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ar que todos estamos
viviendo una situacidn sin precedentes; los/
as nifios/as también, por ello apartarlos/as
encubriendo, enmascarando o negando la
realidad podria tener repercusiones negati-
vas. Sin embargo, si afrontamos lo que esta
ocurriendo ayudandoles a poner nombre y
gestionar las emociones, podremos reducir
el impacto de la situacién y convertir este
momento en una oportunidad de apren-
dizaje y crecimiento.

Debemos tener presente que en numero-
sas ocasiones unas emociones enmascaran
otras. Ademads, lo/as niflos/as manifiestan
aquellas que tienen mads accesibles o pueden
expresar con mas facilidad. Es por ello que
trataremos de estar atentos a qué puede
haber detras de un comportamiento o
emocion expresada. El objetivo es ir mas
alla de la conducta manifiesta, que esconde
motivaciones y emociones que no se ven en
la superficie. Se utiliza en muchas ocasiones
la imagen del iceberg, en el que s6lo vemos
la cima pero bajo el agua esconde mucho
mas de lo que muestra.

Revisemos algu

gue pueden aparecer |
interpretarlas y manejarlas con
nuestros/as menores.




segun la edad. Tratemos
calma para no afiadir mas
situacion y asi poder conec
emociones que esta
anifestacién. Hacé
abras a lo que puedk
4 calmarles y ayuda
nociones a largo pla
on ellos/as la em
a manera de expz
en el otro.
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puede estar muy presente estos dias.
Podemos observarlo en conductas relacio-
nadas con el suefio, viendo como nuestro/as
hijo/as retroceden en habitos ya adquiridos.
Esto nos puede inquietar, pero es momento
de poner en practica la flexibilidad y la vision
de la educacion como un camino de largo
recorrido. Los/as nifios/as tienen una enorme
capacidad para percibir lo que pasa, pero no
para interpretar adecuadamente. Lo que
vamos comentando en casa acerca del virus
lo iran recogiendo y eso ira aumentando sus
temores, no olvidemos que ellos/as también
estan sobreexpuestos a informacion que
alimenta esta emocidn. Explorar las cosas que
les preocupan, los miedos y hablarlos con
ellos/as sera la mejor manera de hacerle
frente.
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aislamiento puede tener momentos de

aburrim

sobre todo cuando los/as menores llevaban

previamente una vida muy frenética, llena
de actividades y contactos sociales. En esta
situacion ven su vida social reducida y no
pueden hacer todo aquello que antes hacian.
Podemos buscar maneras de estimularles

y aprovechar cierta dosis de aburrimiento
como oportunidad para potenciar su
imaginacién y desarrollar su creatividad.
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cuando la irritabilidad se intensifica o incluso
ocurre una nueva situacion, debido a la
convivencia, tensién acumulada o
incertidumbre, puede generarles rabia o enfa-
do. Estas emociones suelen manifestarse con
explosiones intensas de mal humor o tristeza
e incluso con conductas agresivas. Tratemos
de mantener la calma, observar la reaccidon
que esté teniendo el/la menor buscando el
“para qué” esta emitiendo esa conducta, qué
respuesta busca y asi ayudarle a entender y
canalizar su respuesta.
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sQuieres saber mas?

Esto hara que tu/s hijo/as te digan qué infor-
macion tienen y si necesitan saber mas. En
ocasiones nosotros pensamos que tienen que
saber, que necesitan toda la informacién y no es
necesariamente asi. Aun asi es interesante dejar
abierta la puerta por si quisieran mas adelante:

“Si en algin momento quieres saber mas o
sientes curiosidad, dime y lo hablaremos”

— uientes recursos te ayudaran a explicarle
) sfq i ecesita saber mas. Todos ellos tienen
un lengua]e adaptado a las diferentes edades:
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. : = “El gabinete en casa”
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www.fundacionquerer.org/gabinete/el-gabinete-en-casa



https://www.fundacionquerer.org/gabinete/el-gabinete-en-casa

En relacion con las 5 SR

Como se ha dicho en numerosas oca- o Silos nifios/as necesitan realizar una
siones, tener una rutina es importante tarea sin llegar al “10”, es el momento de
para poder manejar el confinamiento. ayudarles a interiorizar la flexibilidad y lo
En relacion con estas rutinas debemos importante de aceptar la validez de otras
recordar que es importante: “notas”. Es el momento de abrir un abani-

co de posibilidades.

«. Establecer rutinas que contemplen ocio, « Darnos tiempo pata poder I’eahz.ar_
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- trabajo, de ayuda enlas tareas de nues
'tro‘s/asixij iempo 0 con
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mémo
fec:ta

hacerles participes de esa rutina?

sob
' Visibilid8

espacios para cada cosa.
Planificar las normas concretas de la

' situacion (quedarse en casa y seguir las

| pautds de higiene) e incidir en la necesi-

dad d’e cumplirlas les aportard sensacion
qUe ;p)lecfm'l hacer algo para combatlr

esta haciendo a nivel global, comunitario
y humanitario.

Valorar su esfuerzo, hacerles llegar lo
orgullosos que estamos de ellos por estar
participando de la manera en que lo estan
haciendo.

Recordar al/la menor que es una
situacion temporal aumentara su toleran-
cia al malestar y su paciencia.

Explicarles que los adultos también tienen
necesidades y obligaciones que cumplir

y que habra que buscar soluciones a las
dificultades que se vayan planteando. Les
intentaremos involucrar en la medida de
lo posible en su busqueda.
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 laregulacién de las emociones en los/as
% nifos/as se hace posible en la relacién con
~ sus figuras de apego, para ir incorporando
de manera gradual esta capacidad. Somos los
adultos los que podemos calmar su angustia
con nuestro acompafamiento y acciones,
ademas de constituirun importante modelo
sobre comogh mismos/as. Por
ello, part e nuestros/as
otros, los
Llas emo-

0 que ver
ipacion de

abordados en las diferentes guias. Esto  No se trata

que es “relativamente facil” en los laboradas como
adultos, en los/as menores puede resul- !

tar mas complicado.



Es importante en la medida de lo posible
no trasladarles emociones desagradables.
Cuando notemos que nos encontramos al-
terados/as o angustiados/as, tratemos de
tomar algo de distancia para desactivarnos
y calmarnos antes de tener que gestionar
una situacién con ellos/as.

Ayudarles a que sean conscientes de sus
emociones. Para ello tendremos que ser
nosotros/as primero los/as que conectemos
con lo que leemos que estan sintiendo. A
continuacion seran ellos/as lo que les pon-
gan un nombre; pueden hacer referencia a
personajes de sus series o cuentos, a colores,
etc.

Proporcionar espacios seguros y libres
de juicio para hablar de esas emociones,
evitando forzar o realizar “interrogatorios”.

Encontrar la mejor via de comunicacion
con los/as nifios/as. Cada nifio/a tiene una
o varias, puede ser a través de la musica, la
pintura, el juego con personajes o la actu-
acion a través del teatro. Se necesita tiem-
po y atencién. Hay que recordar que sus
tempos son diferentes a los de los adultos.
Encontrar esta via requiere de su tempo,
no del nuestro.

Validar y normalizar las emociones que
pueden estar sintiendo.

Poner ejemplos concretos de qué hacemos
nosotros/as cuando nos sentimos asi para
que entienda que sus adultos de referencia
también pueden estar sintiendo emociones
del mismo tipo y ensefiarles formas o me-
canismos de regulacién emocional.

Tener presente que puede estar mas de-
mandante debido a una mayor necesidad
de atencion y carifio.
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Con resp€¢€to a la relacion y la §

comu, 8 ’

Estamos pasando mucho tiempo en

familia. Si bien es cierto que se plantea como
una oportunidad para pasar tiempo juntos, es
una situacion que puede resultar de una inten-
sidad y exigencia grandes, y en ocasiones muy
cansado. Por ello, habra que tratar de combinar
las actividades juntos y los tiempos en soledad.
Solo cuidandonos podremos ser capaces de
cuidar a otras personas. A pesar de la insisten-
cia en las rutinas, queremos hacer un llama-
miento a la flexibilidad y la paciencia, tanto
con nuestros/as menores como con nosotros/
as, padres, madres y/o cuidadores.

“Lo perfecto es enemigo de lo bueno”, como
dijo Voltaire.

Evitar mensajes estigmatizantes: “esta enfer-
medad viene de los chinos”, “tened cuidado
con Pepe que es positivo”

Es el momento de:

« Enviar mensajes positivos, resaltar la
solidaridad y responsabilidad ciudadana,
hablar de lo que estamos todos haciendo.
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Los padres, madres y cuidadores perfectos no
existen, asi que seamos amables con nuestros
errores.

En favor de la relacion, fomentar espacios de
humor y risa. El sentido del humor es, ademas,
un recurso de afrontamiento de situaciones
dificiles y una estrategia de regulacion emocio-
nal que tendremos ocasion de modelar a los/as
ninos/as.

En estas situaciones aparecen ademas mensajes
que pueden estigmatizar a ciertas culturas o
grupos de poblacidn; es importante tener en
cuenta la informacion y los mensajes que esta-
mos enviando a nuestro/as hijo/as.

Ofrecerles participar en los aplausos u
otros reconocimientos ciudadanos que se
estan llevando a cabo.

« Mensajes sobre la empatia ante culturas
que viven situaciones dramaticas en otros
paises.

Mensajes sobre la importancia del cuida-
do de nuestros mayores.



En relacion con la posibiitETR(S

aprenelis)’s

y cre

Aunque a todos nos gustaria
aprender y crecer sin sufrir, en
numerosas ocasiones las situaciones
dificiles y criticas significan para
muchas personas una posibilidad y
oportunidad de crecimiento y
aprendizaje.

La manera en que los adultos
encaremos esta situacion de
confinamiento, ayudara a los/as
menores a aprender herramientas
y recursos para sucesos futuros. En
todo caso, esta situacion tendra un
menor impacto negativo en ellos/as
si se encuentran en un entorno
seguro.

imiento




—— Este es un gran momento para: emociones producidas por la situacion.

« Mayor aprovechamiento del tiempo en fa- Ahora podemos tirar de recursos antiguos
milia, puede tratarse de una oportunidad de lapiz y papel para potenciar el apren-
para hacer aquello que nunca tenemos dizaje de la diversion fuera de pantallas.

tiempo de hacer. ’
Mayorconoamlento y unién de la propl. |
) ompartir de forma explicita gu

Aprender y practicar ejercicios de re-
3 6, reducird los niveles de estrés.
ractica se puede también adecuar

autonoma.

tica saludable en algo interiorizad
rutinario que pueda tener proyeccion
medio plazo. :
Aceptar el aburrimien
imaginacion y creativ:

mayor sensacion de
ersonal y los/as menore

posible a distancia. Es el momento de
hacer que la tecnologia sea nuestra
aliada.

Promover tiempos de juego y diversion en
ilia, aportara cohesion familiar. Tam-
el uso del sentido del humo
anismo de regulacién ante ci

Desde la Asociz
esta guia darte ¢ _
confinamiento er ia. Sin embargo, s
dificultad de las circunstancias, de que n
cuidadores, somos personas con sus pro
mejor posible, siendo amables con nosotr
nuestros errores.

entes de la
Ires, madres y
ratemos de hacerlo lo
' compasivos/as con
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