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10 CONSEJOS QUE TE GUIARAN EN
ESTE DESAFIO

1. Podras ayudar mejor a tus hijos si tu también
estas sobrellevando la situacion. Si estds muy
preocupado o sientes mucha ansiedad

2. jTRANQUILO! Los niA@s suelen sintoniza-rs?
facilmente con la emocion de los adultos
significativos, reaccionando como un “espejo” a
dichas emociones.

Por ejemplo, reaccionar con miedo, angustia, e

estrés, frente a un adulto que estad sintiéndose de -

esa manera Si lo necesitas, tomate un tiempo,
busca un lugar tranquilo para desahogarte.

3. Crea un y de apoyo para hablar
del asunto. Hazle preguntas abiertas y escuchalo. g @

Es importante saber cudnto saben del tema.

— Los nifos necesitan saber que validan sus miedos:

— Los nifos tienden a personalizar sus temores vy



4. {SE HONESTO! Los nifios pueden comprender de una
manera mas directa eventos complejos cuando son
explicados de manera simple y adecuada y pueden
reponerse mas rapidamente frente a vivencias dificiles.

Los nifios tienen derecho a conocer la verdad sobre lo que
estd pasando, siempre con la responsabilidad de evitar que
sufran. Usa un lenguaje adecuado para su edad, observa
sus reacciones y sé delicado con su grado de ansiedad.

5. Vas tener que las

explicaciones muchas veces, ya que algunas
informaciones son dificiles de aceptar para los nifos.

Muchas veces preguntardn
y volverdn a insistir

en breve. A veces simplificar y acortar las
explicaciones te puede servir de ayuda.

6. jAYUDALOS A EXPRESARSE los nifios necesitan ayuda
para encontrar vias de expresion. Pueden no querer
hablar, pero se los puedes estimular a dibujar, contar
cuentos o escribir sus experiencias, o a través de

Juegos desahogar sus miedos.




i{CONTENLOS FiISICAMENTE! Recuerda que los
ninos necesitan amor, dales consuelo, abrazalos,
hazles carino y habla carinosamente.

Mientras mas pequefios son, mds necesidad de
contencion fisica, parate a su altura, témale la
mano y usa palabras tranquilizadoras como
"estamos juntos”, “te vamos a proteger” y
"todo esto pasard”.

iCUENTA HASTA 10!

EXPRESION DE LOS
SENTIMIENTOS QUE LES CUESTA MANEJAR.

“tranquilo yo estaré aqui
acompaidndote”, “entiendo que estés enojad@”.

Las crisis producen quiebres en la
vida cotidiana, lo que produce una falla en Ia
autorregulacion de los nifos. de
levantarse, comer, hacer tareas Yy jugar. Esto permitira a
l@s nin@s anticipar los sucesos diarios y controlar la
angustia.
en tareas domésticas como

poner la mesa, hacer su cama, ordenar, etc.
Fomenta el juego, individual y en familia.
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iNO OLVIDES DEDICAR TIEMPO PARA
INTERACTUAR EN FAMILIA, PRESENCIALMENTE O
DE MANERA VIRTUAL!

otras cosas que no tengan que
ver con lo académico o laboral.

dales su espacio e invitalos
a participar en actividades familiares: hazle saber que
ino estan sol@s en esto!

iMUCHO ANIMO EN ESTE

IMPORTANTE DESAFIO!
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