Ayudar a nuestros hijos a manejar

el estrés y calmar los miedos con
los cambios resultantes de COVID-19

Con las escuelas cerradas temporalmente para evitar la propagacion del
Coronavirus, las familias deben hacer malabares con el trabajo, la educacion en el
hogar de los niflos y los nuevos niveles de estrés y ansiedad. Este es un momento
incierto y aterrador para todos, asi que concéntrate en lo que puedes controlar.
Ayudara a calmar los miedos, manejar el estrés y ayudara a los niflos a autorregular

su comportamiento.

MANTENGA UNA RUTINA
Los nifios se benefician al saber qué va a suceder y
cuando. Mantener una rutina regular es importante.
Proporciona estructura, una sensacién de seguridad
que calma a los nifios.
« Mantenga un horario diario regular.
//?\ - Revise el horario cada dia con su familia 'y
( ) publiquelo en su hogar.
/ « Informe a los nifios cudndo comienzan y
\ A terminan las actividades. Ayudara a evitar las crisis.
- Sea creativo y agregue algunas actividades
nuevas y divertidas a su dia.
. Si el dia no sale segun lo planeado, esta bien.
Solo vuelva a intentarlo al dia siguiente.
MANTENGASE EN CONTACTO
El distanciamiento social puede ser dificil tanto para nifios
como para adultos. Mantenerse conectado con familiares
y amigos es importante para ayudar a calmar los miedos
y controlar el estrés.

- Hable y escuche a su hijo sobre sus miedos y
w preocupaciones.

« Ayude a los nifios a mantenerse conectados
con amigos de la escuela y familiares por
teléfono o computadora.

- ¢No tienes una computadora o internet? Pidale a su
hijo que escriba cartas y que haga dibujos que se
puedan enviar por correo a familiares y amigos.

PREVENCION DE ABUSO DE SUSTANCIAS

Con los nifios en casa, ellos estan pasando mas
tiempo con adultos y con el comportamiento de los
adultos. Tenga en cuenta el consumo de alcohol y
mantenga el alcohol debidamente asegurado. Este es
un buen momento para recordarles a los nifios sobre
los peligros del alcohol, el uso de sustancias, el vapeo
y las conductas de juego. Estar seguro en casa incluye
una discusiéon sobre prevencion.

10 MANERAS DE
ESTAR CONECTADO...
LAS POSIBILIDADES
SON INFINITAS.

0 Leer historias.

Hablar sobre la familia.

Juega “Espio con mis
0jos” durante una
caminata.

Organiza una busqueda

del tesoro en casa.

Escuchen musica.
iBailen!

6 Jugar juegos.

Ver peliculas.

Video-conferencias con

familiares y amigos.

Cocinar, hornear o
comer juntos.

@ Dibujar o colorear.

www.OASAS.ny.gov/prevention
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