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Sobre la situación (pandemia) …

• Es un contexto totalmente novedoso.  

• Nadie puede decirse realmente preparado para esta situación  

• Hay algunas ideas que pueden ser de ayuda (Quizás…) 

• Para los adultos es una situación muy estresante, pero la 
responsabilidad que tenemos como padres nos exige hacerle frente de 
la mejor manera. Por nosotros, por nuestros hijos… 
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Cómo hacer frente, de la mejor manera, a los cambios radicales que estamos sufriendo como familia  
 (Fuente:foto  https://www.youtube.com/watch?v=ix-iBGnj9b8 ) 
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https://www.youtube.com/watch?v=ix-iBGnj9b8


- Primero, empezar por nosotros mismos !
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- Ojo con el contagio..de emociones!

• Las emociones también se contagian!  

• En estos momentos el miedo puede ser más 
peligroso que el virus mismo!  

• Pensemos que lo que decimos con nuestro 
cuerpo (mensaje no-verbal) es lo que más llega 
al resto (tono de voz, postura, gestos, …)   

• No desesperarnos, no desesperarlos.  
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Para ampliar:  https://lamenteesmaravillosa.com/contagio-emocional-como-transmitimos-nuestras-emociones-a-los-demas/ 

https://lamenteesmaravillosa.com/contagio-emocional-como-transmitimos-nuestras-emociones-a-los-demas/


-  Evitemos el “efecto papel higiénico” 

• Vieron que en muchos lugares del mundo la gente 
salió a comprar desesperadamente papel 
higiénico hasta agotarlo? Sin que tenga ninguna 
relación “racional” con los síntomas del 
coronavirus ni su prevención..  

• Esto ocurre porque nos dejamos llevar por el 
pánico, lo que nos anula la capacidad de 
razonar 
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Para ampliar: https://www.nationalgeographic.com.es/ciencia/coronavirus-y-compra-compulsiva-papel-higienico_15318 

https://www.nationalgeographic.com.es/ciencia/coronavirus-y-compra-compulsiva-papel-higienico_15318


-  Qué le decimos a los chicos?
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- Comenzar por lo que ellos saben

• Como en todo tema con los hijos (niños o 
adolescentes) debemos comenzar con lo que 
ellos ya saben o quieren saber.  

• A partir de ahí, sumar, corregir o aclarar lo que 
fuese necesario para calmarlos !  

• No agregar información que NO tenga como 
finalidad calmar algo que ya ellos piensan.            
No crear nuevos problemas.  
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-  Hablar de todo lo que está pasando
• Si hablamos de lo que ocurre, corremos el riesgo 

de preocuparlos demasiado.  

• Pero si no decimos, queda libre la “imaginación”, 
lo que puede ser mucho peor!  

• Por eso, eligiendo las palabras y el nivel de 
profundidad adecuado para la edad, es mejor 
hablar sobre todo. Poner todo en palabras. 
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-  “Ponerle nombre” a todo
• “Etiquetar las emociones” es el primer paso para 

lograr mejorar lo que se conoce como “inteligencia 
emocional”, habilidad que se desarrolla. No es 
innata, se aprende desde chico! 

• Si le ponemos nombre a lo que sentimos y lo 
relacionamos con aquello que nos provoca eso, 
todo se vuelve más manejable e impacta menos 
sobre nuestro cuerpo y la forma en la que actuamos. 
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Para ampliar:  https://padresenapuros.monicamanrique.com/2017/08/28/inteligencia-emocional-aprendiendo-etiquetar-lo-siento/



-  Dar soluciones 

• Para evitar que se queden mal, es clave darles 
“una salida” para cada problema o situación 
negativa de la que se habla.  

• Ej: lavarse las manos para sacarse los virus; o 
quedarse en casa, bien seguros, para que no se 
contagien.  

• Todo lo que se plantea debe tener su “solución” 
que calme la situación.  
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- Mayor foco en lo “positivo”
• Hablar de que pese a que no es agradable el 

momento, se está haciendo todo “lo correcto”, 
lo que es necesario para poder solucionar el 
problema  

• Darle un sentido al esfuerzo familiar 

• Todo esfuerzo se lleva mejor cuando tiene una 
buena razón que justifica lo que se está haciendo 
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- Indagar por otros miedos

• En nuestras cabezas las situaciones que nos 
generan las mismas emociones “se unen”  

• Puede ocurrir que los problemas ocasionados 
por la actual pandemia despierten otros 
temores anteriores, que deberíamos preguntar 
y calamar convenientemente.  

Programa de Formación Integral 



-  Cómo manejar el miedo?  

• El mejor antídoto para el miedo es el control  

• Cuando sentimos que “tomamos el control de la 
situación”, nos calmamos y eso nos permite 
funcionar mejor (pensamos con claridad)  

• Para esto tener una rutina (tomar control de los 
sucesos dentro del hogar) es clave!  
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-  Rutina
• Que evite la sensación de descontrol  

• Horarios para:  

 Levantarse  

 Estudiar  

 Jugar  

 Hacer actividad física  

 Ver tele / play / Juegos de mesa 

 Cenar / Dormir 
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Para ampliar:  https://www.larazon.es/familia/20200314/5vq4qc3zjnhntcjeiooud7rnrm.html

https://www.larazon.es/familia/20200314/5vq4qc3zjnhntcjeiooud7rnrm.html


- Contar historias 
• A todos nos influyen mucho las historias. Seguro 

recordamos cuentos que nos relataban de chicos. 
Nuestra memoria funciona mejor con los relatos.    

• Contar historias puede ser una buena herramienta 
para ayudarlos en estos casos: cuentos en los que el 
protagonista logra superar  problemas y salir 
vencedor!   

• Buscar temáticas similares en cuanto a las 
emociones que genera en el “protagonista”
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- Dejar que se aburran ! 
• El aburrimiento es bueno: “es la antesala de la 

creatividad”.  

• No nos desesperemos por evitar que nuestros 
hijos estén siempre entretenidos.  

• El aburrimiento hace que busquen dentro sus 
recursos, ya que eso potencia la creatividad, la 
tolerancia y la capacidad para resolver 
situaciones. 
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Para ampliar:  https://www.elmundo.es/sociedad/2016/07/06/577bd70422601d10218b4584.html

https://www.elmundo.es/sociedad/2016/07/06/577bd70422601d10218b4584.html


- Ver oportunidades 

• Por supuesto que la situación actual no es 
deseada por nadie, pero como en la mayoría de 
los casos, presenta oportunidades  

• Una de las mayores posibilidades que existe en 
este caso es la de encontrarse como familia 
desde una dinámica totalmente distinta a la 
habitual, con otros tiempos para compartir y, 
quizás, con mayor profundidad en los diálogos. 
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#Me quedo en casa! 
(en familia)
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