O Como apoyar a los ninos

i (v recibir apoyo usted mismo)
durante el brote de COVID-19

El brote de coronavirus ha cambiado muchos aspectos de nuestra vida cotidiana. Pero incluso
durante este tiempo incierto, nuestros nifios todavia estan aprendiendo, creciendo y desarrollan-
dose.

Todos podemos apoyar el desarrollo sano de un nifio (je incluso esto puede ayudar a aliviar su es-
trés!). Unos pocos minutos y algunas actividades simples y gratuitas pueden marcar la diferencia.

teracciones de ida y vuelta con sus

pequenos. Incluso antes de que apren-

dan a hablar, los bebés y los nifios
buscan atencién a través de balbuceos, gestos
0 muecas. Cuando los nifios “sirven” le estan
dando la oportunidad de relacionarse con
ellos, por eso es importante que “lo devuelva”
prestandoles atencion. Puede ser tan simple
como un juego de ;donde esta el bebé? (peek-
a-boo). O bien, si un nino sefala un juguete,
némbrelo en voz alta mientras se lo da.

1 Practique “serviry devolver,” o in-

¢Por qué? Las interacciones de serviry devolv-
er contribuyen a fomentar el desarrollo mental
y la resiliencia, capacidad que todos necesita-
mos en estos tiempos dificiles.

Recursos dtiles:

Video: 5 pasos para el desarrollo mental de servir y devolver (Center on the Developing Child)
Folleto: Servir y devolver para padres y cuidadores (Center on the Developing Child)
Podcast: Los arquitectos del cerebro: servir y devolver (En inglés; Center on the Developing Child)

Video: Pequeiia clase magistral sobre paternidad con el director del centro Jack P. Shonkoff, MD
(En inglés; UNICEF)

Aplicaciones: Vroom y Kinedu (para teléfonos inteligentes)
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https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/serve-and-return/
https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/serve-and-return/
https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/resilience/
https://developingchild.harvard.edu/translation/how-to-5-steps-for-brain-building-serve-and-return-spanish/
https://developingchild.harvard.edu/translation/5-pasos-para-el-desarrollo-mental-saque-y-volea/
https://developingchild.harvard.edu/resources/the-brain-architects-podcast-serve-and-return-supporting-the-foundation/
https://developingchild.harvard.edu/resources/building-babies-brains-through-play-mini-parenting-master-class/
https://www.vroom.org/
https://www.kinedu.com/
https://developingchild.harvard.edu

Mantenga conexiones sociales. Las

medidas para quedarse en casa estan

ayudando a frenar la propagacion del

virus, proteger nuestra salud y proteger

nuestros hospitales. Pero, mientras
nos mantenemos separados fisicamente, es
aln mas importante, es alin mas importante
conectarnos socialmente para proteger nues-
tro bienestar emocional. Mantenga relaciones
y contactos sociales, mientras mantiene la
distancia fisica fuera de su hogar.

¢;Por qué? Las relaciones receptivas, como
aquellas que tienen muchas interacciones

de serviry devolver (consulte el punto 1 de
arriba), entre nifios y adultos, adultos y otros
adultos, y nifos y otros nifos, nos ayudan a
protegernos de los efectos del estrés continuo.

Consejos y recursos ltiles:

Hable con familiares y amigos por videollamada o por teléfono. Esta es una excelente manera de
conectar a los nifios con otros adultos (jy darle a usted un breve descanso!).

Si hablar en vivo no es una opcién, escriba correos electronicos o cartas tradicionales a amigos y
familiares. Anime a los nifos a hacer preguntas a sus abuelos y otros adultos.

Haga carteles e indicadores alentadores y pongalos en las ventanas para apoyar a sus vecinos. jEsto
también puede ser un proyecto de manualidades divertido para hacer con los nifos!

Salga y salude a vecinos, amigos, gente que pasa. Solo aseglrese de mantenerse al menos a 6 pies
de distancia de cualquier persona que no viva con usted.

Articulo: Coronavirus (COVID-19): Distancia fisica y bienestar familiar (En inglés; Raising Children

Network)

Articulo: Mantenga vivas las conexiones del aula (En inglés; Harvard Graduate School of Education)

Articulo: Recursos para apoyar el bienestar emocional de los niiios durante la pandemia de COVID-19
(En inglés; Child Trends)
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https://raisingchildren.net.au/guides/coronavirus-covid-19-guide/coronavirus-physical-distancing-and-family-wellbeing
https://www.gse.harvard.edu/news/uk/20/03/keeping-classroom-connections-alive
https://www.childtrends.org/publications/resources-for-supporting-childrens-emotional-well-being-during-the-covid-19-pandemic
https://developingchild.harvard.edu/guide/a-guide-to-toxic-stress/
https://developingchild.harvard.edu

Tomese un descanso (con o sin ninos).

Si se siente abrumado, encuentre una

manera de responder al estrés con un

descanso. Dé un paseo por la cuadra.

Intente realizar unos minutos de med-
itacion o respiracion profunda. Llame a un
amigo (consulte el punto 2 de arriba).

Y, permitase tomar un descanso. Recuerde
que no esta solo: todos estamos luchando con
estos cambios inesperados en nuestras vidas,
y muchos de nosotros necesitamos mas apoyo
por parte de nuestras comunidades. Sea am-
able con usted mismo y comprenda que no
puede hacerlo todo.

¢Por qué? Cuando pueda encontrar formas de
tomarse un descanso, volvera mas capacitado

para cubrir las necesidades y apoyar el desarrol- —
lo de los nifios Foto por Natalia Figueredo en Unsplash

Recursos ttiles:
Infografia: Lo que podemos hacer sobre el estrés toxico (En inglés; Center on the Developing Child)

Video: Estrés toxico y resiliencia: COmo nos afecta el estrés toxico y qué podemos hacer al respecto
(Center on the Developing Child)

En breve: La ciencia de la resiliencia (Center on the Developing Child)
Articulo: COVID-19: Estrés y afrontamiento (Centers for Disease Control and Prevention)

Articulo: COVID-19: Cuidado de la salud emocional (Centers for Disease Control and Prevention)

Herramienta: Meditaciones gratuitas para reducir el estrés (En inglés; Calm.com)

Para obtener mds informacion y recursos:

Muchas comunidades y organizaciones ofrecen apoy-  The Center on the Developing Child at Harvard Univer-
osy servicios como lineas directas de crisis, entrega sity ha compilado una lista de recursos relacionados
de alimentos y fondos de ayuda. Si no sabe cémo con el coronavirus para padres, cuidadores y otros.
encontrarlos, llame al 211 en los EE.UU. y Canada para

hablar con alguien que pueda ayudarlo a conectarse o

visite: 211.0rg/services/covid19.
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https://developingchild.harvard.edu/resources/what-we-can-do-about-toxic-stress/
https://developingchild.harvard.edu/translation/estres-toxico-y-resiliencia/
https://developingchild.harvard.edu/translation/en-breve-la-ciencia-de-la-negligencia/
https://espanol.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html
https://emergency.cdc.gov/es/coping/selfcare.asp
https://www.calm.com/blog/take-a-deep-breath
http://211.org/services/covid19
https://developingchild.harvard.edu
https://developingchild.harvard.edu
https://developingchild.harvard.edu/resources/covid-19-resources/
https://developingchild.harvard.edu/resources/covid-19-resources/
https://developingchild.harvard.edu

