CREATING A HELPFUL MINDSET

EASE en Casa (Grados 4-7)

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
niNo, 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, alimentando mas la ansiedad vy el estrés.

Los padres y cuidadores pueden ayudar a los nifos a expresar y afrontar las preocupaciones y a
transformar sus pensamientos poco realistas o excesivamente pesimistas en pensamientos mas utiles y
equilibrados. Para consultar mas informacion sobre pensamientos utiles, visite Anxiety Canada.

cComo?

Hablar con su hijo sobre sus preocupaciones le muestra que no esta solo - todos tenemos

iImagenes o pensamientos aterradores que aparecen en nuestras cabezas de vez en cuando. Muchas
preocupaciones son acerca del futuro o de cosas que podrian pasar, de modo que al preguntarle a su
hijo “¢Qué pasaria si...?” podria incitarlo y ayudarle a hablar sobre lo que esta pasando por su mente.
Algunos ninos quiza prefieran escribir sobre sus preocupaciones o dibujarlas en vez de hablar sobre
ellas.

Cada dia, piensen juntos en tres

cosas gue agradecen e imaginen

gue sostienen estas cosas en sus
manos abiertas.

Concéntrense en lo que
PUEDEN hacer - no pueden
controlar cuando se abrira la

escuela, pero pueden visitar a
Sus amigos en linea.

Anoten las preocupaciones
y guardenlas en una “caja de
preocupaciones” - vuelvan
a evaluarlas mas tarde, si
desean.

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

EASE (Estrategias Cotidianas para Manejar la Ansiedad Disenhadas

Everyday G .

Anxiety para Educadores) es una recopilacion de recursos para el salon de BRITISI—I
Strategies for clases adaptados para que los padres de familia y cuidadores infantiles COLUMBIA
Educators ayuden a los ninos 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://www.anxietycanada.com/articles/helpful-thinking/

