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¢Busca maneras de cuidar a sus
hijos durante este momento
desafiante sin arrancarse el pelo?

Aqui hay algunos consejos que
esperamos sean de utilidad.

Manténgalos ocupados

e Alos nifios les encanta explorar y jugar, jy los
nifios ocupados son nifios felices! Encuentre
formas creativas de mantenerlos ocupados y
activos con juegos y actividades.

® Dentro de la casa, pruebe juegos de mesa,
juegos de cartas, arte, y juegos de imaginacion.
iTambién puede buscar en la web actividades
creativas o inventar algunas usted mismo!

® Sipuede salir al exterior con seguridad, el aire
fresco y el movimiento ayudarén a los nifios
a trabajar con algo de energia. jLanzar
una pelota o simplemente salir a caminar
funcionara!

¢ Silos familiares, como los abuelos, pueden
hacer videollamadas con sus hijos, intente
programar algiin momento de “visita de video”
en el cual interactdan con sus hijos leyéndoles
libros.




Hable con sus hijos sobre
lo que esta pasando

e Los nifios tienen muchas preguntas durante
los momentos de estrés. Cuando no reciben
informacion de sus padres, a menudo
recurren a sus compafieros o a la web. Los
nifios pequefos tienden a inventar sus propias
historias en sus cabezas sobre lo que esta
pasando —y puede que ni siquiera le digan
cuales son esas historias. En cada caso, la
informacién en la que los nifios confian es
a menudo engafiosa o totalmente errénea.
jAsegurese de que USTED es la fuente de su
informacion!

e Hable con sus hijos abiertamente y responda
a sus preguntas de manera que puedan
entenderlas. Esto sera diferente dependiendo
de las edades de sus hijos.

e Los nifios pequefios necesitan que usted utilice
palabras pequefas y explicaciones simples —
“Hay gérmenes que pueden hacernos enfer-
mos. Podemos lavarnos las manos para matar
los gérmenes y estar seguros”.

® Los nifios mayores y los adolescentes pueden
participar en discusiones mas complicadas
sobre lo que esta pasando. Recuerde
preguntarles sobre lo que han escuchado
acerca de COVID-19. jQuizas se sorprendan
de lo que dicen!

Hay muchos recursos en la web que pueden
ayudarle a decidir lo que quiere decir a sus
hijos sobre la crisis actual. Eche un vistazo a
CDC.GOV o www.mi-aimh.org para buenos
recursos, o simplemente buscar en Google
“hablar con mis hijos sobre el coronavirus”.




iSiga haciendo sus rutinas!

e Los padres suelen tener actividades y rutinas
especiales que hacen con sus hijos: la hora
de dormir, la hora del bafo, la hora de jugar.
Cualquier actividad que usted haga regular-
mente con sus hijos, jsiga haciéndolal

e Las rutinas son reconfortantes para los nifios -
les ayudan a sentirse seguros y pueden
ayudarles a sobrellevar los momentos de
estrés.

iEmpiece unas nuevas cosas de papa!El tiem-

® po extra en casa significa mas oportunidades
de comenzar nuevas rutinas y actividades. El
tiempo que usted pasa conectando con sus
hijos ahora construira relaciones fuertes con
ellos que pueden durar toda la vida.




iSiga haciendo sus rutinas!

e Usted tiene actividades que necesita hacer
todos los dias y los nifios no siempre son
buenos esperando pacientemente a que las
haga.

® Pruebe una rutina diaria para que los nifios
sepan cuando esperar cada actividad: tiempo
de juego, tiempo de tranquilidad, tiempo de
papa, tiempo de comida.

® Incluya a toda la familia en la planificacién de
la rutina diaria. Cuando los nifios participan
en la planificacién, es mas probable que se
atengan al horario.




iEn equipo! Haga un
esfuerzo extra para trabajar
con su pareja de crianza

Hable abierta y directamente sobre las
rutinas, la estructura diaria, la disciplina y
otras tareas de crianza con su pareja de
crianza.

Haga un plan para compartir la carga, decida
quién esté a cargo durante cada parte del
dia. Considere la posibilidad de tomar
“turnos” para que cada pareja tenga tiempo
de concentrarse en el trabajo, el cuidado
personal u otras tareas.

Apdyense mutuamente — todo este tiempo
familiar puede ser agotador, y cada padre
necesitara tiempo para atender sus propias
necesidades.

Sea abierto y honesto acerca de sus entimien-
tos — su pareja no puede leer su mente. Ahora
es un gran momento para trabajar en la
comunicacién abierta y efectiva con el otro.

Dele a su pareja, y a usted mismo, algo de
gracia. Recuerde que todos estamos haciendo
lo mejor que podemos durante este tiempo
dificil.

A A

|

LLELPEEEEETL HII[IIII




Practique la paciencia

e Los sentimientos de tristeza y pena, acom-
pafados de todo el dolor, la
pérdida y los cambios que estan ocurriendo
en el mundo pueden ser estresantes y condu-
cir a un aumento de los sentimientos de ira y
frustracion.

® Observe si esta empezando a sentirse enoja-
do: retirese de la situacién, llame a un amigo
para que lo apoye, témese un
“tiempo de descanso” con un adulto o haga
una actividad que le resulte tranquilizadora.

® Haga un esfuerzo para evitar el uso de casti-
gos fisicos durante este tiempo tan estresante.
El estrés puede llevar a cada uno de nosotros
a responder con mas intensidad de lo que
queremos, y esto puede llevarnos a ser mas
duros fisicamente con nuestros hijos de lo que
pretendemos.

e Intente ser paciente, los momentos de es-
trés pueden hacer que los nifios estén mas
necesitados de lo normal. Los bebés y los
nifios pequefios pueden llorar y tener mas
berrinches, los nifios pequefios pueden hacer
mas berrinches, los adolescentes pueden
estar de mal humor. Recuerde que estan
reaccionando al estrés y necesitan que usted
les proporcione apoyo fisico y emocional
adicional.

¢ jUtilice los recursos que estan disponibles
como apoyo! Hable con un profesional de
la salud mental, llame a una linea directa o
hable con un amigo o asesor de confianza.




iMuestre su amor!

e iSuamor es su poder! Cuando elogia a sus
hijos, aumenta su autoestima y una fuerte
autoestima ayuda a los nifios a triunfar en el
mundo.

® jAhora es el momento de ofrecer mas abrazos
y palabras amables para que sus hijos se
sientan seguros!

¢ Cuando necesite disciplinar a sus hijos,
recuerde ser amable y explicarles por qué
estan siendo disciplinados. Cuando se
combina con la amabilidad y una explicacién,
los nifios aprenderan mejor la leccion.

® Obsérvelos haciendo algo bueno al notar
cuando sus hijos se comportan bien y siguen
las reglas. Recuerde que cuando elogie
sus comportamientos — incluso por cosas
“pequefias” como cuando se sientan
tranquilos y juegan, recogen sus juguetes
o hacen su trabajo escolar —sus palabras les
harén sentirse bien consigo mismos y haran
que sea mas probable que hagan esas cosas
en el futuro.

iTe quiero!

Creo que eres
maravillosa
dibujando.
Gracias por
guardar esos
juguetes.




La prevencion es la mejor
medicina. jCuidese!

e Busque formas de cuidarse a si mismo,
mental, emocional, fisica y espiritualmente.

* Ver las noticias puede ser abrumador: limite
la cantidad de noticias que lee o ve cada dia.

® Conecte con otros padres — jtener el apoyo
virtual de otros que estan pasando por los
mismos desafios puede hacer un mundo de
diferencia!

® Encuentre maneras de hacer ejercicio y de dar
paseos al aire libre si es seguro: el ejercicio
fisico puede ayudar a reducir los sentimientos
de ansiedad y depresién que son comunes
durante los tiempos dificiles.

® Coma alimentos saludables y trate de dormir
lo suficiente.

® Recuerde incorporar a su rutina diaria
estrategias que lo hagan moverse (caminar,
reirse, bailar) y estrategias que lo ayuden a
sentirse tranquilo (respirar profundamente,
leer un buen libro, ver una pelicula).




Cuando usted esta lejos
de sus hijos

Si no puede estar con sus hijos, intente tener
un contacto virtual con ellos todos los dias,
por teléfono o video si es posible, para que
puedan oirle o verle. Tener contacto con ust-
ed y saber que esté a salvo sera reconfortante
para ellos.

iSea creativo! Dibujen juntos durante las con-
versaciones telefénicas y muéstrense mutua-
mente sus dibujos o jueguen a juegos como
“Yo espio”, en el que cada uno sefiala cosas
que son visibles en el fondo del otro durante
la llamada.

Recuerde que el cuidador de sus hijos esté
ocupado cuidando de los nifios. Traten de
trabajar en colaboracién para encontrar
momentos que sean convenientes para todos
ustedes para conectarse con sus hijos.

iNo se olvide del correo postal! Escriban
cartas o envien tarjetas a sus hijos a través del
Correo de los Estados Unidos. Recibir algo
por correo de usted les haré saber que esta
pensando en ellos — y pueden mantenerlo
cerca como un recordatorio diario de usted.
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