CREATING A HELPFUL MINDSET

EASE en Casa (Grados K-3)

Estrategias para ayudar a los ninos a manejar la ansiedad durante
la pandemia de COVID-19 y en el futuro

A veces es dificil para los adultos saber qué decir o hacer para calmar las preocupaciones de un
niNno, especialmente durante tiempos de cambio e incertidumbre. Los padres de familia y quienes se
encargan del cuidado de los niRos son las personas mayores mas importantes en el mundo de un
nino vy, por ello, pueden ayudarle a sentirse mas seguro y a mitigar los aspectos dificiles de cualquier
situacion que esté aumentando sus preocupaciones.

Cémo Crear una Actitud Util

cQué es?

Es natural tener mas preocupaciones de lo normal durante tiempos de incertidumbre, pero algunas
preocupaciones pueden ser poco utiles y persistentes, y eso puede generar altos niveles de ansiedad.
Los padres y cuidadores pueden ayudar a los nifos a afrontar las preocupaciones ensenandoles a

transformar sus pensamientos poco realistas o pesimistas en pensamientos mas utiles y equilibrados.
Para consultar mas informacion sobre pensamientos utiles, visite Anxiety Canada.

cComo?
Hablar con su nino sobre sus preocupaciones le muestra que no esta solo. Todos tenemos
preocupaciones y algunas de ellas pueden incluso convertirse en imagenes o pensamientos

aterradores que aparecen en nuestras cabezas de vez en cuando. Es probable que los nifos prefieran
dibujar sus preocupaciones en vez de hablar sobre ellas.

Jueguen “éQué pasaria si...?”. Anime a su nino a compartir alguna preocupacion o miedo
(p. €j., qué pasaria si no puedo encontrar mi juguete favorito). Intercambie ideas con su
nino sobre los posibles resultados que le harian sentir mejor (p. ej., si pierdo mi juguete
favorito, puedo pedirle a un adulto o amigo que me ayude...).

Cuando regrese la preocupacion o el miedo, recuérdele a su nino los otros posibles
resultados de los que habian hablado para aliviar la preocupacion (actividad adaptada de
Heart-Mind Online).

Cuando aparezcan preocupaciones poco realistas o inutiles, ayudele a su nino a crear formas mas utiles de pensar.

Pensamiento Poco Util
Mi amigo no me quiere.
Me voy a enfermar.

iMe estoy perdiendo de todo!

EASE (Estrategias Cotidianas para Manejar la Ansiedad Disehadas

Everyday G .

Anxiety para Educadores) es una recopilacion de recursos para el salon de BRITISH
Strategies for clases adaptados para que los padres de familia y cuidadores infantiles ~ COLUMBIA
Educators ayuden a los nifos a enfrentar la ansiedad y preocupaciones en casa.

Las actividades de EASE en Casa incluyen una muestra de enlaces a recursos de otras fuentes.
Los puntos de vista expresados en estos enlaces son responsabilidad exclusiva de dichas fuentes. [Spanish]


https://heartmindonline.org/resources/help-kids-cope-by-finding-possibility-in-uncertainty
https://www.anxietycanada.com/articles/helpful-thinking/

