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• Metas: Proporcionar a las familias estrategias para 
mantenerse a sí mismas y a sus hijos durante este 
momento difícil.

Objetivos:

Al final de esta presentación, 

• los padres podrán:
– Identificar estrategias para hablar con los niños sobre COVID-19.

– Identificar signos de ansiedad o depresión Niños y adolescentes

• Desarrolle al menos 3 nuevas estrategias para 
mantenerse a sí mismos y a sus hijos.

Metas y objetivos



Hablando con nuestros hijos sobre Covid-19

• Sé consciente de tu propia ansiedad.

• No tenga miedo de hablar sobre el coronavirus 

• de manera apropiada para el desarrollo.

• Toma señales de tu hijo

• Ser tranquilizador

• Mantente positivo

• Concéntrese en lo que está haciendo 

• para mantenerse seguro

• Sigue hablando / respondiendo preguntas

https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-

coronavirus/

https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/




Reenmarcar

• Una forma de experimentar eventos para encontrar 

alternativas más positivas.

• El propósito del replanteamiento no es ignorar los malos 

eventos o el comportamiento, sino expandir la forma en 

que vemos estas situaciones para comprender la razón 

del comportamiento de los estudiantes.



El papel de un padre durante una pandemia



¿Cómo me siento? ¿Cómo se sienten mis hijos?



Signos de ansiedad en niños

• Síntomas físicos como dolores de cabeza, dolores de 

estómago.

• Dificultad para conciliar el sueño o quedarse dormido

• Evitación (personas, lugares o tareas)

• Irritabilidad / Ira

• Desafío

• Falta de concentración

• Sobreplanificación

• Pensamiento negativo



Signos de ansiedad en adolescentes

● Síntomas físicos como dolores de cabeza, sudoración o 

dolor de estómago, falta de aliento.

● Alteración del sueño

● Temores infundados o poco realistas

● Sentirse nervioso / nervioso

● Inquietud / Agitación

● Dificultad para concentrarse

● Apatía, interés disminuido

● Explosiones inexplicables



Signos de depresión en niños

• Irritabilidad o ira

• Sentimientos continuos de 

tristeza y desesperanza.

• Retiro social

• Mayor sensibilidad al 

rechazo.

• Cambios en el apetito

• Cambios en el sueño

• Dificultad para concentrarse

• Quejas físicas

• Sentimientos de inutilidad o 

culpa.

• Pensamiento deteriorado

• Hablando de muerte o de 

morir

• Pérdida de interés en 

actividades placenteras.

• Fatiga y poca energía.



Signos de depresión en adolescentes

• Apatía y fatiga

• Quejas físicas

• Dificultad para concentrarse

• Agitación, irritabilidad o enojo.

• Sentimientos de inutilidad y 

culpa.

• Comportamiento 

irresponsable: por ejemplo, 

olvidar obligaciones, negarse a 

hacer tareas o tareas 

escolares.

• Pérdida de interés en la 

comida o comer en exceso 

compulsivamente. 

• Pérdida de memoria

• Preocupación por la muerte y 

la muerte.

• Rebelde, comportamiento de 

riesgo

• Tristeza, ansiedad o un 

sentimiento de desesperanza.

• Permanecer despierto por la 

noche y dormir durante el día.

• Caída repentina de 

calificaciones

• Retirada de amigos

• Comportamientos de 

autolesión



Estrategias para apoyar a los niños pequeños

• Fomentar la rutina

• Establecer horarios flexibles

• Limite el acceso a las redes sociales, 

particularmente a las noticias y la 

discusión sobre virus

• Encuentre tiempo cada día para 

interactuar con los niños

• Fomentar la socialización a través de 

las fechas de reproducción de tiempo 

de cara / zoom

• Validar sentimientos y equilibrar 

modelos

• Hacer planes



Estrategias para apoyar a los adolescentes

• Enfatice el "distanciamiento físico" y aliente la conexión 

social.

• Validar sus frustraciones y sentimientos de pérdida.

• Establecer horarios realistas

• Fomentar hábitos saludables: sueño, nutrición, ejercicio

• Escúchalos, míralos y

dales toda tu atención.



Atención plena

https://youtu.be/AL8VZyNXjsA

http://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4
https://nam02.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoutu.be%2FAL8VZyNXjsA&data=02%7C01%7Cmillarsr%40ubhc.rutgers.edu%7C4ab928e946a243df863c08d7f6b0af36%7Cb92d2b234d35447093ff69aca6632ffe%7C1%7C0%7C637249111017672782&sdata=Q3UcLH5nwRtMxclsOAqbHBKN7iMs3YEME29eZBGkcQc%3D&reserved=0


Actividades de atención plena

• Yoga cósmico para niños -

https://www.cosmickids.com/

• Gonoodle.com

• Go Zen en línea (youtube)

• 4-7-8 respiración

• Caminata consciente (notando 

colores / 5 sentidos)

• Agua potable

• Bolas de estrés

• Toma 5 actividades de puesta a 

tierra (5 sentidos)

• Playdough / Gomas de borrar 

flexibles

• Escaneo corporal

• Aplicación de respiración

• Visualiza negro

• Relajación de cinco 

dedos

• Relajación muscular 

progresiva

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=auto&tl=es&u=https://www.cosmickids.com/


Estrategias para fomentar la motivación de 

los niños en la escuela

• Crea metas INTELIGENTES

• Establecer un horario flexible

• Establecer un espacio propicio para el aprendizaje.

• Usa un temporizador

• Construir confianza: regla 80/20

• Ofrecer opciones sobre el orden y el momento de 

completar la tarea cuando sea posible

• Evitar la escalada de luchas de poder

• Brinde reconocimiento que sea específico y resalte las 

cualidades positivas que ve en su hijo.

• Ofrecer descansos cerebrales (al menos 10 minutos por 

cada 40 minutos de trabajo)



Estrategias para fomentar la motivación de 

los adolescentes en la escuela

• Trabaja con tu adolescente para crear un horario

• Crea metas INTELIGENTES

• Establecer un espacio propicio para el aprendizaje.

• Muestre su confianza en la capacidad de su hijo

• Construir grandeza

• Brinde reconocimiento que sea específico y resalte las 

cualidades positivas que ve en su hijo.

• Anime a su adolescente a tomar descansos (al menos 10 

minutos por cada 40 minutos de trabajo)

• Apoye la socialización durante los estudios 

académicos si se utiliza de manera saludable.

• Permita que el niño experimente consecuencias 

naturales.



Estrategias de manejo del comportamiento

• Identifique los desencadenantes de su hijo

– Interno

– Sensorial

– Trabajo desafiante

– Deseo insatisfecho / decepción

– Amenaza a la autoestima

• Utilizar desescalada no verbal

estrategias

• Evita las luchas de poder

• Escuche las necesidades del niño y valide

• Usando zonas de color para expresar emociones

• Utiliza la distracción

• Cree un plan para administrar el disparador la 

próxima vez









Estrategias para cuando los niños se retiran 

socialmente
• Replantear el "distanciamiento social" a "distanciamiento físico"

• Validar sus frustraciones, miedos y preocupaciones.

• Brinde oportunidades para llamadas y chats de video con amigos

– Si los niños retroceden, ofrezca alguna dirección a la "fecha de juego virtual" 

dando sugerencias e ideas sobre las cosas que el niño puede hacer.

– Para adolescentes, reuniones de zoom, ver películas / espectáculos, clubes de 

lectura, juegos

• Haga una lluvia de ideas sobre las actividades que disfruta su hijo y 

que aún pueden hacer juntos.

• Reserve 1 a 1 vez con su hijo

• Fomentar la cena familiar cuando sea posible

• Lluvia de ideas sobre formas de ayudar a otros



Habilidades de afrontamiento saludable

• Charla positiva

• Sueño / Ejercicio / Nutrición

• Mindfulness / Meditación / 

Respiración

• Música / Arte / Diario

• Hable con familiares o amigos.

• Jugando con juguete favorito

• Tomar un baño tibio

• Bebiendo té o chocolate caliente

• Jugar un deporte o juego

• Distraer con ACES (actividades, 

contribuciones, emociones 

opuestas y otras sensaciones.

• Tiempo de mascotas

• Abrazo

• Risa / media sonrisa

• Jugando con juguete favorito

• Cocinar / hornear



Cuidando de nosotros mismos



Consideraciones de los padres

• Controla tu propio nivel de estrés. Cuídate

• Esté al tanto de los comportamientos de su hijo.

y emociones

• Genere confianza con su hijo

• Fomentar la expresión de los sentimientos.

• Enseñar y modelar bien emocional

respuestas

• Anime a su hijo a decirle si se siente abrumado



Consideraciones de los padres continuadas

• Recuérdele a su hijo su capacidad para superar los momentos difíciles, 

especialmente con el amor y el apoyo de familiares y amigos.

• Controle las noticias y los programas de televisión que podrían preocupar a su 

hijo y preste atención al uso de juegos de computadora, películas e Internet.

• Use estímulo / consecuencias naturales cuando se toman malas decisiones

• Póngase en contacto con el maestro de su hijo con cualquier inquietud y haga 

que él o ella forme parte del equipo disponible para ayudar a su hijo.

• Busque la ayuda de un consejero escolar, terapeuta, o médico, si el estrés 

sigue siendo motivo de preocupación



• En muchas ocasiones a lo largo de sus vidas, los niños 

sentirán que el mundo se ha vuelto loco. No es la sonrisa 

siempre presente lo que los ayudará a sentirse 

seguros. Es saber que el amor puede contener muchos 

sentimientos, incluida la tristeza, y que pueden contar 

con las personas que aman estar con ellos hasta que el 

mundo se ponga de nuevo de lado ”.

- Fred Rogers



¿Necesitas soporte extra?

• Visite el enlace de asesoramiento en el sitio web de la escuela para obtener 

apoyos adicionales

• NJ Mental Health Cares – 866-202-HELP (4357) 

* Línea directa gratuita (7 días a la semana de 8 a.m. a 8 p.m.)

• Respuesta móvil para niños - (877) 652- 7624

* Disponible para proporcionar asistencia en caso de crisis 24/7

• Línea de texto de crisis: envíe el mensaje de texto HOME to 741741

• Línea de ayuda para jóvenes del segundo piso: (888) 222-2228

• Mom2Mom – (877) 914-MOM2

• Línea Directa de Crisis del Condado de Union - (908) 351-6684

*Trinitas Hospital – 655 East Jersey St., Elizabeth, NJ 



Recursos en línea adicionales

• https://confidentparentsconfidentkids.org/2020/03/13/my-kids-

school-is-closed-so-now-what/?fbclid=IwAR3u--

fUeWgiAk8oRagLy-GIc2Oa1TBmLlxC7mWtcT9xg4-

ThSwwagaa26A

• https://www.nasponline.org/resources-and-

publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-

crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-with-

changes-resulting-from-covid-19

• https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/

• https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-

sheet/outbreak_factsheet_1.pdf

https://confidentparentsconfidentkids.org/2020/03/13/my-kids-school-is-closed-so-now-what/?fbclid=IwAR3u--fUeWgiAk8oRagLy-GIc2Oa1TBmLlxC7mWtcT9xg4-ThSwwagaa26A
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-with-changes-resulting-from-covid-19
https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/
https://www.nctsn.org/sites/default/files/resources/fact-sheet/outbreak_factsheet_1.pdf




• ¡No dude en contactarnos con cualquier preguntas 

adicionales!

• Suzi Millar - Millarsr@ubhc.rutgers.edu


