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Probablemente ya sabes mucho sobre las diferentes maneras de ponerte
enfermo. Quizés sepas acerca de resfriados, cuando estornudas y toses
mucho. Tal vez sepas sobre la amigdalitis, cuando te duele tragar o sobre

las infecciones del oido, cuando te duele dentro del oido.

éSabes qué otras maneras

hay de ponerte enfermo?




La mayoria de las enfermedades han existido durante mucho tiempo. Los
doctores, cientificos y todos los adultos que estén ahi para ayudarte, saben

exactamente lo que hay que hacer para que te mejores.

sPuedes pensar en algunas cosas que ayudan

a las personas cuando estan enfermas?




Este libro es acerca de una enfermedad especifica. Se llama
COVID-19 o coronavirus.

oHas escuchado hablar de esta enfermedad?

Los adultos han estado hablando mucho de esta enfermedad. Tal vez

has escuchado sobre la enfermedad por la TV o por el internet.
éCuanto sabes sobre esta enfermedad?

Muchos nifios tienen preguntas sobre el coronavirus. Y sin tener

buenas respuestas, pueden sentirse confundidos y hasta asustados.

iEste libro ayudara a responder todas tus preguntas!




El coronavirus es una nuewva enfermedad. Los adultos no conocen
tanto como les gustaria acerca de la enfermedad. Pero esto es lo que

si saben:

El coronavirus es contagioso. Lo que significa que puede enfermar a
la gente moviéndose del cuerpo de una persona al cuerpo de otra
persona cuando pasan tiempo juntos o se tocan. El coronavirus
puede pasar de ti a otra persona sin que te des cuenta y mucho antes

de que te sientas enfermo.

Muchas personas que se enferman con el coronavirus tienen fiebre,

tos seca y dificultad para respirar.

Cualquier persona puede enfermarse con el coronavirus. Puede

causarles grandes problemas a las personas mayores o a personas que

tienen otros problemas de salud.




Como el coronavirus es una enfermedad reciente, los doctores y
cientificos estan trabajando muy duro para encontrar la manera de curar a

las personas y solucionar el problema.

iDe hecho, cualquiera puede ayudar! Tu también puedes hacer muchas

cosas para evitar que el coronavirus enferme a las personas.

éPuedes pensar en algunas

cosas que tu ya haces para

marcar la diferencia?




Puedes lavarte las manos bien con jabén y agua. Algunas personas cantan

“cumpleanos feliz...” dos veces mientras lo hacen. ;Qué haces mientras te

lavas las manos?

También puedes cubrir tu boca con el codo o con una servilleta cuando

toses o estornudas y trata de no tocarte la cara nunca.




También puedes encontrar maneras divertidas de ayudar a mantener la

distancia social.

Quizas puedas dibujar algo para tu amigo o hacer un video de tus nuevos

pasos de baile para hacer reir a la abuela.

Puedes escribir chistes divertidos en la acera para que los vecinos lo vean

o colgar un letrero en tu ventana para alegrarle el dia a alguien.




Hasta que los cientificos descubran una cura contra el coronavirus, tu

familia entera va a tener que hacer grandes cambios.

Posiblemente tendras que mantenerte alejado de lugares llenos de
personas. Esto se debe a que las multitudes hacen que el coronavirus se

propague a mas personas mas facilmente y se enfermen.

Por la misma razon, es posible que tus padres no trabajen tanto o tal vez
intenten trabajar desde casa. Es posible que no puedas ir a la escuela o

jugar con tus amigos.

Es posible que veas a la gente usar mascarillas cuando salgan a la calle.

Incluso, podrias conseguir tu propia mascarilla.

Los superhéroes también se ponen mascarillas para proteger su identidad
secreta, ;no? Ahora las sUper personas en todas partes se estan poniendo
mascarillas para protegerse uno al otro del coronavirus. jTienes la libertad

de ponerte una capa también!




Algunos de estos cambios grandes pueden ser dificiles.

éCuales cambios crees que podrian ser dificiles?

Algunos de estos cambios grandes pueden ser agradables.

éCuales cambios crees que podrian ser agradables?




Debes saber que estos cambios grandes son temporales. Eso significa que

no duraran para siempre.

iOtras cosas se estan quedando exactamente igual! Los adultos todavia
estdn a cargo de cuidarte y tu deber es seguir siendo un nifio, lo que

significa que todavia necesitas aprender, jugar y pasar tiempo con tu familia.

SQué otras cosas se estan quedando igual?




Y si alguna vez tienes alguna pregunta o quieres hablar, los adultos estan

aqui para ayudarte y para escucharte.

iNinguna enfermedad podria cambiar eso!
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Nota para el lector

La pandemia del coronavirus puede ser
aterradora y confusa tanto para nifios como
para adultos. Como padre o cuidador tienes la
dificil tarea de manejar tus propias emociones y
necesidades durante la crisis y al mismo tiempo
apoyar a tu hijo. Los siguientes consejos ofrecen
informacion y estrategias concretas que puedes

empezar a usar con tu hijo o contigo mismo.

Provee sdlo la informacion que sea
necesaria

Es natural que los nifios sientan curiosidad por
el nuevo tipo de enfermedad que tanto oyen en
las conversaciones de los adultos. Proporcidnale
a tu hijo informacion sobre el virus que sea
limitada y apropiada para su edad. Enfécate
en lo que pueden hacer para mantener a sus
familias, la comunidad y ellos mismos seguros.
La informacién que cubre este libro es un buen
ejemplo de cémo hablarle a los nifios pequefios
acerca del virus. Escucha sus preocupaciones
respetuosamente y tranquilizalos sin ser duro con
ellos. Ayudalos a enfocarse en lo que estd bajo
su control, como el distanciamiento social y la
higiene de las manos. Enfatiza que es importante
que sigan haciendo su trabajo de nifio, que
incluye aprender, jugar y pasar tiempo en familia.
Es importante tratar de encontrar
un equilibrio entre dar a conocer mucha
informacion, lo que puede llevar a que los nifios
se preocupen por facetas de la crisis que no
necesitan preocuparse, como por ejemplo la

economia, y compartir muy poca informacién.
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Aunque los padres a veces le oculten informacion
a sus nifios con la noble intencién de no causarles
ninguna angustia, muy poca informacion puede
hacer que las imaginaciones activas lleguen a un
exceso, llevando a los nifios a que se imaginen
consecuencias mucho mas aterradoras de lo que

son en realidad.

Da validez y ponle nombre a las emociones

Es normal que los nifios tengan una serie de
emociones como respuesta a la pandemia.
Algunos nifios se pueden sentir ansiosos sobre
lo que no se sabe y pueden tener miedo

por su seguridad. Otros se sentiran tristes o
enojados por los eventos cancelados, como
unas vacaciones o por perder su rutina diaria y
su tiempo con amigos y maestros. No importa
cual sea la emocion, es importante darle validez
o, en otras palabras, comunicarle a tu niflo que
sus emociones tienen sentido y esta bien que las
sientan. Por ejemplo, podrias decir, “tiene sentido
que te sientas decepcionado por perderte la
excursiéon de clase. Sé que la esperabas con
ansias.” O si no, “puedo entender por qué te
preocupas. Estdn pasando muchos cambios en
estos momentos.” También ayuda el nombrar
especificamente las emociones que tu hijo esta
sintiendo. Los estudios demuestran que nombrar
una emocion disminuye su intensidad. En un
momento dificil, toma el tiempo para decir,

“veo que estas muy triste”; puede ser bastante

tranquilizador para tu hijo.



Los padres algunas veces tratan de hacer
sentir mejor a sus hijos sefialandoles que cuentan
con muchos privilegios y que otras personas
estan sufriendo mas que ellos. Por ejemplo,
un padre puede decir, “no te sientas triste por
perderte las vacaciones. Tenemos suerte de tener
un lugar donde vivir. Otros nifios no tienen la
misma suerte.” A pesar de las buenas intenciones,
este método no ayuda mucho, ya que confunde a
los niflos acerca de por qué sienten lo que estan
sintiendo. Esto también los puede llevar a sentirse
avergonzados por sentirse tristes por perderse
las vacaciones. Si te gustaria ensefarles a tus
hijos a reflexionar sobre las cosas que deberian
de agradecer, empieza una préactica familiar de
escribir en un papel “mis agradecimientos” o
tengan discusiones a la hora de cenar sobre las
cosas por la que cada uno estd agradecido. Al
hacer esto cuando tus hijos estdn calmados en
vez de tristes o con miedo, les ensefias que sus
“agradecimientos” son cosas por las que deberian
sentir una alegria incomparable en vez de sentir

culpabilidad y confusion.

Enfocate en el presente

Mentes preocupadas tienden a concentrarse en
el futuro, prediciendo todas las cosas malas que
podrian pasar. Enséfale a tu hijo cémo devolver
su mente al presente de una manera muy suave

y practicando la conciencia plena. Ser consciente
simplemente significa que estas prestando
atencién al presente a proposito, sin juzgar si es
bueno o malo. La practica de la conciencia plena
se puede hacer de miles maneras apropiadas para
nifios. Por ejemplo, puedes jugar una versién
consciente de “veo, veo,” en el cual cuentas todos
los objetos de un color en especifico alrededor

tuyo. jPuedes comer, bailar, caminar, escuchar

musica y muchisimas otras cosas de una manera
consciente! Encuentra momentos en el dia para
practicar, como en las comidas o en periodos

de transicion.

Crea una nueva rutina

Puede parecer casi imposible mantener una
rutina durante la cuarentena. Sin embargo,
hay flexibilidad al seguir un plan consistente
del dia a dia y al proporcionar una estabilidad
muy necesaria para tu nifio pequefio. Esto es
particularmente importante ya que su mundo ha
cambiado drdsticamente en muy poco tiempo.
Las rutinas no tienen que ser complicadas. Por
ejemplo, puede ser til simplemente disefiar el dia
que gire en torno a las necesidades basicas, como
la hora de despertar y la hora de acostarse, las
comidas y los periodos cuando estds activo.
Construir una rutina que gire alrededor de estas
bases fundamentales de la salud fisica y mental
hacen que las cosas ocurran con mas consistencia
y probabilidad.

Considera darle a tu nifio tareas que sean
apropiadas para su edad para que ayude en
el hogar, tales como poner la mesa, ayudar a
preparar la comida y recoger después de que
haya terminado de comer. Aunque ensefiarle a
tu niflo una nueva destreza toma mucho mas
esfuerzo y dedicacién a corto plazo, te facilitara
la vida y aumentara el nivel de independencia y

capacidad de tu nifio a largo plazo.

Busca oportunidades para crear nuevas y
especiales costumbres familiares. Estas no tienen
que quitarte mucho tiempo o implicar mucha

preparacion. Por ejemplo, puedes empezar los



dias con una fiesta de baile energizante en la
que cada dia un miembro diferente de la familia
elige una cancién y todos bailan alrededor de la
mesa del desayuno. También puedes ayudar a
tus nifios a compartir ideas de cdmo contribuir
a la comunidad, como escribir cartas para las
personas mayores o crear carteles de apoyo a
los trabajadores de salud. En el futuro, cuando
tus niflos miren hacia atrds a este momento
recordaran que, a pesar de las dificultades, el
tiempo en casa también ayudd a la familia a crear

recuerdos juntos.

Ponte tii primero la mascara de oxigeno

Siempre que puedas, tdmate una pausa y
toma uno o dos minutos para ver que todo esté
bien contigo y tus emociones. Al igual que tu

nifio, reduciras tu propia intensidad emocional

notando y poniéndole nombre a tus sentimientos.

Durante una crisis, este tipo de atencién a uno
mismo puede parecer como la Ultima cosa que
un padre ocupado o cuidador tenga tiempo de
hacer. Sin embargo, al asegurarte que estds en
sintonia contigo mismo y estds cuidando de tus
propias necesidades, tendras reservas disponibles
para ayudar a tu nifio durante los momentos
dificiles. Agradeceras que invertiste tiempo en tu
seguridad cuando necesites tomar estas reservas
para ayudar a un nifio que esté pasando por
alguna dificultad.

Proponte a practicar lo que predicas a tus
hijos. Enfocate en lo que estd bajo tu control,
como practicar y tomar como ejemplo las
habilidades de afrontamiento, limitando el
consumo de noticias y creando tus nuevas rutinas
en torno a tu horario de descanso, nutricién y
ejercicio. Sobre todo, reconoce tus debilidades

y no seas tan duro contigo mismo. Es imposible

cumplir de forma perfecta con todos los papeles
que debes desempefiar en este momento.
Siéntete comodo con ser suficiente. Esto lo
puedes hacer permitiéndole mas tiempo de lo
normal en las pantallas a tus hijos, cocinando o
simplemente calentando comidas muy bdsicas, o
practicando estrategias de afrontamiento por dos

minutos mientras te escondes en el bafio.

¢Cuando debes pedir ayuda?

Si tu nifio estd sintiendo mucha ansiedad
o tristeza debido al COVID-19, que le causa
una angustia significativa o empieza a afectar
su funcionamiento, como por ejemplo, si tiene
constante dificultad para dormir, comer o
participar sus actividades diarias, debes consultar
a un psicologo calificado o a cualquier otro
profesional de la salud mental. No hay necesidad
de esperar a que se levanten las restricciones del
distanciamiento social. Durante la crisis actual,
muchos proveedores de la salud mental estdn
ofreciendo terapia a través de plataformas de
reuniones virtuales.

La pandemia ha creado retos impredecibles
tanto en nifilos como en adultos. Sin embargo, en
los grandes desafios se encuentran oportunidades
para crecer, para ser valientes y para perseverar.
Estds tomando un paso concreto y efectivo
hacia adelante con el simple hecho de tomarte
el tiempo para leer este libro y reflexionar sobre
cémo ayudar a tu hijo. Acuérdate de esto cada
vez que el monstruo interno se presente y te diga
que “no eres suficiente.” Lo estas haciendo lo

mejor que puedes y eso es suficiente.
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