Guia para cuidadores en
contextos dificiles

Hola! Si estaus Ceyendlo esto es por que eres un padre, madie, aBuels

o abuelo, tis o tia, vecine o docente, o azgu.ien que Liene en su vide-o

Un pequeiie que quiere dcompaios y a,g_mﬁa,r a transitar estes dious

de tanta incertidundre de b mejor motherd, asi que bo- primers es un
aBraze fuerte para ti Uens de fortaleza y amer.

Hemss desarrsllads estaw guia con b idea de darte algunas
Fervamientas para transitar este momento.
Con este pretendemes reducir el estrés en los pequiciios, promsver la
conexién entre lov Foaumilio y Buscar estrategious pora abrentar esta

situacién.

Este g_ou’ou es g_rabuta,, low Pemos creads con mucho aumer y
dedlicacion, ousi que si b vaus o th)dl’tir per foawer, danes el

reoonoa‘rw‘ent&.

Reconocemes o imf:artanoia« de Co Ferspeotivw de g_éher&, pere pakro. wmegu.ir Whal econdmid en
el reealto-, oufo,zt«um o Pornunlec prascullina porav eng_eogow tante e femenine coms el

/ matsculing. ‘9 ﬂ M%_ l/
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Algunas recomendaciones
generales

Procura que los niies ne se encuentiren selos en ningun momente.
Intenta mantener b calima. Nuestre cereBro tiene unas newrsras
que se Uaman neursnas espejo, las cualles nos agudan a
actuar por imitacién, asi que o mous calma muestres tu, mas
pronte entrara en callma tu pequie.

Ve te niegues o responder las preguntas que te facen los
pegqueiios. Dakles Co informacion que Lienes pero adaptada o su
edad. Do informacién sencillow. puedes omitir algunes detalles,
pere ne les mientas sobre lo situacién.

o Antes de responder, depende de lo edad que tenga, puedes
Inreg_uhtxr que informacién Liene, o que cree quie es ls que
esta sucediendls y a partir de afi generar un dialsgs. Si
te preguntan alge que Lesconsces, diles que ne- lo- sabes.

N fagas promesas que ne- estes 100% sequre dle quie vaus o
poder cumpliv. Es un momente de muda incertidundre, procura.
sols dowr cerlezas.

Ten mucfaw paciencio. Los pequeiies estan tratande de Pacer bo
mejor que pueden ante una situacién que esto fuera de su
normalidad.

Los Besos y los aBrazes nunca son demausiadss.

Si eo— wnsioeerws hecesowio 6 est&s wfv-fzortzn»iehtﬁ se momtienen en
e@ tien«f&, he oewoees eh oentaotal con uh Ioro??esisnaz.
/
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Algunas recomendaciones
de acompanamiento

Procura que todous sus necesidadles estén cubiertos
(alimentacisn, fidratacién, suehs, juegs, contacts).

Procura mantener b rutina, este les dav sequridad.

Acompaiia Fisicamente sus emociones y aliende o sus peliciones de
afecte cada vez que o requiera, es un moments muy

vulnerable.

Puede que Lenga comportamientos o sentimientss exacerbadles,
acompaiales y reconducelos.

Intenta, Ulevailss o o calime: regula, tu tons y velscidad b
faBlor, wsa Lécnicas de respiracion (mas adelante de o&oiams
wegwnow), Ceer cuentss, cantor, darle un Baiie & un masaje.
Hoblow con elllss, explicalles b que sucede adaptads o€ eeng_u,og_e
y o informacién a su edad. Do informacién corta Y simple. Los
nires entiendlen mas de lo que se cree.

Ponle nonbre o bo que se siente, explicalles que es normall sentirls
y expresarle, que tu tandicn Lo sientes asi, y que oiuntos
afrentaran esta situacién. Permite que te vea transitands tu
estrés y mallestar. Eres su eoi_emfze&.

‘I‘Ca&gpm oiu_ntoa actividades positivass, en laus que el peque se sientaL
atil Y ccompalia su juegs.
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Com& a&k&&s ee he saﬁer %u,e ee ,owsou o nuestrss ,)eqrueiios hés
g_enerau uwh g_?d.h Mzestdl y_ heés Jiﬂm&w th)ailak&'s Aoo’b

te o@eo,_am a,e?u,nws reacciones nermalles de los nifos ante
situaciones dificiles:

Etapa O - 3 anos

¢ En eita edadl o pegue tione mas dificultades para comunicarse
por o que deems prestar mucka, atencién o su Genguae ne
verbol.

« Es posible que osgan mas diicallades para dormir, ne quicran
alijarse el adullio de veberencia, eitin s sensiBles y tengon
regresioncs en comportamiontos ya, dominadles come ob control de
efinteres.
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Etapa 3 - 6 anos

Pueden utilizaw el juegs para recrecr lo que esta sucedliendo y
expresar (o que sienten,

Tener mieds g,enercbeizoweo— o o cosaLs quie antes no le Tenian, per
eoiemf:&y a lo sscuridad, o o el aguo.

Aun%u,e en esta edad You son mals auténemes, puede que
reguieran de ti en tareas que ya tienen dominadous come
vestirse.

ASII mtdlhgiéh tener reg_resiones en thlGth.lwieht&S ”_d./

dominadlss coms el contrel de esfinteres.
pu.eo@eh o@owse aﬂ:eraa'ones en ee suene g_ afet;to»

Eh aﬁgunws ecolsiones se ,)M.e&h mmtra,r mols a.g,resives e

irvitables.
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Etapa 6 - 9 anos

° Au_mtue en este W\O-h\ehtO' & sw &SMV&% &'S Pe%u_es comien zaln

o entender cada vez mas, ne deBenss olvidar que siguen siendlo
nines. En mucfos cases se cree que fan entendids o inferide
allguna informacisn del contexts, pers no es asi, fabla, con ellos
pura aclarar y que ne tengan informacisn fallante o falsa, sin
seBreirformar .

» Intenta ser congruente con lou informacisn que le das y tu
actuar.

o Suelen tener importantes candios de condiucto: pierden
aulonomio, estan mas ivvitables, canbion sus palrones de
comunicacién, aparecen miedss que antes ne tenian
(Frinci,mﬁmente w ir o determinadss &A.g_a.res o separarse de sus
cwidladsres), alleraciones de suens. Asi coms Ioensum'entos
reiteradlos ssBre o situaciones que se esta alravesands.

o Con nines de estaw edadl, puede ser alil fablow sobre situaciones
pasadas en los cuales abrontaron momentes de estrés o z0z6bra.
y coms bs gestionaron. Recuirdale que tu estovs o para

PPPPPP



Etapa 9 - 12 anos

En este momente evolutive Cos pegues entiendlen Bastante Bien lo
informacién que se les dov.

Estan comenzande un perieds de tremenda instabilidad, donde
afrentan constantes candbios fisicos Y Le personalidad, bo cuak
condliciona lo Forma. en lo que abrentan lous situaciones,

Sus amigos y Cou informacién que les Brindlan es vital y puede
que quieran centrarse en ellss. Sin endaurgs, coms cuidadsres,
seguimss siendle su principal fuente de proleccisn y seg_u.riM.
Tienen una gran dificullo en el manje de lous emociones, por b
que podemes ver canbios constauntes en su emscisnalidad.
Psdlernss sbservar canbios en su conducto: ivritabibidad,
impulbsividad, fiperactividad, aistoumients Y reduccién en la
comunicacion, aumente de confrontaciones, afeclaciones en el
rendlimients académice Y en o sociabBilidad, canbies en la
alimentacién Y patrones de sueis-.

Es importante que fowerezcas los momentos de desconexion y Ce
des espacis. Mantente cerca y dispenible para cuands bo
necesite.

Recuerda que en estas edadles el enfade, en muchas scasiones es
una Forma de mostrar tristeza.
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Algunas recomendaciones ;

finales =

° peou.eroea, (kll.e de&!/ hihe es &Stiht&, y_ nu.estrau 'FWM o@e 6
abrentor Cous situaciones también ls es.

o Ten presehte e (79 peques eston teniendls un whfmrtomdent&
normall ante una situacién ansrmal.

° % P&V u_a}m& ?u_e h6é hmenés ith)Wtd.MteS, ?0' estws 'Ka.a‘emz& g_eniw@.
Cuidate muche tu!




Técnicas de respiracion

Respiremos como un elefante

V)M o@e‘gem ,Joner oee f)ie coh ea,s ,Jiernws uh
pece sepowow&»s, en este wmnt& mo'tg_im»ehte

hés CGhVthl'h\O'S en eee‘pomtes y_ vaumnes o res,)irow

come ellos. Asi que deBemss Lomar aire por
nuestra nariz mientras que Cevantamss los
Brazes que representaun b trompa, del elefounte.
AL moments de solbar el aire lo Pareness
Raciends el ruids deb elefante y Bajands los

'gl’ oLzes.

Respiremos como uha
serpiente

Neos acostamss comodoumente, penemos nuestros
manes en el abdsmen, respiraumos
Frofuno@amente per lou nowriz netands e el
vientre se inflov. Lu,eg_& solboumss suavemente ol
aire imitandle el senide de una ser,:iente.

PPPPPPP



4

Técnicas de respiracion ;
Técnicade lavela A @

P.&(Ze az’aerku.e ¢1ru.e imobg_ihe %u.e oowea« uhe Je
sus dedss es una velor. Expeioafg %u.e poro
afa,gw&p debe tomar aire f)refuno@an\ehte per
o havriz, pere antes de sop&u porov afzougowea,
Me momtener ee dire (ww se 'Kowe enh eo—s
cu.mfaeedi:&s antes mientras se P:oee el oeeseo»).
Repctimes con cada deds.

Técnica de la flor

Esto es una variacien de b técnica de lo velow.
En esto ocasion, imalginasemes qute cada dedo
es una For que tiene un graun arema, per s

que infalaremss profundamente y buegs
solloremos my despacie el aire por b Bocar.

I?epetim&s cén Od.(Zd/ Je&
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Técnicas de respiracion ;
Técnica de la estrella 6

Esto técnica tiene dlos Formas de
Lesarvollowrse. En b primera puedes
oﬁ'Bubiar una estrellow. En lo sbra puedes
imagina que tu mane abierta es una
estrella.

Muy despaciess inicia el recerrido por la
estrellen, comienza infalands per bau navriz y
cuande Uegues a una punta sostén el aire
uns- sequndss, buege exballa lentamente por
lou Bocar.

Técnica del arcoiris

Nes sentaumes de forma comedon. Infalande
lentomente [ lou Bocar subimos nuestres Brozos
sobre lou cabeza, mientras exBaloumes por lo

howiz suw/emente aﬁrim&s hu,estros 'grwzo—s

Paciends lou forma de un awceiris.
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