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¢Tienes nifos y ninas en casa?

N Enestos momentos por los que pasa el pais puede resultarnos complejo el acompafiamiento en casa para
nuestros hijos, sobrinos, nietos o hermanos pequeios, los nifios son por naturaleza inquietos y el pasar mucho
tiempo en casa puede ser un reto para todos los miembros de la familia, inclusive para los mds chicos.
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Por eso queremos alertarte sobre las afectaciones que los nifios y nifias pueden tener para el manejo de sus
emociones durante este periodo.

Lo primero que debes tener en cuenta es que los nifios también necesitan informacién, debemos darles una
explicacion y contextualizacion de los que esta pasando, para que ellos puedan comprender mejor, ya que
cuando los nifios no entienden lo que pasa a su alrededor, preguntan, pero en ocasiones los adultos no
responden o dicha respuesta no es satisfactoria por lo que vuelven a preguntar, y lo haran tantas veces como
sea necesario para ellos poder comprender. Por ello es importante tener la paciencia para dar estas
explicaciones varias veces, ser claros y con lenguaje sencillo brindar la informacion.

Pero también podemos estar frente a pequefios que no preguntan, por ello nosotros somos los llamados a
preguntar, para saber si es un tema que no les interesa o si por el contrario tienen informacion errada o
incompleta que les pueda estar generando confusion o ansiedad. Pues los nifios y nifias son particularmente
sensibles a la informacion que circula, la cual puede producirles gran temor.
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Recomendaciones para cuidar la salud EMOCIONAL de los niios y las nifias

En estos momentos por los que pasa el pais puede
resultarnos complejo el acompanamiento en casa
para nuestros hijos, sobrinos, nietos o hermanos
pequefios, los nifios son por naturaleza inquietos y el
pasar mucho tiempo en casa puede ser un reto para
todos los miembros de la familia, inclusive para los
mas chicos.

Por eso queremos alertarte sobre las
afectaciones que los nifios y nifias pueden
tener para el manejo de sus emociones
durante este periodo.

Lo primero que debes tener en cuenta es que los
nifios también necesitan informacion, debemos
darles una explicacion y contextualizacion de los que
esta pasando, para que ellos puedan comprender
mejor, ya que cuando los nifios no entienden lo que

pasa a su alrededor, preguntan, pero en ocasiones los
adultos no responden o dicha respuesta no es
satisfactoria por lo que vuelven a preguntar, y lo
hardn tantas veces como sea necesario para ellos
poder comprender. Por ello es importante tener la
paciencia para dar estas explicaciones varias veces,
ser claros y con lenquaje sencillo brindar Ila
informacion.

Pero también podemos estar frente a pequefios que
no preguntan, por ello nosotros somos los llamados a
preguntar, para saber si es un tema que no les
interesa 0 si por el contrario tienen informacion
errada o incompleta que les pueda estar generando
confusion o ansiedad. Pues los nifios y nifas son
particularmente sensibles a la informacién que
circula, la cual puede producirles gran temor.

Es muy comdn que en un tiempo de estrés como este,
los nifios y nifias se muestren méds apegados y
demandantes hacia sus cuidadores ante su miedo yla
ansiedad, por eso es importante acoger con calma
sus reacciones y transmitirles tranquilidad
sequridad; mantener en lo posible sus rutinas y
actividades cotidianas siempre que las medidas de
prevencion y sequridad lo permitan.

El autocuidado es una prdctica para hacer juntos, la
técnica de lavado de manos con agua y jabon,
cubrirse con el antebrazo al toser y estornudar,
mantener la rutina del bafio y actividades de aseo,
para que los chicos comprendan la importancia de
cuidarse y cuidar a la familia.

Continuar sus horarios de suefio y descanso lo més

apegados a la rutina posibles, de la misma manera
continuar los horarios de la alimentacion y vigilar los
alimentos que se consumen entre comidas, ya que
como en general no hay el mismo gasto de energia
en ellos, debemos evitar el riesgo por aumento de
peso.

Otro elemento para tener en cuenta es que con los
chicos debemos evitar la sobre exposicion de
noticias, esto puede crear preocupacion innecesaria
en ellos y aumentar su ansiedad. Puede también
generar preocupacion sobre sus familiares que no
estdn en casa, sobre sus amigos, compafieros, por lo
que también hay que hablar sobre este tema y buscar
momentos para que el nifio también como td, pueda
comunicarse con ellos por teléfono o de manera
virtual.
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Recomendaciones para cuidar la salud EMOCIONAL de los niios y las nifias

Debemos estar alerta para identificar pensamientos
0 emociones que puedan estar generando malestar
en los nifios y ninas, para atenderlos de manera
adecuada, para identificar si los pensamientos estan
siendo recurrentes o repetitivos en ellos o si les
generan respuestas como el llanto, de ser asi, debes
identificar el miedo que puede en la mayoria de las
veces ser exagerado por la capacidad imaginativa de
los nifios y nifias o puede ser creado a partir de un
evento que el nifio visualizé como peligroso.

Los nifios y nifas que has sufrido perdidas
significativas o recientes pueden ser mas susceptibles
a tener miedos o temores relacionados con la
situacion actual del virus pero que en realidad tienen
un fondo relacionado con la situacién vivida con
antelacion y que generé el miedo. Miedo relacionado
con situaciones de separacion de los padres, de
cambios de residencia, de salidas de algtn familiar
de la casa o de las perdidas por muerte de algtin

A

Si tus palabras y consejo ayudan al nifio o nifa a
calmarse continia haciéndolo cada vez que sea
necesario, también puedes realizar actividades que lo
ayuden a calmarse, como ejercicios de respiracion y
de relajacion; estos ejercicios son muy necesarios
para los nifios inclusive para sus actividades
escolares, permiten mejorar la capacidad de atencion
y memoria.

Si durante tu acompafamiento con el nifio o la nifa,
no logras calmar sus emociones y como te deciamos
el nifio o nifia manifiesta una gran preocupacion, un
miedo que le evita sequir sus rutinas, temores
nocturnos que alteran significativamente su suefio,

familiar o persona significativa para ellos.

Es importante indicarte que si los nifios y nifas no
tiene interés por saber sobre el virus y no han
manifestado pensamientos o comportamientos de
miedo o ansiedad, no es necesario crear alertas sobre
ellos, puede que el nifio o la nifia tenga la capacidad
de sobreponerse a estas situaciones de encierro o de
perdida sin ninguna dificultad de orden emocional.

Debes estar atento a no menospreciar las emociones
y pensamientos de los nifios y nifias, segun la edad y
|las experiencias, ellos viven con la misma intensidad
que tu las situaciones, sus preocupaciones son igual
de importantes para ellos que tus preocupaciones lo
son para ti. Presta atencion, reconoce y se empatico
con las emociones con alta intensidad de los nifios y
nifas, para poder brindarles el apoyo que necesitan
frente a sus nerviosismos, tensiones, sensacién de
peligro o pesadillas.

—

llanto o ansiedad que perdura o que se presenta
varias veces al dia, debes buscar ayuda adicional de
un profesional en psicologia, esta es una situacion de
urgencia. También para apoyarte Positiva te cuenta
que mediante su APP Conexion Positiva, ingresando
al servicio Positivamente a Tu Lado, podrés recibir
orientacion psicoldgica y atencion en crisis con
profesionales en salud mental. Es muy importante
que prestes atencion a tus nifios y nifas, sus miedos
actuales no tramitados pueden generar dificultades
para su vida presente y futura; ya que ellos no tienen
los mismos recursos cognitivos ni emocionales para
manejar el miedo.
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Esto no lo decimos para que te alarmes o se genere
panico, es para que estés atento y dediques un
tiempo de calidad para compartir con tus nifios y
nifias durante esta cuarentena.

Los nifios también deben aprender a calmar su
cuerpo y su mente, el medio es cada vez més
estimulante por lo que independiente de este
periodo de cuarentena, debemos ensefiar a nuestros
hijos actividades que inviten a la calma, como la
lectura, tanto de textos escritos, como de textos de
imdgenes para los que estan en edad preescolar, el
dibujo libre y guiado, de manera que por cortos
momentos de tiempo que debemos ir
incrementando los nifos y las nifias adquieran el
habito y cada vez mejoren sus habilidades de andlisis,
investigacion, creatividad, atencidn, concentracidn,
entre otras; para el momento presente y para su vida
adulta.

La motivacion para que los nifios y nifas aprendan a
controlar su cuerpo y su pensamiento también es una
herramienta para que te permitan tiempo para el
trabajo en casa. El reto del poder trabajar en casa
teniendo nifios o nifas, depende de poder explicarles
tu labor y generar una rutina; al igual que debemos
dedicar tiempo para explicarle sobre el coronavirus,
también debemos sacar tiempo para darle al nifio 0
nifa la informacién necesaria para que cada uno de
acuerdo a su edad pueda comprender la situacion y
las necesidades de tiempo, espacio o quietud que se
necesitan, pero de nuevo como cualquier proceso de
aprendizaje demanda tiempo y paciencia, y luego
generar horarios que se incorporar a las rutinas
diarias de la familia de manera que el nifio o nifia
identifique el tiempo de juego, de dormir, de comer,
trabajo en casa, como del resto de momentos.

Debemos entonces proveer al nifio 0 nifia una rutina que durante tu tiempo de trabajo en casa el nifio o la nifia
pueda hacer, sabemos que es algo dificil porque como indicdbamos al inicio, los nifos son inquietos, por lo que
debes alternar actividades con ellos de manera que el tiempo que dedicar a su atencion directa hagan
actividades fisicas como sacar la mascota, el juego colectivo, hacer ejercicio, pero que cuando necesitemos
horas para trabajar, ellos también tengan actividades que demanden concentracion como por ejemplo dibujar,
bailar siguiendo una pista, juegos donde el solo pueda estar, o un pequefio rato de television, pelicula o video
juego, que como ya lo habras escuchado muchas veces no debes abusar con el tiempo de exposicion, asi como
no debes estar demasiado tiempo de manera continua trabajando porque el nifio no lo verd como un momento
mas del dia, sino como lo que haces todo el dia y lo mds sequro, te hard el reclamo.
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Para mas informacion y contenidos de Prevencion y otros temas
de interés en Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto

Para tele asistencia Si ya estas registrado, accede con tu usuario y contraseia.
psicoldgica, ingresa a: En el home encontraras el icono de Positivamente a tu lado

Si no estas registrado, sigue los pasos para crear tu usuario

APP Conexidn Positiva

Disponible para descargar En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Sequridad y Salud en el Trabajo
en APP Store y Play Store (Botdn prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
https://portal.posipedia.co/
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