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Caja de herramientas para familias
y cuidadores para poder afrontar el
estrés del coronavirus (COVID-19)

Es dificil lidiar con el estrés de la pandemia del coronavirus
(COVID-19). La gente se estd enfermando y nos piden quedarnos
en casa. Nuestra vida diaria ya no es la misma. Entonces, équé es
lo que sabemos actualmente?

La buena noticia es que usted puede reducir los efectos negativos
de este estrés. El Centro para el Bienestar Juvenil ha preparado
una caja de herramientas con 7 elementos de bienestar para
apoyar a las familias durante estos momentos dificiles. Esta caja
de herramientas le brinda medidas gratuitas y faciles de seguir
para ayudar a que usted y sus seres queridos salgan adelante
juntos. Estos 7 elementos son importantes para poder afrontar el
estrés:

Contar con relaciones de @
apoyo

Dormir bien

Comer bien @7&) Moverse

% Practicar la atencidn

plena
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Apoyar su salud mental

Pasar tiempo en la
naturaleza
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Las relaciones personales son importantes para todas las
familias. En estos momentos es posible que las familias estén
conviviendo mas de lo habitual, lo cual puede causar tension o
estrés. Pero también nos ofrece la oportunidad de que el tiempo
que pasemos juntos sea de mejor calidad. Y aun cuando estemos
en casa, es importante mantenernos en contacto con nuestros
amigos y familiares.

AL CUIDAR DE SUS HIJOS

Diviértanse.

A pesar de que el mundo le cause miedo en este momento, usted puede
gozar con su familia y hacer cosas divertidas. Armen un rompecabezas
todos juntos. Hagan proyectos de artesania. Hagan una fiesta de baile.
Jueguen a digalo con mimica. Lean sus libros favoritos. Disfruten de juegos
de naipes o de mesa. Cuenten chistes.

Sigan una rutina diaria.

Algunos niflos sienten temor cuando suceden cambios grandes en su vida.
Cuando tienen mucho tiempo libre, las rutinas pueden tranquilizar a sus
hijos y hacerles sentirse seguros. Haga un horario familiar, incluyendo fotos.
No es facil seguir una rutina al pie de la letra y esta bien si no lo hacen
perfectamente.

Expliqueles lo que esta pasando.

Es posible que sus hijos ya hayan escuchado sobre el virus o hayan

visto a personas llevando mascarillas. Esta bien hablar con ellos sobre el
coronavirus. De hecho, evitar hablar del tema puede hacer que los niflos se
preocupen mas. Tranquilice a sus hijos explicAndoles que esta situaciéon es
temporal y que ellos estan a salvo. Expliqueles los hechos y déjelos hacer

preguntas. CUIDESE USTED TAMBIEN

Anime a sus hijos a cuidar de sus cuerpos.
Estimule a sus hijos a lavarse las manos durante 20 segundos, a toser y
estornudar en el dngulo del codo y a ayudar a mantener la casa limpia.

Hable con sus familiares y amigos.

El “distanciamiento fisico” no significa dejar de hablar con las personas.
Comuniquense por texto, carta y conversaciones en video para mantenerse
conectados con sus familiares y amistades.
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Dormir bien es muy importante para la salud de los nifos. De
hecho, es tan importante como comer bien y hacer ejercicio.
Puede ser tentador dejar que los nifios vayan a la cama mas
tarde de lo usual, especialmente cuando ellos se lo pidan.
Mantener buenos habitos y horarios de dormir ayuda a los niffos
a afrontar mejor el estrés.

AL CUIDAR DE SUS HIJOS

Mantengan las rutinas de ir a la cama.

Los nifos necesitan rutinas y les encanta tener tiempo de calidad con
las personas que los cuidan. Cuando usted hace las mismas actividades
con sus hijos a la hora de la siesta y de dormirse por la noche, esto
puede ayudar a que se duerman. Léales un libro. Canteles en voz baja.
Hable tranquilamente con sus hijos sobre el dia que tuvieron.

Levantense y duérmanse a la misma hora todos los dias.
Nuestro cuerpo y cerebro funcionan mejor cuando nos dormimos y
nos levantamos a la misma hora cada dia. Aunque su horario haya
cambiado, intenten despertarse y dormirse como si estuvieran
siguiendo su rutina de siempre.

Limite la televisidon y otras pantallas a la hora de dormir.
Intente que sus hijos no estén viendo la tele ni otras pantallas justo antes
de dormirse. La luz de las pantallas les impide sentir suefio. Hagan otras
actividades como leer libros o contar cuentos.

CUIDESE USTED TAMBIEN
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éSe le antojan a su familia la comida chatarra y los dulces? iNo
estan solos! El estrés puede llevar a habitos alimenticios no
saludables. Es natural que nuestro cuerpo desee azlcares y
grasas durante momentos de estrés. Comer alimentos buenos
para la salud ayuda a que el cuerpo vy el cerebro funcionen al
maximo.

AL CUIDAR DE SUS HIJOS " |

Averigiie si su distrito escolar ofrece comidas gratuitas.

Muchos distritos escolares proveen comidas gratuitas para nifos de 18 aflos *
o menos. Visite el sitio web de su distrito escolar para saber como y dénde
recoger estas comidas. Los bancos de comida locales también distribuyen
alimentos gratis o a bajo costo.

Siga un horario de comer regular. 5,‘
Las horas de comer son una de las rutinas diarias mas importantes para las ! /
¥\

familias. Comer a la misma hora todos los dias también ayuda a evitar que
los nifos se llenen con alimentos chatarra. Intente juntarse para desayunar,
comer y cenar a la misma hora todos los dias.

Prepare y consuma las comidas juntos.

Este es un buen momento para ensefarles a sus hijos a cocinar o a
preparar un antojito. Pidales que le ayuden a hacer la cena. Cenen todos
juntos en la mesa.

Escoja opciones saludables.

Actualmente puede ser mas dificil comprar alimentos mas saludables.
Esta bien. Si es posible, escoja verduras y frutas de muchos colores, ya
sean frescas, congeladas o enlatadas. Intente escoger alimentos hechos
con granos enteros, como arroz, pan y pastas integrales. También es
importante incluir proteinas para fortalecer los musculos, como pescado,
huevos, aves de corral, frijoles, lentejas, chicharos (guisantes) y frutos
secos como nueces y cacahuates. Comer alimentos mas saludables como

son las frutas y verduras puede ayudar a que nuestro cuerpo y cerebro se CUI'DESE USTED TAMBIEN
mantengan energéticos y alertas.

Respire antes de comer.

Pida que su familia respire lenta y profundamente durante 1-2 minutos
antes de cada comida. Esto les ayudara a reducir el estrés y facilitara la
digestion de la comida sin dolor de estémago o agruras.
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Estos momentos son estresantes para todos. El estrés puede
perjudicar la salud mental de su familia. Hay medidas que usted
puede tomar para apoyar su salud mental, incluso durante
tiempos dificiles. Si es necesario, puede pedir la ayuda de
profesionales de salud mental.

Recuérdeles a sus hijos que usted esta aqui para ellos.

Con todos los cambios en la vida de sus hijos, usted puede tranquilizarlos
diciéndoles que sus sentimientos le importan. Puede decirles, “Estamos
juntos en esto”, “Estoy a tu lado”, y “Es normal que te sientas asi”.

Esté al pendiente de muestras de preocupacioén.

Es posible que sus hijos no sepan expresar su preocupacion con palabras, . .
pero usted podria notar sefales de ello. Pueden ponerse malhumorados, CUIDESE USTED TAMBIEN
pegajosos, tener problemas para dormir o parecer distraidos. Hable con

sus hijos sobre lo que sienten e intente seguir sus rutinas normales.

Hable con sus hijos sobre lo que ellos sienten.

Durante este tiempo, sus hijos podrian necesitar mas tiempo y atencion
para hablar sobre sus sentimientos y pensamientos. Dedique tiempo

en familia para conversar sobre codmo todos la estan pasando. Sus hijos
podrian sentirse tristes de no poder ver a sus amigos, confundidos por lo
que estd pasando y temerosos de que su vida no vuelva a la normalidad.
Ayude a sus hijos mayores a reconocer como y doénde sienten estas
emociones en su cuerpo; por ejemplo, si sienten tensién en el pecho o en
la mandibula. Nombrar y entender estas emociones es importante para
aprender cémo afrontar los sentimientos de manera saludable—itanto para
los adultos como para los nifos!

Busque apoyo para la salud mental, si es necesario.

Si le preocupa la salud mental de alguno de sus hijos, hable con su
proveedor médico para que le conecte con un especialista de salud mental
Si es necesario.
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Cuando se trata del estrés, el ejercicio podria ser el remedio mas
recomendado por los doctores. Podria estar pensando, “¢Cémo

podemos hacer ejercicio ahora?” Hay muchas maneras gratuitas
y divertidas de aumentar el bombeo de su corazdén en casa para
aliviar el estrés.

AL CUIDAR DE SUS HIJOS

Sean creativos en casa.

Hagan carreras de obstaculos en su casa o jardin. Salten la cuerda. Jueguen
a Pato, pato, ganso o Simodn dice. Construyan una fortaleza juntos. Anime a
sus hijos a inventar sus propios juegos. Vayan a un lote de estacionamiento
vacio cercano y deje que sus hijos monten en bicicleta o patineta escuter.
Organicen carreras competitivas. Jueguen a La traes.

Aprovechen los videos en linea.

Existen muchos videos con sesiones e ideas de ejercicios para nifos.
Busque “videos de ejercicio para niflos” en internet para encontrar uno que
les guste a sus hijos. Simplemente hacer estiramientos, saltos de tijera, o
lagartijas son excelentes maneras de poner el cuerpo en marcha.

Salgan de la casa.

Si debemos distanciarnos de otras personas la mayor parte del tiempo,
pero salir al aire libre una vez al dia esta bien y es recomendable. Salgan a
caminar por su vecindario o monten en bicicleta.

Hagan una fiesta de baile.

Bailar es un ejercicio facil y divertido. Hagan un baile “congelado” donde
todos bailan a su musica favorita hasta que el “DJ” pare la musica. El Ultimo
en dejar de bailar (congelarse) tiene que pasar a ser el DJ.

CUIDESE USTED TAMBIEN
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Los ejercicios de atencion plena (mindfulness en inglés) pueden
ayudarle a bajar su nivel de estrés. Las practicas de atencidon plena
pueden ayudarle a usted y a sus hijos a sobrellevar el estrés.

AL CUIDAR DE SUS HIJOS

Respirar profundamente.

La respiracion profunda puede calmar el latido de su corazén y reducir su
ansiedad y estrés en el momento. Pida que su hijo se siente o se acueste

Yy gque ponga una mano sobre su estdmago vy la otra sobre su pecho.
Digale que inhale por la nariz, sintiendo cémo su abdomen se eleva con la
inhalacion, y luego que exhale por la boca notando cémo su abdomen se
desinfla. Hagalo divertido inventando que su hijo/a apaga todas las velas
en un pastel de cumpleafios con un soplo largo, o pdngale un animal de
peluche sobre su estémago para que vea como el mufieco sube y baja con
su respiracion profunda.

Use la técnica de “5, 4, 3, 2, 1”.

Usted vy sus hijos pueden hacer esta actividad tranquilizante juntos. Anime
a sus hijos a encontrar 5 cosas que ven (“Veo la computadora™), 4 cosas
que sienten (“Siento la almohada donde estoy sentado”), 3 sonidos que
oyen (“Oigo la television”), 2 cosas que huelen (“Huelo pizza en el horno”)
y 1 sabor que notan (“Noto el sabor de pasta de dientes”).

Practique el agradecimiento.

Sentirse agradecido es especialmente importante durante tiempos
estresantes. Pida que sus hijos piensen en algo que les haga sentirse
agradecidos. Que cada miembro de la familia comparta lo que les hace
sentir agradecido al cenar juntos o a la hora de dormir.

Use los videos o programas en internet sobre la atenciéon plena.

Existen muchos videos gratuitos y meditaciones guiadas sobre la atencion i z
plena para nifios en YouTube. También hay apps como Waking Up o CUIDESE USTED TAMBIEN
Headspace. Ponga una alarma con el sonido suave de una campanada en

su teléfono celular. Cuando suene la campanada, tdmese un momento para

detenerse, respirar y relajarse.
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Estar en la naturaleza, o incluso mirar la naturaleza, reduce el
estrés y el miedo. Aun cuando no podemos pasar tanto tiempo
al aire libre como nos gustaria, hay muchas maneras creativas de
disfrutar de la naturaleza estando en casa.

AL CUIDAR DE SUS HIJOS

Busque la naturaleza en linea.

Muchos zooldgicos y acuarios cuentan con camaras de video cameras
gue nos permiten observar a los animales desde casa. Haga una busqueda
en Google de “cdmaras de animales en vivo” o “live cam animals” para
encontrar animales que les gusten a sus hijos. Busque videos con sus
animales favoritos. También hay muchos programas bonitos sobre la
naturaleza como Planet Earth, Our Planet o Oceans. Escuche sonidos
naturales como las olas del mar o el cantar de los pajaros.

Conéctese con la naturaleza cercana a usted.

No es necesario ir muy lejos para encontrar la naturaleza—frecuentemente
la tenemos frente a nosotros. Pida que sus hijos busquen cosas nuevas
sobre la naturaleza cerca de casa. Miren por la ventana y observen algo
nuevo. Exploren el jardin de su casa buscando insectos o flores nuevas.
Hagan trabajos de jardineria.

Traiga la naturaleza dentro de la casa.

Usted puede cultivar plantas dentro de su casa también. Siembre semillas
de frijol o de girasol en una taza de plastico o carton de yogur lleno

de tierra. Esta es una excelente manera para que sus hijos hagan un
experimento de ciencias; deles la responsabilidad de regar sus propias
plantas. Busque en Google “plantar semillas con nifos” o “grow a plant
with kids” para ver algunas ideas.

Hagan una busqueda de tesoros. CUIDESE USTED TAMBIEN

Al caminar con sus hijos por su vecindario, pida que busquen cosas como
insectos, puertas rojas o animales en las ventanas.
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