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“Con María servidores de la esperanza” 
Escuela Básica 261 San Vicente Ferrer

"RECOMENDACIONES PARA PADRES, MADRES Y APODERADOS
EN CONTEXTO DE CUARENTENA POR PANDEMIA/CORONAVIRUS"

Estimadas familias entregamos a ustedes algunas recomendaciones orientadas a favorecer el bienestar emocional, tanto de sus hijos como de su núcleo familiar, a fin de proteger a nuestros niños y niñas de aquella información que pudiera generar en ellos ansiedad y/o temor ante la incertidumbre que estamos viviendo en estos momentos. Debemos entender que estamos atravesando tiempos difíciles y una rutina distinta a la acostumbrada, ya que pasaremos más tiempo juntos, por lo que pueden surgir conflictos con mayor facilidad entre los miembros de la familia, debido al nivel de estrés que experimente cada uno. Es por esto que se sugiere lo siguiente:

· No tomar este tiempo como vacaciones, pues no lo son, por lo tanto, debemos procurar diseñar una estructura diaria en la cual existan tanto espacios compartidos, como personales, manteniendo la cercanía y/o la distancia necesaria, según sea el momento.
· Con el paso de los días es posible que estemos más irritables, por lo que es importante evitar enojarse fácilmente o sobre reaccionar ante ciertas situaciones cotidianas. 
· Por otro lado es esencial que reflexione acerca de cómo se siente ante esta situación y se brinde la oportunidad de expresar sus emociones, para posteriormente poder entregarle a sus hijos la contención que necesitan. Debemos ser capaces de transmitirles calma y seguridad y garantizarles que los adultos de su entorno estamos haciendo todo lo necesario para protegerlos. Para ello es importante evitar ver todo el día noticias o estar conectado permanentemente a las redes sociales, ya que muchas veces esto nos alarma de forma innecesaria. 
· Respecto a la rutina con los niños podemos realizar en conjunto un listado de deberes diarios, alternando tareas escolares y/o responsabilidades en el hogar con espacios de juego compartido o de ocio, ya que esto favorece el desarrollo de la creatividad. En los niños mas grandes es importante darles la autonomía necesaria para que puedan realizar sus deberes de forma independiente, aunque monitoreándolos de vez en cuando. Es posible que los mayores prefieran estar solos, escuchar música, leer y/o interactuar con sus amigos por redes sociales, lo cual es positivo mientras no sea lo único que hagan durante el día. 
· Asimismo, es crucial que no intentemos convertir la casa en escuela, ya que es posible que la concentración se vea afectada debido al contexto en el que estamos, por lo que no debemos ser tan exigentes con nuestros hijos, ni con nosotros mismos.   
· Por otro lado, si bien, debemos hablar con nuestros hijos de forma clara y sincera, sin transformar el tema en algo prohibido, debemos ser cuidadosos respecto de lo que conversamos entre adultos. En ocasiones ciertos comentarios y/o bromas pueden ser malentendidas por los niños, generando temor y/o prejuicios y actitudes discriminatorias ante ciertos grupos de personas (extranjeros, adultos mayores, autoridades, etc.)
· [bookmark: _GoBack]Es importante preguntarles cómo se sienten frente a lo que está aconteciendo, que puedan expresar sus emociones, sin cuestionar o minimizar sus miedos o inquietudes. Para los más pequeños puede resultar muy útil que realicen dibujos y/o pinten lo que sienten.  
· Por otro lado, debemos evitar que los niños se informen a través de las noticias. Transmítale Ud. la información adaptándola de acuerdo a la edad de los niños. Partiendo por datos generales (cómo se transmite, síntomas, medidas preventivas), para luego darle espacio a sus preguntas. Si no sabemos la respuesta a alguna de ellas, una buena instancia sería buscar la información juntos. 
· Intente utilizar canciones y/o cuentos para entregarles cierto tipo de información, así como  también para reforzar hábitos de higiene y autocuidado, mostrando mediante el ejemplo como deben hacerlo, evitando alarmarlos con actitudes exageradas (lavado compulsivo de manos) y/o información innecesaria (número de contagiados, de fallecidos, etc.)
· Por último, no se aísle completamente de su entorno familiar o social, ya que es importante contar con redes de apoyo en este tipo de situaciones, siendo una buena oportunidad para poner en práctica la solidaridad. 
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