La crianza de los hijos durante COVID-19:
Encontrar una nueva normalidad
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. Como te has sentido en este ano escolar?
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* Evaluar como adultos nuestras propias
habilidades para el manejo del estrés.

* Descubrir las estrategias utiles gue nos ayuden a
aprovechar este momento’'como una oportunidad
para comprender el desarrollo social y emocional
de nuestros hijos.

* Obtener consejos y herramientas para nuestras
familias.



Inteligencia Emocional (IE)

Autogestion

Manejo de comportamientos y
emociones para alcanzar
metas individuales.

* Las habilidades no son lineales &

- El desarrollo de habilidades el Sl
varia de acuerdo al individuoy  BEESEEEs

sobre el
comportamiento

a SUS etapas personal y social. L o
* Importante ser intencional £ it

positivas, trabajar en equipo,
tratar apropiadamente a los
demas.

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning



BLOQUES PARA CONSTRUIR EL APRENDIZAJE

Independencia y fAufo. Curiosidad | Identiad
sostenibilidad direccién Cvica
Perseverancia Residiencia :  Tenacidad
Acciones académica
Mentalidad para la Autocficacia | S0 de Importancia
escuela y para si mismo Pertenencia | de la escuela
. P : : Conciencia Social Funciones
Preparacion para la st Habilidades S
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escuela para relacionarse
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"...Pdngase primero la madscara de oxigeno antes
de ayudar a nifios pequefios u otras personas que

puedan necesitar de su ayuda..."




Estrategias para compartir
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Estrategias saludables para enfrentar el estrés
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Eliminar Estrategias poco saludables para
enfrentar el estrés
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Practicar el Cuidado Personal

EMOCIONAL

‘: &

OCUPACIONAL

{[H]}
FISICO
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____Coma comidas regulares (es decir, desayuno, almuerzo y cena)
~___Coma sano
_____Hacer ejercicio regularmente
_____ODbtenga atencion meédica preventiva con regularidad
_____ODbtenga atencion medica cuando sea necesario
Tomese un tiempo libre cuando seanecesario
Participar en una actividad fisica-divertida (por ejemplo, bailar, nadar, caminar,)
_____Duerma lo suficiente todas las noches
Usa ropa que te guste
_____Hacer excursiones de un dia o de vacaciones

Tomese un tiempo lejos de los teléfonos y las pantallas
Otro:




Dedique tiempo a la autorreflexion
Escriba en un diario
Meditar / practicar la atencion plena
_____Leer literatura que no esta relacionada.con el trabajo
____Ver aun terapeuta
____Involucre su inteligencia en un area nueva (por ejemplo, vaya a un museo, evento
deportivo, teatro, etc.)
Hacer algo en lo que no se es experto o no esté a cargo
Deje que los demas conozean diferentes aspectos de usted
Practique recibir cumplidos de los demas
_____Di"no" a responsabilidades adicionales
Otro:




\;cu-‘L-nzas enes on k5 ;

AMARSE A UNO-MISMO

CUIDARSE-A SI MISMO

Y HACER DE TU FELICIDAD
UNAPRIORIDAD. ES NECESARID &
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Hablemos de |las emociones

Normaliza todas las emociones

Las emociones son diferentes a los
comportamientos

e comodas e incomodas

® Las emociones se pueden mezclar

® | as emociones varian en intensidad

® Las emociones disminuyen con el tiempo.
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La Rueda de las Emociones
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Medidor Emocional

+
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Conversando con sus hijos sobre COVID-19

* Primero revisa tu propia ansiedad

« Sea honesto y apeguese a los hechos

« Mantenlo apropiado para la edad

« Tranquilizar

« Esté al tanto de sus preguntas

* Pregunteles como se sienten: hable,

dibuje o escriba

« Reconozca y valide sus sentimientos

* Por ejemplo: “Puedo entender.por que te preocupas. Eso es muy normal. La idea
de enfermarse da miedo. Estoy aqui para escuchar en cualquier momento que
quieras hablar de ello, y seguiremos haciendo lo que tenemos gue hacer para
estar a salvo ".

« Controle su propia recepcion de la informacion




Observacion y Supervision del bienestar de

SUsS hijos
Senales a tener en cuenta:

Dolores de estomago

Dolores de cabeza

Irritabilidad

Cambio en los patrones de sueno.
Dependencia

Distanciamiento
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MODELE Y PRACTIQUE ESTRATEGIAS
RELAJANTES

Ejemplos:

 Cante

« Mirar algo chistoso

« Ducharse con agua tibia

* Repita una mantra, rodéese de
pensamientos positivos

« Arrugue un poco de papel

« Busqgue un espacio donde esté.tranquilo %

Cuando me siento
enojado o frustado,
puedo. ..

cuenta sientate
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ldentificar un espacio relajante

« Planear un espacio antes de que surja un
e problema

* Incluya materiales de dibujo y escritura.

« Estrategias post calmantes

 NO tiempo fuera ... que sea su eleccion

it oSl
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Lecciones de Vida
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La estabilidad y la organizacion son reconfortantes
Co-crear y publicar un horario

Plan de revisiones

Usar un temporizador

Tenga espacios de trabajo designados: mantenga los
materiales en el mismo sitio



Elementos de un Horario
8. . v

R Utl Nas M atUti nas Dia 1, con ung de 6to y otro de 4to grado y todavia necesito
Salga i@y T T @ wesesericons
Académia o -
Pausas cerebrales

Movimiento / ejercicio

Creatividad

Conexion con amigos y familiares
Servicio a los demas

Registro de emociones y.establecimiento de objetivos; altos y
0aj0s

Deberes / quehaceres familiares

e Hora de la siesta / tiempo de tranquilidad y sueno abundante




Make your bed, eat breakfast, brush teeth, get dressed

Before 9:00 AM Wake up!
9:00-10:00 Outdoor Time Family walk or outdoor play
10-:00-11:00 Academic Time No Electronics! Reading, homework, study, puzzles, journal
11:00-12:00 Creative Time Creative play, drawing, Legos, crafts, music, cooking, baking
12:00-12:30 LUNCH
12:30-1:00 Home Chores Clean rooms, put away tc
1:00-2:30 Quiet Time Reading, n:
2:30-4:00 Academic Time Electronics OK! Educational games
4:00-5:00 Outdoor time Family walk | O
5:00-6:00 Dinner time Family dinner, help o caizar sus juguctes
6:00-7-00 Bath time Bath
7:00-8:00 Reading/TV time Relaxing t N
9:00 PM Bedtime Put on Pls, brush t
Tirar cosas a la basura

Regar las plantas

Llevar su ropa
a la habitacion

Vestirse solo

Asearse solo

Poner la mesa

Darle de comer
a la mascota

Fregar los platos
con supervisién

Hacer la cama

Organizar su escritorio

Preparar su mochila

Pasar la aspiradora

Quitar el polvo
de los muebles
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Bafarse solo

Limpiar el suelo

Cuidar la mascota

Preparar el desayuno

Cocinar platos sencillos

con supervision

Limpiar su habitacion

Sacar la mascota

Limpiar el jardin

Tender la ropa

Cuidar de un
hermano menor

Sacar la basura

Hacer la compra

Limpiar la cristaleria

Coser un boton




Muestra de un horario
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HAZLO DIVERTIDO!

2a) Learning From Home © APrendiendo en casa

Learn with Music BUd G TOwer wiTh Have Aun codng Moke d migoof you | Hove aadonce party
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2 ] - FIND HELP WAITH FOOD, HEALTH, HOUSING AND MORE 24/7
Visit our website for more activities and ideas PARENTS: FIND HELP WITH FOOD, HEALTH, HOLISING AND MORE 24/
B : - PADRES: PARA AYUDA CON ALIMENTOS, SALUD, VIVIENDA ¥ MAS 24/7
Visite nuestro sitio para mas actividades e ideas

dal/merque 2-1-1 o /o 877.541-7905
www arfoundation org/coronavirus resources or visit/o visite wears 23 1teens .

.arfoundation.org/
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e Oxitocina = hormona del amor vy la
union

e Abrace, Demuestre su carino.

e Diga de corazon “te amo”

e Note lo positivo y ofrezca elogios

Brainfacts.org



¢, Cual estrategia probarias en casa?
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P &R

Q&A
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l*' Frameworks
INTRODUCING OUR

NEW WEBSITE!

emotional skills necessary for

future success.
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Rocio Correa
Maestra y Facilitadora Bilingue
rcorrea@sjstampa.org

myframeworks.org




