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Si bien el cierre de los colegios \ el teletrabajo generan avsiedad y

otras preocupaciones, también ofrece la oportuvidad para fortalecer

la relacién dentro del grupo familiar

Aadul algunas recomendaciones due pueden ser itiles a los padres y

Wmadres



1.-TIEMPO UNO — A —
UNO

» TIntewta tener un tiempo separado con cada hijo o hija

* Puede ser 2.0 minntos, ojala mas tiempo... Puede
ser la misma hora todos los dias o flexibilizar

depevdiendo de la oraanizacion familiar

* Pregintale a tu hijo/hijo qué le gustaria hacer para que
se sienta parte y se motive de las actividades

familiares

* TDecidan desconectarse del trabajo en estos momentos
ya que en el contexto del teletrabajo tendemos a
permanecer conectados con el trabajo 24/%, vo olvide

generarse paunsas o bloduear algumos tiempos
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IDEAS PARA
REALIZAR CON
NINOS

Leer un libro juntos

Revisar fotos familiares y re
constrair historias

Pintar o dibwar juntos
Bailen o canten canciones de su austo

Realicen juntos una tarea doméstica
de wmodo divertido

Ayddenlos con sus tareas escolares
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IDEAS PARA
ACOMPANAR A
HIJOS
ADOLESCENTES

o Hablen sobre aloin fema due les interese:
deportes, series, peliculas, amigas, cantantes y
misica de su austo....

e Abravse a escuchar \ coviocer con actitud de
curiosidad ... o desde la critica o juicio

* Cocinen juntos la comida favorita.. el replicar la
“divina comida” parece una buena idea

* Hagaw ejercicios juntos
* Escuchen wmisica

« Juegos de wmesa en familia siempre es una
buena idea




2.- MANTENER
UN AMBIENTE
POSITIVO

*  Twdica la conducta gque quieres ver
*  Usa palabras positivas cuando le digas dqué hacer. €) “por favor
guarda tu ropa”
* Todo se trata de céwo lo digas
*  Los reclamos, retos \ aritos sélo anmentan la tensién y estrés
s Daiian el viveulo
*  Sideseas llamar la atewcién conversa con tu hijo/a con calma buscando
la reflexién
* Sérealista
¢ Eulo dque estés pidiéndoles sobre todo en el contexto actual
* E). No jueguew Video jueqos ev toda la semana o mantever silecio

durante mucho tiempo, acordar tiempos o rutiva

*  Elogia v refuerza sus conductas positivas, asi habra mas posibilidades dque
las repita

* Ayuda a los hijos/as adolescentes a mantenerse conectados

*  APOYA \ Prouneve se conectan con sus amiaos a través de las redes




3.- ESTABLECE
UNA BASE
SEGURA

o Construye una rutiva diaria flexible pero constante

*  Tener uva rutina que considere sus deberes escolares, domésticos (mas

gravdes) v tiempo libre ayuda a bajar ansiedad y sewtirse mds sequros

*  Nifios y adolescentes deben ser parte activa de su propia plavificacién diaria ya

aue de ese modo les da sentido y se comprometen en su rutina

e En lo posible incluir actividad fisica ya aue ayuda a manejar |la ansiedad y estrés

*  Dewtro de la rutiva incluve el lavado de mavos v otras medidas de seguridad

*  Enwifios pedueiios una buena idea es inventar alguna cancién v hacerlo de

mavnera divertida

*  Tderes un wmodelo para la conducta de +u hijo

* Tus hijos/as aprenderdw de ustedes distanciamiento seguro, medidas de higieve

ast como el trato con que te refieras a los que estan enfermos

*  Reflexiona cada dia lo positive del dia... felicita a tus hijos y felicitate a +i por todo lo

que hicierown bien \ lo due aprendierow.




4- MANTEN LA
CALMA Y MANEJA
EL ESTRES

* Somos millones dque compartimos los mismos temores \ preocupaciones.

No estas solo/a

« Habla con alouien de cémo te sientes \ escichala también. Compartir

nuestras preocupaciones acen dque se hagan mas livianas
*  Toma uv descanso

o Escucha a tus hijos e hiyas con actitud receptiva... Ellos/as te buscaran

por apovo. Acoge su sentir  contenlos

*  Cuando sientas que comienza a subir tu nivel de estrés, pierdes [a
paciencia o a wmostrarte mas irritado.. es tiempo de una pausa ... aléyate,

respira, foma aire fresco \ recobra la calma

* Los gritos, la tensién, los retos sélo generan estrés v tensién




E = 5.- CONVERSANDO
R = ACERCA DEL COVID

Tienes que estar dispuesto a couversar. Nuestros hijos/as ya hau

escuchado del tewma, algunos demasiado. La transparencia v honestidad
los protegen mas due el silevcio. Cada padre/madre sabe cudnto va a

comprender su hijo/s

* Sé abierto/a y escucha: deja due hable y pregunte. También uds.

preguuten para ver cudnto saben

* Se hovesto/a: segiv edad v etapa del desarrollo. St hay algo que vo
sabes, sblo dile la verdad: “o lo sabemos, pero averiguaremos... vo lo

SE, PEFO CrEemos ditb...., dné piensas o imaginas podria ser?”

o Sé alentador/a: deya espacio para dque te cuente céwmo se siente \

hatle saber que estds ahi para apoyarle




6.- PROMOVER EMPATIA
Y SOLIDARIDAD

Explicarles que el COVID vo tewe relacién con la

aparievcia de las personas, vi de su orige o sut idioma

Dl gque podemos ser compasivos con las personas enfermas

\ con quienes las cuidan

Busca historias de quiewes trabajon para detener el virus

\ quienes chidan a las personas enfermas

CONCLUYE LA CONVERSACION CON ALGO
POSTTIVO: verifica <i tu hijo o hija estd biew, recuérdale

Tollow:=%

te preocupas por €l o ella v due puede hablar contigo

cuando lo vecesite.

Luego pueden hacer algo divertido juntos
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