EQUITY
NINMIE Plan para momentos dificiles o0 cambios

Establezca un hogar resiliente antes de los tiempos dificiles

1. Crear un entorno familiar de apoyo

Fomente un espacio donde toda la familia se sienta segura, valorada y aceptada.
e Escuchese y apdyese mutuamente — promueva conversaciones abiertas y libres de juicios,
permitiendo distintas formas de expresar emociones.
e Afirme, acepte y aprecie: valide la identidad, las experiencias y las emociones de cada miembro
de la familia. Muestre aprecio por lo que cada persona aporta a la familia.
e Genere estabilidad en familia — Establezca rutinas familiares (comidas, horarios de suefio,
momentos de conexién) que brinden seguridad y tranquilidad.

2. Tenga un Plan de “;Qué Pasaria Si...?”
Prepararse para los cambios, ya sea un giro importante en la vida o la incertidumbre del mundo, no
significa anticipar lo peor; significa planificar cémo cuidarse unos a otros.

e ;Cudl es el desafio? (Ejemplo: Una nueva regla o politica escolar que parece injusta).

e ;Qué podemos controlar? (Ejemplo: Podemos hablar sobre ello, escribir una carta, buscar

aliados).

e ;Qué nos ayuda a mantenernos fuertes? (Ejemplo: Recordar que no estamos solos).
7/ Family Activity: Elabore un plan de “;Qué pasaria si..?” para diferentes situaciones, como sentirse
inseguro en la escuela, cambios en la rutina familiar por una emergencia, enfrentar discriminacién o un
desastre natural.

3. Prepare un “Kit para Calmarse”

Ayude a su hijo a descubrir estrategias seguras para calmarse y recuperar el control en momentos de
ansiedad o agobio. Esto puede incluir:
e Objetos de consuelo (peluche, manta, objeto pequefio para sostener).
e Libros, musica o peliculas favoritas que ayuden a cambiar el enfoque.
e Salidas creativas como escribir, dibujar, jugar con plastilina o bloques de construccién.
¢ Pruebe un Ejercicio de Conexion con el Presente: “Mencione 5 cosas que ve, 4 cosas que siente, 3
cosas que oye, 2 cosas que hueley 1 cosa que puede saborear.”

4. |dentifique Personas de Confianza y Espacios Seguros

Los nifios se sienten mas seguros cuando saben a quién acudir en busca de ayuda.
e ;Quiénes son las personas seguras? Miembros de la familia (padres, tutores, hermanos,
primos), maestros, consejeros, entrenadores, lideres comunitarios o amigos cercanos.
e ;Cuales son los espacios seguros? El hogar, la escuela, la casa de un amigo o un centro
comunitario.
7/ Actividad Familiar: Ayude a su hijo a crear una lista de “personas de confianza” y a practicar cémo
pedir ayuda.

Ejemplo: “Cuando me siento [emocioén], puedo hablar con [persona de confianza] o ir a [lugar seguro].”
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Como apoyar durante tiempos dificiles

Ya sea una situacion dificil en la escuela, una crisis en la comunidad, un conflicto politico o problemas familiares, los nifios estan

constantemente procesando lo que sucede a su alrededor. Estos eventos pueden influir en sus emociones y comportamiento, incluso si no lo

expresan.

1. Hable sobre lo que esta sucediendo

Si un evento importante esta afectando a su hijo, hable sobre ello primero. Explique de manera sencilla
y basada en hechos, evitando abrumarlo con detalles.
e No es necesario tener todas las respuestas; lo mas importante es estar presente y disponible.

e Conversaciones como esta no se resuelven en un solo momento; es normal volver al tema
tantas veces como su hijo lo necesite para procesarlo.

2. Siga el ritmo de su hijo

e Pregunte: “;Ha escuchado algo sobre lo que esta pasando?”
e Anime a hacer preguntas, pero evite darle mas informacién de la que esta buscando.
e Ayudele a diferenciar entre hechos y temores, aclarando cualquier malentendido.

3. Mantenga la calma y brinde seguridad
e Modele tranquilidad y asegurele que hay adultos responsables trabajando para mantenerlo a
salvo. Los desafios son parte de la vida, pero no esta solo; juntos superaran la situacion.
e Para estrategias de afrontamiento, consulte el folleto 5 Maneras de Ayudar a su Hijo a
Desarrollar Resiliencia y el “Kit para Calmarse.”

4. Esté Atento a Cambios en el Comportamiento

Los nifios responden al estrés y al trauma de diferentes maneras, segun su edad, personalidad y
experiencias previas. Algunas sefiales comunes incluyen:

Edades 2-5

Edades 6-11

Edades 12-18

- Hablar repetidamente o “jugar”
sobre el evento

- Berrinches, llanto o miedo
(oscuridad o ruidos fuertes)

- Alteraciones en el suefo, la
alimentacion o el control de
esfinteres

- Apego excesivo, dificultad para
separarse o regresion (hablar
como bebé, mojar la cama)

- Ansiedad, cambios de humor o
llanto

- Mayor agresividad o irritabilidad
- Cambios en el suefio/apetito,
dolores de estomago

- Aislamiento social o dificultades
escolares

- Miedo a futuros peligros o
pérdida de seres queridos

- Evitar emociones o preocuparse
constantemente

- Aislamiento de amigos y
familiares

- Cambios de humor, ira o
conductas de riesgo

- Alteraciones en el
suefo/apetito, dificultad para
concentrarse

- Signos de depresion o ansiedad

<% Ojo: Si estos cambios duran mas de unas semanas o empeoran, considere buscar apoyo

profesional.
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