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La crianza de los hijos durante COVID-19:

Encontrar una nueva normalidad 
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¿Cómo te has sentido en este año escolar?
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• Evaluar como adultos nuestras  propias 
habilidades  para el manejo del estrés.

• Descubrir las estrategias útiles que nos ayuden a  
aprovechar este momento como una oportunidad 
para comprender el desarrollo social y emocional 
de nuestros hijos.

• Obtener consejos y herramientas para nuestras 
familias.

Metas para esta sesión y su participación
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Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning

• Las habilidades no son lineales 

• El desarrollo de habilidades 

varía de acuerdo al individuo y 

a sus etapas.

• Importante ser intencional

Inteligencia Emocional (IE)
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Turnaround for Children

BLOQUES PARA CONSTRUIR EL APRENDIZAJE
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¿Cuál estrategia utiliza actualmente para 

calmarse cuando está estresado(a)?

Estrategias para compartir
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Estrategias saludables para enfrentar el estrés 

Nombra y da la 

bienvenida a la 

emoción 
incómoda.

Caminar
Contar hasta 10 

antes de 

contestar de 

manera ruda

Tenga una frase 

positiva, como 

“Puedo manejar 
esto.”

Piensa o mira 

algo que te haga 
reír.

Tense los 

hombros y luego 

suelte. Repita con 

brazos, vientre, 
piernas y pies..

Incorporar 
aromaterapia.

Practicar la 

respiración 

consciente todos 

los días (no solo 

durante los 

momentos 

difíciles).
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Eliminar Estrategias poco saludables para 

enfrentar el estrés  
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Practicar el Cuidado Personal
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Cuidado Personal fisico 

___Coma comidas regulares (es decir, desayuno, almuerzo y cena)

___ Coma sano

___ Hacer ejercicio regularmente

___ Obtenga atención médica preventiva con regularidad

___ Obtenga atención médica cuando sea necesario

___ Tómese un tiempo libre cuando sea necesario

___ Participar en una actividad física divertida (por ejemplo, bailar, nadar, caminar,)

___ Duerma lo suficiente todas las noches

___ Usa ropa que te guste

___ Hacer excursiones de un día o de vacaciones

___ Tómese un tiempo lejos de los teléfonos y las pantallas

___ Otro: _____________________________

Establecer metas de cuidado personal
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Autocuidado tanto Emocional como Psicologico 

___ Dedique tiempo a la autorreflexión

___ Escriba en un diario

___ Meditar / practicar la atención plena

___ Leer literatura que no está relacionada con el trabajo

___ Ver a un terapeuta

___ Involucre su inteligencia en un área nueva (por ejemplo, vaya a un museo, evento 

deportivo, teatro, etc.)

___ Hacer algo en lo que no se es experto o no esté a cargo

___ Deje que los demás conozcan diferentes aspectos de usted

___ Practique recibir cumplidos de los demás

___ Di "no" a responsabilidades adicionales

___ Otro: _____________________________

Establecer metas de cuidado personal
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• Normaliza todas las emociones

• Las emociones son diferentes a los 

comportamientos

• comodas e incomodas

• Las emociones se pueden mezclar

• Las emociones varían en intensidad

• Las emociones disminuyen con el tiempo.

Hablemos de las emociones
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Geoffrey Roberts

La Rueda de las Emociones
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Medidor Emocional
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• Primero revisa tu propia ansiedad

• Sea honesto y apeguese a los hechos 

• Mantenlo apropiado para la edad

• Tranquilizar 

• Esté al tanto de sus preguntas

• Pregúnteles cómo se sienten: hable, 

dibuje o escriba

• Reconozca  y valide sus sentimientos

• Por ejemplo: “Puedo entender por qué te preocupas. Eso es muy normal. La idea 

de enfermarse da miedo. Estoy aquí para escuchar en cualquier momento que 

quieras hablar de ello, y seguiremos haciendo lo que tenemos que hacer para 

estar a salvo ".

• Controle su propia recepción de la  información

Conversando con sus hijos sobre COVID-19
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Señales a tener en cuenta:

● Dolores de estómago

● Dolores de cabeza

● Irritabilidad

● Cambio en los patrones de sueño.

● Dependencia

● Distanciamiento

Harvard.edu

Observación y Supervisión del bienestar de 

sus hijos
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Ejemplos:

• Cante

• Mirar algo chistoso

• Ducharse con agua tibia

• Repita una mantra, rodéese de 

pensamientos positivos

• Arrugue un poco de papel

• Busque un espacio donde esté tranquilo . 

TeachersPayTeachers – Daily Differentiation

MODELE Y PRACTIQUE ESTRATEGIAS 

RELAJANTES 
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• Planear un espacio antes de que surja un 

• problema

• Incluya materiales de dibujo y escritura.

• Estrategias post calmantes

• NO tiempo fuera ... que sea su elección

Identificar un espacio relajante
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¿Qué lecciones de vida podrían 
aprender nuestros hijos durante 
este tiempo?

Lecciones de Vida
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● La estabilidad y la organización son reconfortantes 

● Co-crear y publicar un horario

● Plan de revisiones

● Usar un temporizador

● Tenga espacios de trabajo designados: mantenga los 

materiales en el mismo sitio

Crear un Horario

Fra
m

ew
ork

s o
f T

am
pa B

ay



● Rutinas matutinas 

● Salga

● Académia

● Pausas cerebrales

● Movimiento / ejercicio

● Creatividad 

● Conexión con amigos y familiares

● Servicio a los demás

● Registro de emociones y establecimiento de objetivos; altos y 

bajos

● Deberes / quehaceres familiares

● Hora de la siesta / tiempo de tranquilidad y sueño abundante

Elementos de un Horario

Fra
m

ew
ork

s o
f T

am
pa B

ay



Hoffman-Boston Elementary

Muestra de un horario
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Wtmj.com

Muestra de un horario
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https://www.arfoundation.org/

HAZLO DIVERTIDO!
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Brainfacts.org

● Oxitocina = hormona del amor y la 

unión

● Abrace, Demuestre su cariño. 

● Diga de corazón “te amo"

● Note lo positivo y ofrezca elogios

Aumenta tu oxitocina
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¿Cuál estrategia probarías en casa?
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P & R
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myframeworks.org

Rocio Correa

Maestra y Facilitadora Bilingüe

rcorrea@sjstampa.org

¡GRACIAS!
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