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     Aprovechar el tiempo y no quedarse pegados en la pantalla se ha 
vuelto un desafío mundial para las familias que han decidido tomar 
las precauciones necesarias para enfrentar el Covid-19 y no salir de 
casa. Es difícil, sobre todo para los más pequeños 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 más llevadera para los más pequeños. 

     Primero, es relevante que, dentro de lo posible, los niños(as) 
establezcan una rutina fija, que los mantenga activos, pero que les 
permita predecir lo que ocurrirá durante el día para disminuir la 
ansiedad. 

 

 

     Pueden crear su propia rutina familiar considerando la edad de 
los niños(as) en casa, sus intereses, materiales y tiempos 
disponibles, etcétera.   

 

 

 

 

¿Cómo sobrellevar la cuarentena en casa? 
Ps. Katya Eschmann y Belén Samur 
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     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 físico, etcétera). Los niños(as) más 
pequeños(as), tienen dificultades a la hora de comprender la 
importancia de estas normas, por lo que necesitaremos apoyo de 
algunos cuentos, videos, imágenes o juegos para que puedan comprender 
mejor. Aquí van algunas ideas:  

 

 

 
(Se adjuntan más abajo actividades/cuentos relativos al tema) 
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1. Desempolvar juegos de mesa o 
utilizar nuestra imaginación 

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

 

 

2. Anímalos a leer y repasar 
contenidos 

Es importante recordar que no estamos 
de vacaciones y que, dentro de la 
rutina, es necesario dedicar un tiempo 
a la realización de actividades 
académicas. Pueden leer algún libro 
juntos, realizar guías, repasar 
materias pasadas, etcéteras.  

 

3. Hacer actividad física en casa 

Debido a que los niños(as) necesitan estar 
en constante movimiento, es necesario 
promover durante la cuarentena la 
realización de actividad física (si lo hacen 
en familia, ¡mejor aún!). 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 
obstáculos, etcétera. Se puede hacer dos 
veces al día, durante 20 o 25 minutos, 
aproximadamente. 
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4. Cocinar y comer en familia 

     Busquen recetas y cocinen algún 
postre o plato que permita la 
participación de los niños(as) en la 
actividad (aunque sea algo muy 
simple). Luego, podrían sacar un 
mantel y montar un picnic dentro de 
la casa (o en el patio). Pueden 
complementar la actividad agregando 
música y contando anécdotas 
familiares.  

 

5. Incentivar las actividades 
artísticas 

     Es un buen momento para conversar con 
los niños(as) sobre sus intereses y 
actividades artísticas 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 
niños(as) aprendan un nuevo idioma 
por Youtube o en alguna aplicación. 
También pueden ver videos sobre 
alguna disciplina que les guste. En 
internet existen tutoriales para 
aprender a tejer, bordar, dibujar, 
pintar, bailar, cocinar, etcétera 
¡Busquen lo que más les guste! 
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7. Conozcan el mundo a través de 
internet 

     Crea un “pasaporte de cuarentena” con 
foto y todo para los niños(as) de la casa 
y cada día viajen virtualmente a algún 
país o ciudad. Por ejemplo, podemos ir a 
París en Francia; para eso, buscaremos 
información sobre el lugar, veremos 
videos, conoceremos sus principales 
atractivos, pintaremos un dibujo del 
lugar, conoceremos sus tradiciones, 
escucharemos su música, cocinaremos y 
comeremos algo típico 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 
niños(as) se ponen cada vez más 
inquietos e irritables. En ese caso, 
podría resultar útil aplicar técnicas de 
respiración, meditación o yoga para 
niños. Podemos encontrar tutoriales en 
Youtube o material por internet.  

 

9. Realizar las tareas 
domésticas en familia 

     Puede que para los niños(as) no 
resulte muy divertido apoyar a los 
adultos en la realización de 
actividades domésticas, sin embargo, 
es necesario que adquieran algunas 
responsabilidades considerando su 
edad y capacidades para fomentar una 
mayor autonomía. Además, ¡en equipo 
todo es mejor! 
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A continuación, algunos cuentos que permiten a los más pequeños 
comprender mejor qué es el coronavirus y qué deben hacer ante él.  

*Autores desconocidos.  
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