CONSEJOS CLAVES
PARA PADRES Y CUIDADORES
EN TIEMPOS INCIERTOS

Porque sabemos que son tiempos dificiles, preparamos una lista de ideas que le
pueden ayudar. Elija las que mas se acomoden a su familia y a su realidad.

0 Asegurele a sus nifos y nifias que su familia es su prioridad.

e Mantenga las rutinas diarias de la familia.

e Tenga suficientes cosas interesantes que hacer en casa.

o Preste atencion al comportamiento de los nifios que es de su agrado.

e Aseglrese de que su nifo o niiia sepa que puede hablar con usted.
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Averigiie lo que saben sobre el problema antes de responder. Deles respuestas simples. Obtenga
informacién de fuentes confiables (Ej. sitios oficiales del gobierno) en lugar de las redes sociales.

Involucre a los nifios y nifas en la elaboracién del plan. Debido a que las situaciones pueden
cambiar con rapidez (Ej. nuevas restricciones para viajar, cierres de escuelas), modifique el plan
cada vez que sea necesario.

La crisis del COVID-19 crea incertidumbre para todos. Los padres y cuidadores necesitan encontrar
cémo aceptar la incertidumbre y, a través de sus acciones y palabras, mostrarles esta aceptacién a
los nifos/as. Esta bien decir, “No lo sé; vamos a averiguar lo que podamos”. Los grandes cambios
en la vida de los nifios pueden ser dificiles y a menudo dan miedo, pero también pueden crear
oportunidades para aprender nuevas habilidades.

Maneje sus niveles de estrés tomando acciones que le ayuden a sentirse con un mayor control
personal. Las habilidades para el manejo del estrés como la atencién plena y/o la respiracion
profunda puden ayudarle a reducir estos niveles. Manténgase saludable y seguro (con una buena
higiene personal, actividad fisica diaria, comiendo bien, durmiendo lo suficiente, y evitando el uso
del alcohol u otras drogas). Evite los comportamientos que pueden incrementar su estrés. Por
ejemplo, aunque es importante mantenerse informado sobre el COVID-19, revisar constantemente
los medios de comunicacién puede causarle mas estrés.

Haga mayor uso de su celular, aplicaciones de videoconferencia y redes sociales para mantenerse
en contacto con su familia, amigos y vecinos. Ayude a otras personas que se encuentren mas
vulnerables o que estén teniendo dificultades (padres/cuidadores con discapacidades o personas
mayores).
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