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Lakemocionalidad e
tiempos de cuarentena

La emocionalidad, son aquellas caracteristicas del comportamiento que
presentan nuestros nifnos y jovenes que revelan su estado de animo. Pero.
¢ Como sobrellevar las emociones de nuestros hijos frente a la pandemia?,
¢, Qué estrategias puedo utilizar como padre?, ¢ Cémo apoyar a mi hijo en su

etapa escolar-C|on -

La aparicion de esta nueva enfermedad (COVID-19) ha generado una enorme |

produccién de informacién a través de medios de comunicaciéon. Pero son nuestros
nifios y jovenes los grandes perjudicados frente al tema, ya que les produce ansiedad,
miedo, sensibilidad y estrés, debido a los grandes cambios de su rutina habitual y la
de sus padres. Muchos de ellos entienden a la perfeccién lo que esta ocurriendo,
sintiendo un gran cambio de emociones.
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Evite su exposicion a
noticias y redes sociales.
La mayoria de la
Informacion que circula
no esta pensada para
nifios, conversen sobre la
situacién y responda sus
preguntas de manera
clara y sencilla.

Concidere que este
tiempo también es de
estrés para ellos. Sea
paciente y acoja sus
reacciones, para que se
puedan expresar y
comunicar en un
ambiente cdlido yde
confianza. Asi se sentiran
mas aliviados.
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' Apligue medidas de cuidado y bienestar para usted ‘
Para cuidar a los demas,
jemplo para ell
omportamient ones de los ad scar sefiales qu n como
anejar sus pro es en moment o olvide que u delo a I

I seguir de nuestros nifios y adolescentes. 5

vl etapalcolar

necesita estar bien y en condiciones emocionales estables, asi serd un I
obrellevar est 0s ninos y adol ervan el

Algunas reacciones esperables éQué hacer?
Pueden presentar irritabilidad, llanto v' Acoger y validar sus emociones y temores.
frecuente, comportamiento agresivo v Explicar la situacién con tranquilidad, comentado que la “cuarentena” es
nto, dificultades para resg dyladelosde
cambios de ape v Mantene ardando los hor: icos, de lectura,
lores de cabeza domestic ntretencion.
esmotivacion en las tareas escolares, Flexibilizar reglas habituales para algunos comportamientos, son dejar de
hiperactividad, entre otras. establecer los limites correspondientes.
v' Promover el uso de la tecnologia para mantener la comunicacién con
otros miembros de la familia, amigos y compaiieros de curso.
v'  Limitar la icion a medios de notici generar angusti

temor.
v’ Exprese | y comunicacién para que él/ella
sienta en expresar sus em imientos.

v" Apdyese en los docentes o entidades de contencién del establecimiento,
para que reciban el apoyo necesario cuando lo requieran.

v" Mantenga la comunicacién con sus profesores, asi todos trabajamos en

equipo.
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* Es esperable que sientas que te estas perdiendo

/ experiencias importantes y todas esas cosas que te encanta

1 hacer. A
- [

1.- Entender tus emociones y comunicarlas

'l!
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Extrafias a tus amistades, no puedes salir o te aburres de lo mismo todos los dias. Si estas sintiendo
algunas de estas emociones, no estas equivocado. ASI ES COMO SE SUPONE DEBES SENTIRTE.

a ansiedad es un mal, que nos alert menazas y nos ay medidas en
sta pandemia (qu asa, lavarse las m iamiento social). tengas claro
0 que te estd pas no comunicarlo a los que te rodea s, asi sabran

como te sientes y podran entender tus reacciones y buscar en conjunto alternativas para hacer esto mas

llevadero.
nto masva a dura.tos asi, es

i 0535 SOhre

2.- Distraerte

sta emergencia e on critica, que no
itil dividir el probl ategorias.

PUEDD HACER ALGO ND PUEDO HACEF? NADA

Probablemente h-osas que entraran goria y eso es esp-mbargo, hay

muchas cosas que si puedes hacer. Distraerte es una accion que puedes realizar y escoger de acuerdo a
tus gustos e intereses. La idea es que cada dia dediques un tiempo a crear distracciones. (jugar, pintar,
dibujar, bailar, cantar, leer, ver una serie, manualidades, meditar, tocar instrumentos, bordar, tejer,

cocinar, entre otras cosas).

Las redes sociales con lo tuyo y puedes sacarle mucho provecho aun si utilizas la creatividad entre
amigos. Inventen desafios, hagan tutoriales y videos entretenidos, compartan tips de actividades. Las
posibilidades son muchas. Pero ten siempre la precaucion con la cantidad de tiempo que estés
conectado frente a la pantalla, pues el tiempo excesivo y sin descanso aumentan la ansiedad y dejas

otras actividades .iempre las redes recaucion y muc-

Tal vez te faltaba tiempo para practicar algin instrumento, aprender una cancion o coreografia, leer un
libro o perfeccionar tus dibujos. Este periodo es el momento perfecto para aprovechar de hacer
aquellas cosas que habias pensado hacer. Es una forma productiva de cuidar tu salud mental.
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.- Mantener con amistades de fori

4.- Aprovecha el
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5 ] acion y no difund. !
De seguro ya has recibido muchos videos y mensajes respecto al COVID-19 y las medidas en curso. PERO

NO TODO LO QUE CIRCULA ES CIERTO. En momentos de emergencia es comun los rumores y las fake
news empiecen a circular, todo esto aumenta tu preocupacion y la de los demds. Busca cuentas y
canales oficiales para informarte y cada vez que recibas un mensaje o noticia, verifica bien si es real o

s medios de comunicacio
e. 0JO...tampoco
lo estar sobre infi

cion oficial es entr
le a un adulto que
nformado, pero ta

mal, si no
tanto en
el tema.

falsa. Recuerda qu
sabes como interp
estas noticias, es b

6.- Apoya a los demads y pide ayuda

Durante este tiempo existen muchas realidades dentro de cada familia. Si algunas de tus amistades o
familiares estan pa ituacion compleja, ofré apoyo, comparte jos, y pide
ayuda a un adulto para ver que otra s se pueden realiz S GANAS DE
EXPRESARTE Y CO O TENGAS MIEDO LO CON TUS PAD
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NO OLVIDES QUE COMO COLEGIO Y COMO DOCENTES,

ESTAMOS | PARA APOYA YUDARTE E UETUY
TU FAMIL SITEN.




