@
EJO) CIUDADANO

DE SEGURIDAD Y JUSTICIA
DEL ESTADO DE PUEBLA
#EnCasaConSaludEmocional II * E I
Para padres de familia enfocado a la ‘

salud emocional de ninos y ninas
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Las conversaciones en casa y la exposicion continua a
los medios de comunicacion acerca del COVID-19
pueden generar en las ninas y los ninos incertidumbre,
preocupacion, angustia y estrés. Por ello, te compartimos
algunos consejos para reducir la tension en la ninez con
la finalidad de procurar su bienestar emocional.
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con
un lenguaje amigable, hablales con la verdad y de forma
sincera sobre la pandemia, sus consecuencias y la
importancia de cuidarse.

Los ninos y ninas pueden reaccionar
al estrés de diferentes maneras, es importante no
tratarles con indiferencia y ante esta situacion,
conviene prestarles mayor atencién de lo habitualk
Debemos mostrar empatia con sus ociones y
preocupaciones para escucharles y transmitirles-calma
Yy amor.
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D mas importante es escuchar
SUS preocupaciones p reconocer sus emociones,
hacerles ver que es norinal todo lo que estan sintiendo.
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ACTIVIDADES
SUGERIDAS

EJEMPLOS

Realizar juegos en familia

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

Utilizar el arte como liberacion de estrés
y comunicacion

bailar, dibujo libre con colores o crayones,
moldear plastilina, elaborar titeres con
calcetines viejos

Hablemos de matematicas

Hay material audivisual en yotube enfocado a ninas y
ninos para divertirse con las matematicas

Desarrollar su imaginacion
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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-
caucion, es conveniente que continuen en contacto re-
gular con sus amigos y familiares por medio electréni-
cos, tales como videollamadas.

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

Controlar las fuentes de informacion: Evitemos expo-
nerlos a las noticias que hablen de noticias sensaciona-
listas, amarillistas y/o violentas.
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:COMO PUEDO DETECTAR MANIFFESTACIONES
DE ANSIEDAD EN NINAS Y NINOS?

Se pude manifestar alguno o varios de los siguientes puntos:

- Irritabilidad
- Arrebato emocional (berrinche)
- - No quieren hacer las cosas que normalmente hacen

- - Les afecta 1gual que a los adultos; no poder dormir, no poder comer,
dificultad para concentrarse

www.consejociudadanopuebla.org Gﬁ] ConsejoCiudadanoDePuebla

#LineaCiudadana 222 3 099 099 ) @CCSJPuebla



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.

Es
fundamental planear actividades de esparcimiento y
oclo, en conjunto, fomentar la interaccién como familia
para conocerse mejor.
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pueden encontrar rutinas en
youtube, enfocadas a la ninez que se pueden realizar sin
problema dentro de casa.

hacerles parte en
pequenas contribuciones al aseo de los espacios
comunes e higiene domeéstica, asi como, explicarles la
importancia de la misma.
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Contenido realizado por la
Direccion de Prevencion Social de la Violencia y la Delincuencia.

FUENTES:

UNICEF
Gobierno de México
Centro Médico ABC



AYUDA GRATUITA

ALUMBRA

Asociacion civil especializada en ninez y adolescencia,
en su pagina web tienen asistencia psicoldégica via chat.

558 854 6653
https://alumbramx.org/ayuda/
oo
LINEA PSICOLOGICA UPAEP
222 229 9429 ext. 2216
ASISTENCIA PSICOLOGICA A DISTANCIA UNAM
55 5025 0855

Lunes a viernes de 2 a 17 horas
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Veamos la contingencia como una oportunidad de cambio positivo.
#LineaCiudadana
\ 2223099 099
Horario de atencion:

Lunes a viernes de 8 a 22 horas, sabados y domingos de 2 a 21 horas
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