Tips para la
contencion en
tiempos de
Pandemia




Educar es socializar y potenciar las
capacidades de cada persona
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cPor qué este material?

Debemos entender que los ninxs Yy adolescentes estdn viviendo la
pandemia a traveés de la comunicacion que ejercen sus cuidadorxs,
es por esto que como adultxs, debemos entender que cuidar
nuestra propia salud mental serd cvuidar la salud mental de ellxs.
De este modo, en este contexto de cuarentena que estamos
viviendo, y dénde es probable que tus nifixs y/o adolescentes
presenten mayor irritabilidad, enojo, ansiedad, pataletas, etc, te
invitamos a hacer un autoandlisis sobre cdmo estas llevando tu,
adultx, este complejo proceso de pandemia.
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Cuida las conversaciones que tienes
sobre el tema y filtra bien lo que ellxs
te escuchan decir con respecto a la
pandemia y lo que puede ocurrir
(debemos entregar tranquilidad
dentro de nuestras posibilidades)
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Limita que escuchen, vean o lean noticias
en exceso sobre la pandemia.
: Esto podria provocar incertidumbre y
- angustia y es preferible que un adultx de
confianza les entregue la informacion
adecuada de acuerdo a su edad.




Escuchales y preguntales como se
sienten. Si no obtienes respuestas
convincentes o si solo responde “bien” o
“mal” indaga un poco mds o pregunta en
otro momento pero siempre sin presionar. Es
importante estar conectados con sus
emociones Yy no desvalidarlas.



Cuando como adultx te sientas sobrepasadx, toma
distancia por un momento, cambia de actividad o ve
a un lugar o espacio tranquilo. En el caso de no
contar con un espacio, pide ayuda.

Puedes tambien realizar ejercicios de respiracion
cuando te sientas sobrepasadx (se sugiere hacer
esto también junto a Ixs nifixs y/o adolescentes
cuando presenten algun tipo de angustia).



Regular el uso de pantallas (tv,celular, videojuegos,
etc). Prioriza actividades ludicas como juegos,

dibujos, bailes o simplemente hacer nada si no hay

dnimo (es importante entender que habrd dias con % ,/\&.}
mAs energia que otros, no debemos presionar ni ‘\
presionarnos a tener todos los dias actividades ARR

planificadas ya que esto también nos puede generar

angustia)
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La salud mental de Ixs nifixs y jovenes es
mdads importante que sus habilidades o
contenidos académicos, si no hay
condiciones de estudiar y de acompanar, es
mejor que no se haga y se busque
otro momento.



Estamos en contexto pandemia y lo
primordial en estos momentos es
crear espacios efectivos y afectivos
para cuidarnos en todas las dreas
de la salud.

19




|

Reconoce | valora, mediante
gestos y palabras, el esfuerzo y
meérito de quedarse en casa en tus
ninxs y/o adolescentes.

Es importante que sientan que se
valora su esfuerzo.
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¢Como decirlo?

Al llevar a cabo el proceso de conversacion con nuestrxs nifxs y jovenes, debemos
recordar que (dependiendo de la edad y madurez) ellxs tendrdn reacciones emocionales
muy diferentes y variadas entre si.

Para lograr una mejor recepcidn de lo que queremos transmitir, y que se sientan
contenidos durante la conversacidon; a continuacién planteamos algunas recomendaciones
extraidas del documento: “Salud mental, respuesta de crisis: Sugerencias de cuidado

para ninos, ninas y adolescentes. Chile, Estado de Excepcion, octubre 2019 del Grupo
Miradas.



Mantener Cuidar nugstro Tomar en serio, Realizar
contacto lenguaje N6 Minimizar preguntas
visual corporal abiertas
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Manifestar y Ofrecer : Respetar
hacernos cargo empatia antes Dar el espacio silencios y

de nuestros que soluciones para ser oidos respuestas
sentimientos
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@circuloamandalabarca @circuloPAL @circuloamandalabarca

@GrupoMiradas
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https://twitter.com/CirculoPAL
https://www.facebook.com/circuloamandalabarca/
https://www.instagram.com/circuloamandalabarca/
https://twitter.com/GrupoMiradas

