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Las conversaciones en casa y la exposición continua a 
los medios de comunicación acerca del COVID-19 
pueden generar en las niñas y los niños incertidumbre, 
preocupación, angustia y estrés. Por ello, te compartimos 
algunos consejos para reducir la tensión en la niñez con 
la finalidad de procurar su bienestar emocional.

Explicar la situación en un lenguaje claro y sencillo: con 
un lenguaje amigable, háblales con la verdad y de forma 
sincera sobre la pandemia, sus consecuencias y la 
importancia de cuidarse.

Prestarles atención: Los niños y niñas pueden reaccionar 
al estrés de diferentes maneras, es importante no
tratarles con indiferencia y ante esta situación, 
conviene prestarles mayor  atención de lo habitual. 
Debemos mostrar empatía con sus emociones y 
preocupaciones para escucharles y transmitirles calma 
y amor.

Proteger sus emociones: Lo más importante es escuchar 
sus preocupaciones para reconocer sus emociones, 
hacerles ver que es normal todo lo que están sintiendo. 
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A C T I V I D A D E S
S U G E R I D A S

E J E M P L O S

Realizar juegos en familia

Utilizar el arte como liberación de estrés 
y comunicación

Desarrollar su imaginación

Hablemos de matemáticas

armar un rompecabezas, juegos de mesa
juegos de roles y palabras

bailar, dibujo libre con colores o crayones, 
moldear plastilina, elaborar títeres con 

calcetines viejos

Hay material audivisual en yotube enfocado a niñas y 
niños para divertirse con las matemáticas

Leer cuentos o novelas cortas inventar personajes 
crear y diburjar sus propias historias
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Mantenerles cerca de sus familiares y amigos: A pesar 
del distanciamiento obligatorio, como medida de pre-
caución, es conveniente que continúen en contacto re-
gular con sus amigos y familiares por medio electróni-
cos, tales como videollamadas.

Organizar nuevas rutinas y horarios regulares: es im-
portante mantener rutinas de aseo personal, así como 
cambiarnos de ropa, delimitar horarios de aprendizaje y 
de esparcimiento.

Controlar las fuentes de información: Evitemos expo-
nerlos a las noticias que hablen de noticias sensaciona-
listas, amarillistas y/o violentas.
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¿ C Ó M O  P U E D O  D E T E C T A R  M A N I F F E S T A C I O N E S
D E  A N S I E D A D  E N  N I Ñ A S  Y  N I Ñ O S ?

Se pude manifestar alguno o varios de los siguientes puntos:

· Irritabilidad

· Arrebato emocional (berrinche)

· No quieren hacer las cosas que normalmente hacen

· Les afecta igual que a los adultos; no poder dormir, no poder comer, 
dificultad para concentrarse
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Al mal tiempo, buena cara: Prevenir la violencia, es 
primordial en estos tiempos, por eso se deben detectar 
los malos entendidos que puedan generar un precedente 
en estereotipos y prejuicios duraderos.

Organizar actividades divertidas en familia: Es 
fundamental planear actividades de esparcimiento y 
ocio, en conjunto, fomentar la interacción como familia 
para conocerse mejor.

Otra alternativa es que los niños y las niñas escriban un “Diario del Coronavirus” en el 
que puedan documentar su experiencia. Esto permitirá conocer mejor sus emociones e 
inquietudes para ayudarles a gestionarlas de una mejor manera.
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Realizar actividad física: pueden encontrar rutinas en 
youtube, enfocadas a la niñez que se pueden realizar sin 
problema dentro de casa.10

Inculcarles respeto por el entorno: hacerles parte en 
pequeñas contribuciones al aseo de los espacios
comunes e higiene doméstica, así como, explicarles la 
importancia de la misma. 
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Contenido realizado por la 
Dirección de Prevención Social de la Violencia y la Delincuencia. 

FUENTES: 

UNICEF 
Gobierno de México 
Centro Médico ABC 



AY U D A  G R AT U I T A

A L U M B R A

A s o c i a c i ó n  c i v i l  e s p e c i a l i z a d a  e n  n i ñ e z  y  a d o l e s c e n c i a ,  
e n  s u  p á g i n a  w e b  t i e n e n  a s i s t e n c i a  p s i c o l ó g i c a  v í a  c h a t .
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L u n e s  a  v i e r n e s  d e  9  a  1 7  h o r a s
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Veamos la contingencia como una oportunidad de cambio positivo.

# L í n e a C i u d a d a n a

222 3 099 099 

Horario de atención: 

Lunes a viernes de 8 a 22 horas, sábados y domingos de 9 a 21 horas


