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LOS NINOS TAMBIEN SUFREN ANSIEDAD POR EL ENCIERRO

Pueden sentir rabietas, ansiedad, enfados, enojos, Ilantos, son sintomas
de angustia, por no poder salir de casa. Por esto es necesario establecer
rutinas, para organizarlos y mantener la familia ordenada.

ALGUNOS TRUCOS O PAUTAS:

e Explicarles que es el encierro y porque se ha decidido, en funcién de su edad,
sin brindar excesiva informacién y debe ser clara.

e Tranquilizar a los pequefos y explicarles que el coronavirus no atenta contra su
salud, pero si contra las personas mayores que los rodean, haciéndoles
comprender que quedandose en casa se estan salvando vidas.

e Expresar las emociones... la frustraciéon y el encierro aumentas los enojos y
rabietas, pesadillas etc. Hay que ayudarlos a expresar las emociones,
preguntandoles cémo se sienten, y mantener siempre una escucha
comprensiva y actitud amorosa, para bajar asi las tensiones por ejemplo,
actividades de relajaciéon o meditacion.

e Somos su espejo y asi crear en la medida de lo posible un clima de carifio y
responsabilidad.

e Las videollamadas son muy dutiles, ya que los chicos necesitan comprobar que
todo marcha bien y que no estdn solos, esto los tranquiliza.

e Seguir con el contacto de sus amigos.

e Rutina, palabra magica, ya que es necesaria para que se adapten a esta nueva
situacion. Y que no son vacaciones.

e Establecer horarios de suefio, comidas, estudio, juegos, etc. Es importante que
se aseen diariamente y estén con ropa cdmoda.

e Ejercicios fisicos, saltar, armar coreografias, cocinar algo rico, hacer masa de

colores, etc.
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