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SABEMOS  LO  DIF ÍC I L  QUE  ESTÁ  S IENDO  ESTO  PARA  TODOS  Y

TODAS ,  POR  ESO  OS  QUEREMOS  AYUDAR .  

 

COMO  PROFES IONALES  DE  LA  PS ICOLOGÍA  Y  DESDE  NUESTRA

RESPONSABIL IDAD  EN  LA  LABOR  PS ICOLÓGICA ,  HEMOS

REDACTADO  CON  MUCHA  DEDICAC IÓN  Y  CARIÑO  ESTA  GUÍA

PARA  ECHAROS  UNA  MANO  EN  ESTA  ARDUA  LABOR  QUE

TENÉIS  POR  DELANTE .

 

OS  ANIMAMOS  A  QUE  LA  LEÁ IS  Y  QUE  CONTACTÉ IS  CON

NOSOTRAS  PARA  DARNOS  VUESTRA  OPIN IÓN  Y  HACERNOS

LLEGAR  VUESTRAS  DUDAS ,  INCERT IDUMBRES  Y  POR  QUÉ  NO ,

MIEDOS .

 

NO  ESTÁIS  SOLOS .

NO ESTÁIS SOLOS



NO  ESPERES  A  QUE  PREGUNTE :

 

Aunque  l a  mayor í a  de  n iños  y  n iñas  ya
conocen  l a  s i tuac ión ,  pueden  t ene r  miedo .

 

NO  EVITES  HABLAR  DEL  TEMA :

 

E l  miedo  puede  hace r  que  r ecu r ran  a
e lementos  f an ta s io sos  e  i n tens i f i ca r  ese
miedo .

¿CÓMO INFORMAR A LOS
NIÑOS SOBRE EL VIRUS?

UT IL IZA  UN  LENGUAJE  ADECUADO  A  SU  EDAD  Y /O  DESARROLLO
EVOLUT IVO :

 

Se  t r a ta  de  que  e l l o s  puedan  entende r  qué  es tá  pasando .  no  uses
pa lab ra s  t écn i cas .

 

Los  n iños  en  edades  más  t empranas  r equ ie ren  que  l a
in fo rmac ión  sea  más  senc i l l a .  A  par t i r  de  l o s  10  años  empiezan  a
comprender  conceptos  más  comple jo s .

 

USA  DIBUJOS  Y  JUEGOS  PARA  EXPL ICARLO :

 

Los  n iños  aprenden  más  de  l o  que  ven  o  imag inan ,  que  de  l o  que
escuchan .  Por  e l l o  r e su l t a  esenc ia l  que  l a s  exp l i cac iones  sean  l o
más  v i sua le s  pos ib l e .  Un  r ecu r so  muy  i n te re san te  para  usa r  son
lo s  d ibu jo s ;  con  e l l o s  podemos  most ra r  de  f o rma  c la ra  y  senc i l l a
l o  que  queremos  que  ent i endan .

 

S INCERIDAD :

 

Hemos  de  exp l i ca r  que  se  t r a ta  de  un  v i ru s  que  se  contag ia  con
fac i l i dad ,  y  por  l o  t an to  debemos  pro tege rnos  de  é l .

 

DAR  SEGURIDAD  Y  CONF IANZA :

 

Como  adu l to s ,  es  nues t ra  pr io r idad .  Nosot ro s  somos  su  f i gu ra  de
segur idad .  S i  nos  most ramos  nerv io sos ,  e l l o s  es ta rán  nerv io sos .

HABLA DESDE LA TRANQUILIDAD Y LA CALMA
CENTRO MÉDICO CRECIENDO

Avenida de Denia, 62-68, bajo, 03016 Alicante

965 27 11 11

centrocreciendo.com

Página 4 de 16



INFORMAR  DE  MANERA  VERAZ  A  LOS  NIÑOS  QUE
TENGAN  FAMIL IARES  HOSPITAL IZADOS  O
AISLADOS :

 

No  podemos  ment i r ,  debemos  o f rece r
s ince r idad  y  segur idad  a l  t r ansmi t i r  l a
in fo rmac ión  sob re  e l  es tado  de  sa lud  de l
f ami l i a r .  Reco rdemos  l a  impor tanc ia  de  l a  edad
a  l a  hora  de  dar  l a  i n fo rmac ión .

MANTENER  COMIDA  SALUDABLE :

 

Pueden   apa rece r  ganas  de  comer  a l imentos
menos  sa ludab le s ,  por  eso  hay  que  dar  opc iones
pa ra  cont inua r  con  l a  a l imentac ión  sa ludab le .

Puede  se r v i rnos  t ene r  f ru ta  co r tada  a  t rozos  en  l a
neve ra  y  o f rece r  agua  cada  c i e r ta s  horas .

EVITAR  QUE  NAVEGUEN  POR  INTERNET  BUSCANDO
INFORMACIÓN  SOBRE  EL  VIRUS :

 

Es to  só lo  hará  que  se  asus ten  más .

¿QUÉ HACEMOS COMO PADRES?

EVITAR  LA  SOBREINFORMACION  Y  LA
INFORMACIÓN  ERRÓNEA :

 

L im i ta r  l a s  horas  de  móv i l  y  t e l e .  No  es
necesa r i o  t ene r  l a s  not i c i a s  24h .  Lo
recomendab le  es  e leg i r  horas  de l  d ía  para
pone r  esos  cana le s  i n fo rmat i vos .

MANTENER  HORARIOS  DURANTE  LA  SEMANA ,

DIFERENCIARLOS  DEL  F IN  DE  SEMANA  Y  PLANIF ICAR
HORARIOS  CONJUNTAMENTE .

NO  IR  EN  P IJAMA
 

Forma  par te  de  l a  ru t ina  d ia r i a  cambia rnos .

Mantene r  e l  p i j ama  de  f o rma  d ia r i a  empeora
nues t ro  es tado  de  án imo  ya  que  ent ramos  en
es tado  de  apat í a .
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¿QUÉ HACEMOS ANTE LA
EXPRESIÓN DE SUS QUEJAS Y

EMOCIONES?

QUÉ  S Í  DECIR :

 

“Ent i endo  que  es té s  cansado  de  es ta r
en  casa ”

 

“No  me  ex t raña  que  es té s  har to  de  no
poder  sa l i r  a  l a  ca l l e ”

 

“T ienes  r azón ,  ¡es  un  ro l l o  no  poder
sa l i r  a  l a  ca l l e ! ”

 

“Sé  l o  d i f í c i l  que  es  para  t i  aguanta r
e s to ,  y  comprendo  per fec tamente  que
es té s  agob iado ”

C O M O  A D U L T O S ,  A N T E  T O D O ,  D E B E M O S
M A N T E N E R  L A  C A L M A  Y  T R A B A J A R  L A

G E S T I Ó N  E M O C I O N A L .

Es  norma l  que  l o s  n iños  se  que jen  por  l a  s i tuac ión ,  es tén  más
i r r i t ab le s  y  f ru s t r ados  y  qu ie ran  romper  l a s  normas .

 

Como  padres  y  madres ,   debemos  escucha r  y  va l ida r  su  males ta r .

pero  l uego ,  i gua lmente ,  hemos  de  i n s i s t i r  en  l a  i dea  de  l o
necesa r i o  que  es  quedarnos  en  casa .

QUÉ  NO  DECIR :

 

“ ¡Te  aguantas ,  es  l o  que  toca ! ”

Por  e jemplo :  S i  es tamos  j ugando  a  a lgo  en  f ami l i a  y  e l  j uego  es tá
gene rando  mucho  en fado ,  paramos  e l  j uego .  Como  adu l to s ,  no

hemos  de  en fadamos ,  hemos  de  mantene r  l a  pac ienc ia .  Le  damos
un  t i empo  a l  n iño  para  ca lmar se  y  s i  l o  cons igue ,  segu imos

jugando .  S i  e l  n iño  s igue  en fadado ,  de jamos  e l  j uego .
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T IEMPO  PARA  LA  ACT IV IDAD  INTELECTUAL :

 

E l  hora r i o  de  es tud io  ha  de  se r  menor  que  l a s
ho ra s  que  se  ded ican  en  c la se ,  pero  más  de  l a s
que  sue len  ded ica r  en  casa  un  d ía  norma l .

 

La  mayor í a  de  co leg io s  e  i n s t i tu tos  han  ab ie r to
l a  f o rmac ión  on l ine ,  s i  no  es  e l  caso ,  podemos
da r  un  r epaso  a  l a s  cosas  que  es tén  t r aba jando
en  c la se .  Podemos  sen ta rnos  con  e l l o s  y
ayuda r l e s  a  organ i za r  ese  t i empo .

T IEMPO  PARA  LAS  TAREAS  DE  CASA :

 

Es  buen  momento  para  que  aque l l o s  que  ya
ten ían  t a reas  en  casa  l a s  s igan  hac iendo
(hace r se  l a  cama ,  r ecoge r  l a  ropa ,  poner  l a
mesa ,  e tc )  Además  se  pueden  hace r  nuevas
ta reas  en  f ami l i a  como   ordena r  l a s  f o to s  de  l a
f ami l i a ,  hace r  l imp ieza  j un tos ,  e tc .

 

S iempre  que  l a  ac t i v idad  se  p lan teé  como  un
juego  a  l o s  n iños  l e s  r e su l t a rá  a t rac t i vo  de
rea l i za r .  Por  e jemplo :  < <Vamos  a  ve r  qu ien
l imp ia  más  r áp ido  l a s  s i l l a s  de l  comedor .

Empezamos  a  l a  de  t r e s .  Unaa ,  doos ,  ¡TRES ! > > .

T IEMPO  PARA  HACER  EJERC IC IO :

 

No  todas  l a s  casas  d i sponen  de  espac io  para
e l l o  pero  podemos  a jus ta r  e l  t ipo  de
e je rc i c i o  a l  espac io  de l  que  d i sponemos  en
casa .

 

Podemos  hace r  es t i r amientos ,  l l e va r
jugue tes  de  un  ex t remo  a  ot ro  de  l a  casa  o  l a
hab i tac ión  o  hace r  una  gymcana  case ra .

PLANIF ICAC IÓN  DE  LOS  DÍAS :

 

Hay  que  segu i r  t en iendo  un  hora r i o  para
l evanta r se ,  acos ta r se ,  r ea l i za r  ac t i v idades  de
c la se ,  j uga r  y  comer .

¿CÓMO NOS ORGANIZAMOS ESTAS
SEMANAS?
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JUEGOS  EN  PLATAFORMAS
DIG ITALES :

 

Por  e jemplo :  Nin tendo ,  P lay
es ta t i on ,  Xbox ,  j uegos  de
ordenador ,  e tc .  

 

Ahora  t enemos  t i empo  para
conoce r  a  qué  j uegan  e  i nc lu so
juga r  en  compañ ía .  E l l o s
también  d i s f ru tan  cuando  l o s
padres  se  s i en tan  a  ve r l e s  j uga r
e  i nc lu so  par t i c ipa r  en  sus
juegos .

T IEMPO  PARA  NUEVAS  TECNOLOGÍAS :

 

Ya  sabemos  que  es to  supone  un  prob lema
de  manera  hab i tua l  pero  debemos  a jus ta r
e l  uso  de  l a s  panta l l a s  a l  t i empo  que
pasamos  en  casa .  Sabemos  que  van  a  es ta r
un  poco  más  de  t i empo  pero  para  que  no
se  conv ie r ta  en  l a  d inámica  d ia r i a  es
impor tan te  r ea l i za r  es ta s  pautas .

T IEMPO  DE  JUEGO  EN  CASA :

 

Los  n iños  son  n iños  y  t amb ién  t i enen  que
ded ica r  t i empo  a l  j uego ,  sob re  todo  es tos
d ía s .  

 

 

A  cont inuac ión ,  ve remos  qué  j uegos
pueden  r ea l i za r  en  casa .
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JUEGOS  DE  MESA

JUEGOS  CON  RECURSOS  QUE  TENGAMOS  EN
CASA
 

Por  e jemplo :  c rea r  d i s f r aces ,  cons t ru i r
ca s t i l l o s  con  sábanas  y  s i l l a s ,  e tc .

VER  SER IES  Y  PEL IS  EN  FAMIL IA
 

Hemos  de  l im i ta r  e l  t i empo  de  uso  y  no  de ja r
l a  t e l e  de  f ondo  aunque  es temos  hab lando  o
jugando .

ESCUCHAR  MÚSICA :

 

Podemos  aprovecha r  e l  momento  para
conoce r l e s  más  y  de ja r  que  e l l o s  busquen
canc iones ,  que  descubran  sus  prop io s  gus tos
o  nos  enseñen  l o  que  saben  que  l e s  gus ta .

Podemos  enseña r l e s  t amb ién  nues t ro s  gus tos
mus i ca l e s .

LEER
 

Los  padres  somos  e l  mejo r  e jemplo  para
nues t ro s  h i j o s ,  por  l o  que  se r í a  r ecomendab le
que  l o s  n iños  l e ye ran  acompañados  de  l o s
adu l to s .

MANUAL IDADES  Y  USO  DE  MATERIALES
REC ICLADOS .  

 

Por  e jemplo :  ro l l o s  de  pape l  h ig i én i co  o  de
coc ina ,  e l  ca r tón  de  l o s  ce rea le s  o  e l  de  una
ca ja  de  zapa tos . . .

ACTIVIDADES:

MANTENER  EL  CONTACTO  CON  FAMIL IARES  Y
AMIGOS  A  TRAVÉS  DE  LAS  REDES  SOCIALES  Y
TECNOLOGÍA .
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EJERC IC IOS  PARA  LA  COORDINACIÓN  ÓCULO -MANUAL :

 

Podemos  j uga r  a  es t imu la r  l o s  sen t idos  ut i l i zando  t ex tu ra s  como
la  p la s t i l i na  apta  para  n iños /as ,  p in tu ra  para  dedos  e  i nc lu so
coc ina r  y  manipu la r  a l imentos  mient ra s  t an to .  Por  e jemplo :  Los
n iños /as  pueden  hace r  ga l l e ta s  acompañados  de  adu l to s  y  amasa r ,

manipu la r  a l imentos ,  e tc ,

JUEGOS  DE  MOVIMIENTO  CORPORAL :

 

Cor re r  det rá s  de  pe lo ta s  grandes  de
p lá s t i co  o  t e l a  mient ra s  l a s  empu jan .

Rebota r  pe lo ta s  de  p lá s t i co  en  l a  pared  y
mi ra r  cómo  vue l ven .

 

RECOMENDACIÓN :  Los  adu l to s  pueden
in te rac tua r  con  l o s  n iños  para  que  im i ten
e l  mov imiento .

JUEGOS:

CONSTRUCCIONES :

 

Con  p iezas  grandes  de  madera  o
p lá s t i co ,  pueden  j uga r  a  cons t ru i r  to r r e s
y  enca ja r  unas  con  ot ra s .  S i  no  hay  en
casa  p iezas  que  enca jen  con  es ta
desc r ipc ión ,  se  pueden  usa r  tuppe r s  o
botes  de  p lá s t i co .

< < ¡AL  AGUA  PATOS ! > > :

 

Podemos  a la rga r  e l  momento  de l  baño  e
inc lu i r  muñecos  que  f l o ten  ¡y  mucha
espuma !
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ESCONDITE  SONORO :

 

Cons i s te  en  esconder  un  ob je to  que  suene   (por
e j emplo :  un  despe r tado r ,  una  r ad io ,  e tc )   y
an imar  a l  n iño  a  que  l o  encuent re .  Luego  l e
ped imos  que  l o  esconda  é l /e l l a  y  l o  buscamos
noso t ro s .

 

Con  es te  j uego  desa r ro l l a  l a s  f acu l t ades
aud i t i va s  y  f omenta  su  a tenc ión  y  su  sen t ido
de  l a  or i en tac ión .

JUEGOS:

TEATRO  EN  CASA :

 

¿Y  s i  improv i samos  un  t ea t ro  en  casa
con  muñecos ,  pe luches  o  gu iño le s ?

BAILAR :

 

Canc iones  popu la re s  como  'que
l lueva ,  que  l l ueva ' ,  'e l  co r ro  de  l a
pa ta ta '   para  coge r se  de  l a s
manos ,  sa l t a r ,  dar  vue l t a s ,  ETC .

< < ¡MÚSICA  MAESTRO ! > >

 

Podemos  monta r  una  orques ta  con
ins t rumentos  mus ica l e s  adaptados  a  su  edad
o . . .  ¡ improv i sa r  con  l o  que  t engamos  por  casa !

Por  e jemplo :  usa r  una  cace ro l a  como  t ambor .

JUEGOS  CON  GLOBOS  (S IEMPRE  BAJO
SUPERV IS IÓN  DE  LOS  ADULTOS  EN
MENORES  DE  5  AÑOS ) .
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ES  IMPORTANTE  QUE  LOS  NIÑOS  TENGAN  ACT IV IDADES
QUE  FAVOREZCAN  LA  CALMA

 

 

 

MÚSICA  RELAJANTE :

 

La  mús ica  t ipo  Enya  o  New  Age  puede  se r  un  gran  a l i ado .

 

 

MASAJES  EN  FAMIL IA :

 

Masa je s  en  l a  cabeza  o  en  l a  espa lda .  Cada  uno  a  su  manera  y
como  qu ie ra ,  l o  impor tan te  es  par t i c ipa r .

 

 

EJERC IC IOS  DE  RESP IRAC IÓN :

 

< <LAS  POMPAS  DE  JABÓN> >

 

Es te  e je rc i c i o  cons i s te  en  sop la r  un  pompero  l en tamente  para
que  l a  pompa  de  j abón  apa rezca .

 

< <LA  CUCHARA  BAILONGA> >

 

Es te  e je rc i c i o  cons i s te  en  l l ena r  una  cucha ra  con  agua  y  sop la r
s in  que  se  der rame  e l  agua .

TIEMPO DE CALMA
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LOS NIÑOS TAMBIÉN
TIENEN QUE TENER

TIEMPO PARA
ABURRIRSE

HAY  T IEMPO  PARA  TODO ,  INCLUSO  PARA  ABURRIRSE .

TOLERAR  EL  "NO  HACER  NADA "  ES  MUY  IMPORTANTE  PARA
SU  GEST IÓN  EMOCIONAL  Y  EL  DESARROLLO  DE  SU

CREAT IV IDAD .  
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S I  SOIS  DOS  ADULTOS  EN  CASA  Y  TELETRABAJA  SÓLO
UNO :

 

 

¡REPARTO  DE  TAREAS !

 

Es  conven ien te  es tab lece r  hora r i o s  y  espac io s  a i s l ados  (con  l a
pue r ta  ce r rada )  en  l o s  que  podamos  t r aba ja r .

 

Mient ra s ,  e l  ot ro  adu l to  se  puede  enca rga r  de  l o s  n iños .

 

 

 

S I  SOIS  DOS  ADULTOS  EN  CASA  Y  TELETRABAJAIS  LOS  DOS
O  TELETRABAJA  UNO  Y  EL  OTRO  TRABAJA  FUERA  DE
CASA :

 

Atenderemos  a l  t r aba jo  en  una  hab i tac ión  con  l a  puer ta  ce r rada ,  en
e l  momento  que  l o s  n iños  es tán  durmiendo  o  desa r ro l l ando
ac t i v idades  esco la re s .  En  es te  ú l t imo  caso ,  f omenta remos  su
autonomía .

 

 

IMPORTANTE :  hay  que  de ja r  c la ro  que  es  momento  de  t r aba ja r
todos ,  y  por  t an to  no  se  puede  i n te r rumpi r ,  o  ent ra r  en  l a
hab i tac ión .  S i  aún  as í  l o s  n iños  i n te r rumpen ,  es  r ecomendab le
vo l ve r l e s  a  exp l i ca r  pac ien temente  que  es  e l  momento  de
t raba ja r  para  todos .  por  supues to ,  se  l e s  a tende rá  cuando
rea lmente  l o  neces i t en .

TELETRABAJO
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TODO VA A
SALIR BIEN
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