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COMO AXUDAR A MANTER O BENESTAR EMOCIONAL DOS NOSOS
NENOS E NENAS EN TEMPOS DE COVID-19

Unha situacién nova como a que estamos a vivir, prolongada no tempo, pode xerar
reacciéns que, ainda sendo normais, poden resultar molestas e ser vividas con
desasosego polos menores e as suas familias.

Reacciéns habituais (molestias fisicas, cambios no patrén do sono e na alimentacion,
diferentes emociéns con intensidade elevada, cambios de comportamento e
alteracions de caracter), dentro dunha situacidon deste tipo, son intentos do noso
sistema nervioso para adaptarse con rapidez.

As nenas e os nenos poden responder a esta situacién de formas diferentes:
aferrdandose aos seus pais e nais, sentindose ansiosos, retraidos, enfadados, con
manifestaciéns de cambios de humor.

Estas recomendacions poden axudar:

#+ Seguir mantendo unhas rutinas e horarios regulares tanto como sexa posible,
ou crear outras novas para favorecer o xogo, a aprendizaxe, a relaxacion...

+ Fomentar a escoita activa, positiva e respectuosa e unha actitude de
comprension. Isto axudard aos nenos e as nenas a ser capaces de expresar os
sentimentos que os poidan inquietar (medo, ira, tristeza).

#+ Crear un entorno o mais afectuoso posible porque os nenos e nenas necesitan
dedicacién nestes momentos.

#+ Falar con eles de xeito adaptado 4 idade para seguir fomentando habitos
seguros e que reduzan riscos.

A ESCOITA ACTIVA

A escoita activa significa escoitar e entender a comunicacién desde o punto de vista de
guen nos fala.

E esencial manter unha comunicacién cos nosos fillos e fillas sen sesgos, aberta e de
calidade para favorecer o vinculo emocional con eles.

E importante prepararnos para escoitar, identificar a mensaxe e conectar cos
sentimentos:

@ Asentir coa cabeza, sorrir, utilizar a linguaxe non verbal.
@ Establecer contacto visual, mirar aos ollos, prestar atencidn aos xestos.
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@ Afirmar, comentar para que saiban que os estamos a escoitar.
@ Amosar empatia, pofiernos no seu lugar.
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@ Resumir a informacién con expresiéns como “a ver se te entendin ben...
@ Preguntar de forma aberta “con isto queres dicir que...”

Tamén debemos evitar nesta escoita activa varias cousas:

» As distraccions: o teléfono ou calquera dispositivo estd fora de lugar nestes
momentos.

» As interrupcions: se o noso fillo ou a nosa filla necesitar falarnos, non debemos
interrompelo continuamente.

» Non darlle importancia aos seus sentimentos e estar pensando no noso
propio discurso.

OUTROS RECURSOS

O conto Rosa contra el virus, publicado pola editorial Sentir en colaboracién co
Colexio Oficial de Psicoloxia de Madrid e o Colexio Oficial de Psicoloxia de Catalufia, é
un conto accesible online e gratuito, que explica que é o virus, como se manifesta e
gue medidas debemos tomar para evitar contaxios e previr infeccidns.

Este conto é unha ferramenta mais para axudar a rebaixar a inquedanza e os temores
gue poida xerar esta situacién.

Ao final do conto atépamos un apartado de informacidén e recomendacions dirixidas
aos adultos.

https://www.youtube.com/watch?v=29w6B PpYjo

Mar Romera é unha das grandes referencias no noso pais en relacion coa educacién e
o desenrolo emocional. Seria interesante poder sacar uns minutos para escoitar unha
das suas ponencias, na que explica a importancia que ten traballar sobre as emocions
no ambito escolar e familiar:

“No hay emociones buenas y malas. Hay que vivirlar todas”

https://www.youtube.com/watch?v=K54vNJ6UOL8



https://www.youtube.com/watch?v=Z9w6B_PpYjo
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