIVO Tecnologia

APodemos
centrarnos no
en que no nos

dejan salir, sino
en que, gracias
a nuestro
sacrificio
personal
estamos
haciendo un
bien para los
demésy la
sociedad.

APara
mantenernos
comunicadosy
unidos con
nuestros seres
gueridos.

Planear una
RUTINA
DIARIA

AEsto ayuda a
encontrary
transmitir
seguridad.

Ayudarnos
Mutuamente

AHacer un
oOacuerdo
paz6, medi
el cual, vamos
colaborary a
apoyarnos los
unos a los otros.
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¢, Hablamos con nuestros hijos sobre el tema?

V Si.
Los ninos, ninas y adolescentes tienen derecho a
saber lo que esta sucediendo.

Es Importante ser honesto : explicar la
verdad de la forma mas adecuada para su edad.
Si no tienes respuestas para sus preguntas, no
hagas suposiciones y aprovecha la ocasion para
buscar las respuestas juntos.




Hagamos preguntas
abiertas e invitemos
el A hablar del tema.

Evitemos
involucrarlos en
conversaciones de
adultos sobre la
situacion: aunque no
estemos hablando con
ellos, saben de lo que
hablamos y sacan sus

Averigliemos cuanto

sabe.

Lo mas importante es
no restar importancia
a sus preocupaciones

ni evitarlas.

propias conclusiones.

GENERAR

Le recordamos que puede E SPACIOS DE
volver a hablar con x
nosotros sobre cualquier DIALOGO y EN LOS
tema delicado en .
cualquier momento. Le QUE .

hagamos saber que nos
importa, que lo
escuchamos y que
siempre estamos
disponibles.

Podamos estar seguros de que comprenden

por qué no debemos salir de casa: no por el
miedo a contagiarnos, sino porque de
este modo estamos protegiendo a
personas de salud fragil.

Mantengamos
conversaciones
cercanasy

atentas

Asegurarnos de que
nuestros hijos no se
guedan angustiados.




EDUCACION PARA LA SALUD

V Podemos aprovechar esta situacion para sentar y/o profundizar las bases
de las competencias de autoproteccion gue les permitiran ser
responsables sobre su salud y la de otras personas a lo largo de su vida.

El lavado de manos con agua Yy |Reconocer las circunstancias cotidianas
jab()n . no solo implica aprender a lavarse bien las Sif : las que estamos en contacto Goln.
manos, sino adquirir el habito y ser capaces de suciedad y ser capaces de tomar

demandar y promover esta necesidad en diferentes | Precauciones . Por ejemplo: manejo de tierra,
contextos (por ejemplo: recordarselo a otros nifios, | contacto con animales domésticos, precauciones

acordarse en un restaurante € ) frente a basura y hecese

Aprender e interiorizar aquellas Adquirir respeto por el entorno:
medidas higiénicas que protegen a pequefias contribuciones a la higiene doméstica y

los demas, por ejemplo: el uso de pariuelos | escolar, adquirir el habito de tirar los desechos a la
y servilletas, aprender a sonarse y a limpiarse, basura, conocer la importancia de la limpieza del
evitar compartir cubiertg entorno, de | a




\ 'I/ EDUCACION EMOCIONAL

Los nifios y niflas muy pequefios aun no han adquirido la
madurez suficiente para poder entender algunos aspectos de las
enfermedades. Habitualmente, cuando hablamos con ellos sobre los
problemas de salud empleamos eufemismos como llamar a virus y
bacterias 0 b i ¢ hiintvoiss i entteeofas., Estas imprecisiones no
contribuyen a su formacion cientifica (para la que aun habra tiempo)
pero contribuyen a otro aspecto muy importante de la educacion en
esta etapa: proteger su bienestar emocional

La prioridad en esta etapa debe ser, precisamente,
proteger a ninos y ninas de toda aquella informacion

que aun no pueden procesar y que les puede llevar a
desarrollar ansiedad y miedos debido a la
incertidumbre.




PREVENIR €&

En este sentido es muy
importante dedicar un tiempo
extra a detectar los
malentendidos que pueden
estar afectando a su percepcion
de la salud y la enfermedad
porque pueden sentar las
bases de estereotipos y
prejuicios duraderos

&5 Recuerda: el ejemplo vale mas que las palabras
i~ A cualquler edad, pero muy especialmente con los mas
_pequenos, de poco vale ensefiar a lavarse las manos si no
WS "Nos ven a nosotros hacerlo a menudo. Tampoco tendra
mucho efecto lo que les digamos sobre estar tranquilos si
perciben nuestro nerviosismo o que les retemos por

Ilamar "coronavirus" a alguien si luego nos oyen a nosotros
hacer chistes que no saben interpretar. ‘




L OS ADOLESCENTES EN CASA

Es fundamental hacerles  conscientes de su
Ukl corresponsabilidad y reforzarla con la idea de que es una
Y| batalla que ganaremos entre todos. Es interesante que
comprendan que se trata de un sacrificio que tendra una
recompensa de la que todos nos alegraremos.

( )

¢ b\\)mganizacién Para disminuir su ansiedad hay que evitar estar todo el
\ﬁx D¥7Y Mundial de la| dia  hablando del asunto y no dar credibilidad a las

v
NS A‘//Salud noticias que no sean de procedencia oficial .

| Hay que recordar que los adultos somos nosotros, y, por
4l tanto, somos un referente y modelo para nuestros hijos.
Para ello debemos tener la capacidad de autocontrol vy

J manejo de nuestras emocionesfrente a esta situacion .

Es tiempo de pactar . Seria interesante consensuar los
tiempos frente a las pantallas, siendo un poco mas
flexibles que de costumbre.




Cuidate , cuidalo /a, cuidémosnos é

U Los nifos percibiran-tu reaccion a las noticias, asi que les
ayudara saber que estas tranquilo.

U S/ sientes ansiedad o estas muy preocupado,

fomate un tiempo para vos 'y habla con otros
familiares, amigos o personas de confianza de tu
comunidad . Busca tiempo para hacer cosas que
fe ayuden a relajarte «.y"r cuperarte

4 & .

0

4 r con el estrés, ofreciéndole
oportunidades para Jugar, distraerse y relajarse siempre

que sea posible” ‘{r’
/s ‘
_’ o

UAyda a tu hifo a




F

Fomentar la creatividad y aprovechar este
tiempo para hacer actividades artisticas:
pintura, manualidades, dibujar.
- - Jugar: animarlos a que propongan juegos
en los que podamos cuidarnos entre todos,
recuperar viejos juegos de mesa, de ingenio.

Actividades fisicas compartidas en familia, Q L2 i
como bailar siguiendo coreografias i R

o tablas de ejercicios.

—————

Actividades culturales como visitas virtuales a museos,
ver peliculas, teatro, documentales,
escuchando también cuales son sus intereses.

Actividades de relajacion y meditacion.




