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Aprovechar el tiempo y no quedarse pegados en la pantalla se ha
vuelto un desafio mundial para las familias que han decidido tomar
las precauciones necesarias para enfrentar el Covid-19 y no salir de
casa. Es dificil, sobre todo para los mas pequeios que acostumbran
estar en constante movimiento y se aburren con facilidad. Es debido
a lo anterior que se vuelve necesario buscar la manera de que la
cuarentena sea mas llevadera para los mas pequefos.

Primero, es relevante que, dentro de lo posible, los ninos(as)
establezcan una rutina fija, que los mantenga activos, pero que les

permita predecir lo que ocurrira durante el dia para disminuir la
ansiedad.
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Pueden crear su propia rutina familiar considerando la edad de
los nifos(as) en casa, sus intereses, materiales y tiempos
disponibles, etcétera.

Psicélogas Katya Eschmann y Belén Samur - CWAM Pégina 1



- Colegio Wolfgang Amadeus Mozart -

bQut proclenos Gacey?
Higewe:

Considerando el escenario mundial, lo primero que debemos hacer
es asegurar que en casa se respeten las normas de higiene (lavarse
las manos frecuentemente, utilizar alcohol gel, no tocarse la cara,
evitar el contacto fisico, etcétera). Los nifos(as) mas
pequefos(as), tienen dificultades a 1la hora de comprender 1la
importancia de estas normas, por 1lo que necesitaremos apoyo de
algunos cuentos, videos, imagenes o juegos para que puedan comprender
mejor. Aqui van algunas ideas:

% b wibiatdl, Iniciativa Enfermera
\niiﬁk’%um hﬁﬂ‘ Norwhal Tabarca SALUDOS SIN
IV s CONTACTO DE MANOS

PARA PREVENIR CONTAGIOS

1. Dile a Papi 0 a Mami que dibuje un coronavirus en el
dorso de cada mano cada mafnana.

2. Durante el dia debes borrarte el dibujo con agua y jabén.
iCuantas mds veces te laves, mejor!

3. Si ala noche has conseguido borrar el coronavirus
iGanas 1 punto!

4. Si acumulas 20 puntos en 20 dias, te ganaras un premio

Profege a fas hios judando

(Se adjuntan mds abajo actividades/cuentos relativos al tema)

|
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LY pator e st ubonns?

1. Desempolvar juegos de mesa o
utilizar nuestra imaginacidn

Monopoly, Bingo, Uno, Cartas, Jenga, Gran
Santiago, etcétera. Desempolva ese juego de
mesa y pasa un rato increible en familia.
No importa cual, incluso pueden jugar a las
mimicas, adivinanzas o} descargar
aplicaciones en el celular que les permitan
pasar tiempo juntos.

2. Animalos a leer y repasar
contenidos

Es importante recordar que no estamos
de vacaciones y que, dentro de 1la
rutina, es necesario dedicar un tiempo
a la realizacion de actividades
_ académicas. Pueden leer algin libro
juntos, realizar guias, repasar

i “ materias pasadas, etcéteras.
.

3. Hacer actividad fisica en casa

Debido a que los ninos(as) necesitan estar
en constante movimiento, es necesario
promover durante la cuarentena la
realizacidén de actividad fisica (si lo hacen
en familia, jmejor aun!). Lo ideal es buscar
ejercicios divertidos en donde activen todo
su cuerpo como, por ejemplo: flexiones con
las rodillas apoyadas, sentadillas, medios
burpees, caminata de cangrejo, gatear por
distancias, bailar, mini circuitos con
obstaculos, etcétera. Se puede hacer dos
veces al dia, durante 20 o 25 minutos,
aproximadamente.

|
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4. Cocinar y comer en familia

Busquen recetas y cocinen algun
postre o plato que permita 1la
participacién de los nifios(as) en 1la
actividad (aunque sea algo muy
¢4 simple). Luego, podrian sacar un
‘444mantel y montar un picnic dentro de
7/ la casa (o en el patio). Pueden
\ complementar la actividad agregando
musica y contando anécdotas
familiares.

5. Incentivar las actividades
artisticas

Es un buen momento para conversar con
los nifos(as) sobre sus intereses y
actividades artisticas favoritas. Pintar,
cantar, escribir, dibujar, recitar,
etcétera. Todas son buenas ideas para
pasar el tiempo y utilizar la creatividad.
En internet existen diversos tutoriales
para realizar manualidades divertidas.

6. Usar tutoriales para
aprender alguna disciplina nueva

Es un buen momento para que los
| nifios(as) aprendan un nuevo idioma
por Youtube o en alguna aplicacién.
También pueden ver videos sobre
alguna disciplina que les guste. En
internet existen tutoriales para
aprender a tejer, bordar, dibujar,
pintar, bailar, cocinar, etcétera
jBusquen lo que mas les guste!

) 5 ~
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7. Conozcan el mundo a través de
internet

Crea un “pasaporte de cuarentena” con
foto y todo para los ninos(as) de la casa
y cada dia viajen virtualmente a algun
pais o ciudad. Por ejemplo, podemos ir a
Paris en Francia; para eso, buscaremos
informacion sobre el lugar, veremos
videos, conoceremos sus  principales
atractivos, pintaremos un dibujo del
lugar, conoceremos  sus  tradiciones,
escucharemos su musica, cocinaremos vy
comeremos algo tipico de ese lugar,
aprenderemos algunas palabras en ese
idioma, etcétera.

8. Controlar la ansiedad

Es probable que <con el tiempo
notemos que la ansiedad aumenta en casa
debido al encierro y que nuestros
nifos(as) se ponen cada vez mas
inquietos e irritables. En ese caso,
podria resultar util aplicar técnicas de
respiracion, meditacion o yoga para
| nifios. Podemos encontrar tutoriales en
| Youtube o material por internet.

9. Realizar las tareas
domésticas en familia

Puede que para los nihos(as) no
resulte muy divertido apoyar a los
adultos en la realizacion de
actividades domésticas, sin embargo,
es necesario que adquieran algunas
responsabilidades considerando su
edad y capacidades para fomentar una
mayor autonomia. Ademas, jen equipo
todo es mejor!
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A continuacion, algunos cuentos que permiten a los mas pequenos
comprender mejor qué es el coronavirus y qué deben hacer ante él.

*Autores desconocidos.

(ORONAVIRVS rara nios
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SEGURO HAS ESCUCHADO HABLAR DE Mi EN ESToS DIAS,
SoY €L (ORONAVIRUS. ME DESCUBRIERON HACE PoCo ¥ (AUSo
UNA ENFERMEDAD LLAMADA (oVID-19. EN MUCHAS PARTES
DEL MUNDo HE ENFERMADO A MUVUCHA GENTE.

M1 NoMBRE Lo ES(04IERON PoR LAS
TERMINA(IoNES EN PUNTA QUE TENGo A
MI ALREDEDOR QUE PARECEN UNA (oRONA
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(VANDo INFECTe A ALGUIEN HAGo QUE SIENTAN
UNA €SPECIE DE 4RIPA. ALGUNAS VECES €S UNA
GRIPA LEVE Y oTRAS PVEDE SER MUY FUERTE
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LES DoY FIEBRE, DoLoR EN EL/PE(HO
Y PROBLEMAS DE RESPIRACION.
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No SE HAN PRESENTADO MUCHOS (ASoS EN NINoS
Y Lo§ QUE SE HAN DETECTADO HAN Sibo LEVES.

AUNGUE No HAN ENCoNTRADo UNA VACUNA NI
UNA (VRA, MUCHAS DE LAS PERSONAS A LAS QUE
HE (ONTAGIADo, YA SE HAN RECUPERADo.
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PUEDo ESTAR (ASI EN (VALRUIER LADo:

EN LAS MANoS DE LAS PERSONAS,

EN LAS BARANDAS DEL BUS,
EN LAS (HAPAS DE LAS PVERTAS

Y HASTA €N TUS JUGUETES.
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PER® PUEDES HACER MUCHAS (oSAS PARA No DEJARME
INFECTARTE A TI NI A NADIE A QUIEN QUIERAS.

PoR EJEMPLo PVEDES LAVAR BIEN TUS MANoS (Y TV
(ARA) CADA VEZ QUE VVELVES DE LA CALLE.
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(VANDo ESTORNUDES HAZLo EN TV
ANTEBRAZo Y No €N TUS MANoS.

Y NUNCA TE ToQUES LA CARA SIN
HABERTE LAVADo LA MANoS ANTES.
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o PUEDES (VIDAR TV SALUD ALIMENTANDOTE
SANAMENTE, DURMIEND® BIEN Y HACIENDo E)ERCIClo.

Psicélogas Katya Eschmann y Belén Samur - CWAM Pégina 13



- Colegio Wolfgang Amadeus Mozart -

HOLA:®

soy un VIRUS,
primo de la gripa y el
resfriado...

Y me llamo Coronavirus

tya Eschmann y Belén Samur - CWAM Pdgina 14
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Me encanta viajar...

y saltar en las

manos de a5 uzon
personas para " V-
saludar
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{Has escuchado hablar
sobre mi?

i No D

¢Y cdmo te sientes cuando

me escuchas nhombrar?
Tranquilo Confundido Preocupado
Curioso Nervioso Triste
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Puedo entender que te
sientas...

P

Dibéjalo aqui

-

...10 me sentiria igual
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A veces los adultos se
preocupan cuando leen
las noticas 0 me ven en

la T.V.
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Pero yo te voy a explicar...

e

COVID-19

Para que puedas
entender
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Cuando llego de visita traigo...

C3

@9

CA

FALTA OE AIRE
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Pero pronto me voy y las
personas, casi todas, se
sienten mejor

BYE BYE...
Como cuando tu rodilla
se sana después de una

raspadura o aporrién
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Puedes estar tranquilo!
Los adultos que te cuidan:

te mantendran seguro
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Y tu puedes ayudar...
1
& lavandote las manos
con agua y con jabdn lo

que dura una cancién

g Canta tu cancién favorita
mientras te las lavas

R 2
1. Usando antibacterial y
2~ dejindolo secar

g Sopla tus manes come
una velita de

cumpleanos para que se
sequen mas rapido
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Y asi no vendre a visitar...

mientras los doctores trabajan
para encontrar la vacuna que me
permita saludar sin hacerte
enfermar...

@MINDHEART KIDS
WWW MINDHEART.CO



