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ANTIDOTO EMOCIONAL PARA FAMILIAS DE NINOS Y NINAS ANTE EL COVID-19

;Stop! A los malos habitos de esta cuarentena

Para ti, como cuidador/a
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En estos dias serda normal que en ocasiones sientas
algunas emociones con las que sea dificil
experimentar, como la irritabilidad, desdnimo, miedo
y algo de ansiedad. Como ya sabes las emociones
preparan al organismo para adaptarse a las
situaciones que vive. El miedo, por ejemplo, es una
emocion basica y primaria. Una reaccion saludable
y necesaria que nos ayuda a adaptarnos a situaciones
amenazadoras y desconocidas. De alguna manera el
miedo nos hace mas cautos y prudentes, por lo que
podemos considerarlo un buen amigo, aunque de vez
en cuando moleste un poco.

Confia en tus propias estrategias para resolver
dificultades. Tienes por delante un reto para el que
soluciones que aplicaste en otros momentos pueden
servir ahora. Ademas, es una oportunidad para poner
a prueba tu creatividad e imaginacion.

En estos dias escucharés y leeras un montén de cosas
sobre lo que estd sucediendo. Trata de no
sobreexponerte a la informacion, ya que elevara
sobremanera tu percepcion de alarma, descontrol y
nerviosismo. Ademas, recuerda que no todas las
fuentes de informacion son fiables. Trata de
solventar las dudas que tengas (situacion personal de
tu hijo/a, medidas de prevencion e higiene) con el
equipo médico de referencia o usando canales
oficiales y cientificos (Ministerio de Sanidad, OMS,
organismos oficiales, colegios profesionales).
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Rutinas recomendadas para los dias de la cuarentena

Alicia Carballal y Anxela Delgado, psicélogas clinicas del Servicio
de Pediatria del Hospital Clinico de Santiago, nos dan sus
recomendaciones para aprovechar y llevar mejor esta cuarentena
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“Mente sana in corpore sano” Descanso,
alimentacion y un minimo de actividad fisica
son la base fundamental de una buena salud
mental. Para cuidar es necesario cuidarse.
Esto es un maraton donde hay que dosificar
las fuerzas para llegar a la meta. No olvides
reservar en el dia algin espacio para hacer
alguna actividad de ocio (ejercicio fisico,
relajacion, lectura, musica, ocio en familia...)
o incluso de practicar el maravilloso arte de
“pasmar”’ y no hacer nada durante un rato.

El apoyo social es una de las mejores
estrategias para obtener bienestar. Animarse a
contactar virtualmente con vuestros familiares
y amigos a diario, individual o grupalmente.
Seguro que tenemos un montén de anécdotas
que contarnos en estos dias, donde la vida
esta patas arriba.

Estar durante mucho tiempo bajo el mismo
techo con aquellos que mas queremos seguro
que reforzard lazos... pero pueden ocurrir
también situaciones de tension. Las buenas
familias también discuten por dificultades
en la conciliacion laboral, reparto de tareas
domésticas, tener la razon, las pataletas de los
pequefios... Tratar de flexibilizar y evitar
situaciones de conflicto. En estos dias vale la
pena tomar distancia cuando veamos que
vamos discutir y retomar el tema desde una
actitud mas conciliadora.
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En relacion al cuidado de tu hijo

Las necesidades emocionales de tu hijo/a son
tan importantes como la higiene o la
alimentacion. Nos guste 0 no, nosotros somos
el espejo en el que se ven reflejados nuestros
hijos, por lo que nuestra respuesta a los
obstaculos y a las dificultades sera su
modelo. Tu actitud ante el miedo, la
ansiedad, la frustracion, el enfado o la tristeza
es fundamental para que tu hijo/a pueda
hacerlo bien, ya que nos imitaran, ya sabes
que... “de tal palo tal astilla™

Hablar con vuestro hijo del tema del
coronavirus. No hagas del tema un tabti ya
que se podria imaginar cosas ain peores.

Adapta las explicaciones a su edad
evitando largas argumentaciones Yy
sobreexposiciones al tema. Preguntadle
como lo esta llevando o como se siente.
Animadlo a que haga dibujos sobre el tema,
de cémo lucha contra el coronabicho.
Poner en palabras o en dibujos lo que siente
(miedos, inquietudes, preocupaciones) lo
haran sentir mejor y ayudarda a crear un
espacio de confianza.

Aunque tu hijo/a esta acostumbrado/a &
medidas de higiene y preventivas, es
importante que en este periodo refuerces
positivamente estas conductas, y anticipes y
prepares con tu hijo/a determinadas
situaciones “cuando vayamos al hospital
no debemos sacar la mascarilla en ningun
momento”

Es importante que programes con
flexibilidad su dia a dia. Haz un horario y
ponlo en un sitio visible de la casa para que
lo pueda consultar y sepa qué tiene que
hacer en cada momento. Hay tiempo para
las responsabilidades domésticas,
académicas y para el ocio. No olvides
dejarles un espacio para el aburrimiento y
fomentar su autonomia y creatividad.
Limita el tiempo delante de las pantallas, ya
verds como pronto encuentran qué hacer.
Querer a nuestro hijo/a significa también
ponerles normas y limites. Aunque
refunfufien, lo agradecen y son necesarios
para una buena convivencia.

Recuerda que nuestros nifios y nifias son los
unicos que no podran salir de casa ni para
pasear al perro, por lo que debemos ser
sensibles a esto y darles espacios y
momentos para que por ellos mismos y con
nuestra ayuda puedan encontrar su manera
de calmar las emociones. No olvides
mantener y potenciar contactos virtuales
con sus amigos y seres queridos. Sera
divertido para ellos mostrarles su casa, sus
juguetes o hacer planes para cuando
termine el aislamiento. Ademas,
constataran que otros como ellos también
estan en la misma situacion.

Aprovecha esta situacion para fomentar la
inteligencia emocional. Pese a lo duro de
la situacion, estamos viviendo muchas
muestras de empatia, solidaridad, respecto,
tolerancia, tanto a nivel individual, social
como comunitario. Esto nos enriquecera
como sociedad y tu hijo puede aprender de
esta experiencia. jSeguro que conseguiréis
sacar algo bueno de lo malo!
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