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Cuida tu higiene mental . .
No descuides los autocuidados!

No te satures de informacién. ) )
Es importante mantener las rutinas

y responsabilidades cotidianas de
teletrabajo, familiares y ocio.

Reserva solo un momento del dia
para consultar informaciones.

9 *  Mantén los horarios de suefio y
| comidas.

Evita bulos y busca siempre
fuentes de informacién oficial.
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Responsabilidad social

iAprovecha!

Piensa que no podemos salir a la calle
para proteger a las personas més
vulnerables.

Haz actividades que te gusten y/o
para las que antes no tenias
tiempo.

Estds contribuyendo a la sociedad y
actuando por el bien comun.
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ALIMENTACION ANTE EL COVID-19

La alimentacién y la nutricion son muy importantes. EI cambio que hemos sufrido en
nuestro estilo de vida debido a la cuarentena impacta en nuestra salud. Es importante que
nos adaptemos a esta nueva situacion también desde el &mbito alimentario.

La Academia Espafiola de Nutricion y Dietética junto con el Consejo General de
Colegios Oficiales de Dietistas Nutricionistas y RED NuBE (Red de Nutricion Basada en
Evidencia) han redactado un documento titulado “Recomendaciones de alimentacion y
nutricion para la poblacion espafiola ante la crisis sanitaria del COVID-19” puedes
encontrar el PDF completo aqui.

7 recomendaciones clave en alimentacién:

e 1.- Mantener una buena hidratacion.

e 2.- Tomar al menos 5 raciones entre frutas y hortalizas al dia.

e 3.- Elegir el consumo de productos integrales y legumbres.

e 4.- Elegir productos lacteos (leche y leches fermentadas/yogur) preferentemente bajos
en grasa.

e 5.- Consumo moderado de otros alimentos de origen animal dentro de las
recomendaciones saludables.

e 6.- Elegir el consumo de frutos secos, semillas y aceite de oliva.

e 7.- Evitar los alimentos precocinados y la comida rapida.
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https://academianutricionydietetica.org/NOTICIAS/alimentacioncoronavirus.pdf

Recomendaciones a toda la poblacién en la compra de alimentos y bebidas.

Dadas las recomendaciones de las autoridades sanitarias de #YoMeQuedoEnCasa y
evitar aglomeraciones innecesarias, los/as dietistas-nutricionistas sugieren adoptar una
serie de medidas a la hora de realizar la compra, entre las que destacan una compra
comedida, solidaria y ética en el estado de alarma.

Si se compra alimentos de forma exagerada, puede que otras personas no encuentren lo
que necesitan y ademas posiblemente contribuiremos al desperdicio de alimentos, un
tema de gran preocupacion a nivel mundial.

Recomendaciones de compra:

- Productos secos: legumbres, pasta de harina de legumbres, frutos secos, semillas,
frutas y hortalizas desecadas o liofilizadas, harina de distintos cereales, pan
tostado, pasta, arroz, fideos, cuscus, bulgur, quinoa, copos de avena, trigo
sarraceno, mijo, etc. Preferir versiones integrales.

- Alimentos envasados o enlatados: legumbres, verduras, conservas de pescado y
mariscos al natural o en aceites de buena calidad (aceite de oliva virgen extra),
leche, bebidas vegetales, gazpacho o salmorejo. Aceite de oliva, vinagre, sal, etc.

- Alimentos congelados: verduras, legumbres, salteados de verduras (que solo
contengan verdura), pescados, mariscos, moluscos, carnes. Evitar varitas de
pescado, filetes empanados, croquetas, etc. Que el Unico ingre- diente sea la carne
o el pescado.

- Productos perecederos que se pueden comprar frescos o refrigerados
y también se pueden congelar (atendiendo a las instrucciones del fabricante):
pan de barra o de hogaza, carnes, pescados y mariscos. Recuerde que algunas
verduras y hortalizas, previamente escaldadas (por ejemplo: calabacin, berenjena,
brécoli, coliflor, judias verdes, champifiones, etc.) también se pueden congelar.

- Alimentos perecederos que solo se pueden conservar en refrigeracion:
hortalizas (también envasadas) que no se pueden congelar (por ejemplo, lechuga),
algunas frutas frescas, huevos, lacteos (leches fermentadas como el yogur o el
kéfir natural, mantequilla, quesos, requesdn, cuajada), fermentado natural de soja,
etc. y perecederos que se mantienen a temperatura ambiente y no se deben

refrigerar: algunas frutas frescas como el platano y los citricos.



¢Como hacer las compras de primera

necesidad?

Puedes salir de casa para hacer
compras de primera necesidad
tomando unas sencillas

precauciones: ® O
Pueden ir quienes no presenten Mantén una distancia
sintomas (tos, fiebre, sensacion de minima de 1-2 metros y
falta de aire). Siempre que se evita las aglomeraciones

pueda, los mas fragiles deben
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Utiliza guantes de usar y tirar No te toques la caray
para elegir fruta y verdura, lavate las manos
como venias haciendo hasta cuando vuelvas a casa
ahora .
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Pregunta en tu vecindario iActua siempre con
si alguien necesita ayuda empatia y respeto
para la compra. Puedes hacia los demas!
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SUENO ANTE EL COVID-19

QUE EL CORONAVIRUS NO TE QUITE EL SUENO

Los momentos en los que nos invade el suefio, o las horas a las que sentimos hambre

dependen de dos factores: un reloj biolégico interno que es quién nos dice cuando hemos
de dormir y cudndo comer y unos sincronizadores, que son aquellos estimulos o habitos
que cada dia ponen en hora nuestro reloj.

Probablemente nunca antes hemos experimentado una situacion en la que los nifios y
buena parte de los adultos vamos a permanecer confinados en nuestros hogares durante
un tiempo adn por determinar. En esta situacion, los sincronizadores sociales, como son
los horarios escolares, contactos sociales con compafieros y profesores, actividades
extraescolares, horarios de comedor han sido, de golpe, eliminados para intentar evitar la
expansion del coronavirus. Por tanto, si queremos evitar que el coronavirus nos quite el
suefio y que los ritmos de nuestros hijos se vuelvan cadticos, hemos de adoptar como
objetivo prioritario el de potenciar estos sincronizadores perdidos, y todo ello, quedandote

en casa.

HIGIENE DEL SUENO

DORMIR SUFICIENTES HORAS + SUENO REPARADOR

vs JY

LAS VENTAJAS DE DORMIR BIEN:

000000

Menos
Accidentes

Energia Atencién Creatividad Memoria Rendimiento



¢ Qué podemos hacer?

El reloj bioldgico, el suefio y el estado de &nimo de nuestros hijos se beneficiara si somos
capaces de trabajar con ellos en la consecucion de tres objetivos complementarios:

El primer objetivo es el de mantener unas mismas rutinas respecto a los horarios de
suefio (especialmente del despertar), de comidas, de actividad fisica, de los momentos
dedicados al trabajo escolar y al ocio. Ademas, en una situacion tan especial como esta,
en la que no hay un horario rigido de entrada al colegio, los horarios de suefio se pueden
adaptar ligeramente a las tendencias naturales de vuestros hijos (de dormirse antes 0 mas
tarde dependiendo de si tienen un cronotipo de alondras o buhos), pero eso si,
manteniendo siempre un horario estable y razonable.

El segundo objetivo es el de potenciar el contraste entre las actividades del dia y el reposo

nocturno. Las pilas del reloj biolégico se cargan con la actividad diurna y el reposo
nocturno. En este sentido es conveniente:

- Reservar un tiempo para el suefio nocturno segun lo que necesite su hijo; el tiempo
medio de suefio suele ser 11-14 horas para los nifios de 1 a 2 afios, de 10-13 horas
para los de 3 a 5 afos, de 9-12 horas para los de 6 a 12 afios y de 8-10 horas para
los adolescentes.

- Exponerse a luz natural durante al menos dos horas al dia (por ejemplo,
desayunando o jugando junto a una ventana bien iluminada).

- Durante el dia, especialmente en las primeras horas de la mafana, evitar tareas
pasivas (ver la TV, usar el movil). En estas horas es mucho mejor activar el cuerpo
fomentando actividades que requieran una activacion mental (hacer deberes, lectura
0 pasatiempos) o de ocio compartido y movimiento

- Al menos una hora antes de acostarles es mejor crear una rutina relajante para
“desconectar del dia” (contar un cuento, ejercicios de relajacion compartidos) en un
ambiente con poca luz y ruido.

- Es fundamental desayuna y evitar tanto el picoteo entre comidas como bebidas y
comidas excitantes como el chocolate o los refrescos de cola, sobre todo, por la
noche.

El tercer objetivo ha de estar orientado a la sincronizacion de sus horarios con el dia

natural. Esto lo podemos conseguir con unas medidas muy sencillas, como son:

- Dormir a oscuras y un poco antes de que se despierten seria recomendable que

subiéramos las persianas del cuarto para que se despierten con la luz natural.



- Siestas: en nifios de 2-4 afios continuaremos con la rutina que tuvieran en la guarderia
0 el colegio, que se reduce a una siesta después de comer. Es importante que tanto la
duracion, como la hora en que se realice dicha siesta siempre sea la misma por la
importancia, ya comentada, de mantener rutinas y horarios de suefio. En adolescentes
no recomendamos al igual que en el adulto la realizacion de una siesta después de
comer y en caso de hacerla sera de corta duracion (maximo 30 minutos) y nunca
mas alla de la 17 horas.

- Comer y cenar pronto. En todo caso antes de las 15.00 para comer y al menos dos
horas antes de ir a dormir para la cena.

- Evitar la luz de las pantallas (moviles, tablets, ordenadores, videojuegos...) al

menos dos horas antes de ir a dormir, o al menos usar un filtro de luz azul.

Pautas a tener en cuenta antes de dormir:

.vs:. ')vsa -vs_

Apuesta por una mejor calidad de vida para ti y para tu entorno.

Quizéas podamos utilizar estos largos dias de confinamiento social, en los que tanto
tiempo vamos a pasar en casa, conviviendo con nuestros hijos, para aprender todos juntos
a organizar mejor nuestro tiempo y asi conseguir que el coronavirus no nos haga perder

el suefio.



HIGIENE DE MANOS

COMO LIMPIARSE LAS MANOS CON

DESINFECTANTE ALCOHOLICO: COMO LAVARSE LAS MANOS CON AGUA Y JABON:
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Deposite en la palma de la mano una cantidad Mojese las manos Deposite en la palma de la mano una
de producto suficiente para cubrir todas las con agua. cantidad de jabén suficiente para cubrir
superficies a tratar. todas las superficies a tratar.
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Frotese las palmas de las Frotese la palma de la mano derecha contra Frotese las palmas de las manos entre
manos entre si. el dorso de la mano izquierda entrelazando si, con los dedos entrelazados.
los dedos, y viceversa.
7
v
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Frétese el dorso de los dedos de una Frotese con un movimiento de rotacion el Froétese la punta de los dedos de la
mano con la palma de la mano opuesta,  pulgar izquierdo, rodeandolo con la palma mano derecha contra la palma de la
agarrandose los dedos. de la mano derecha y viceversa. mano izquierda, haciendo un

movimiento de rotacion, y viceversa.

Enjuaguese las Séqueselas con una Utilice la toalla para
manos con agua. toalla de un solo uso. cerrar el grifo.

\ 20-30 segundos 40-60 segundos

Una vez secas, sus
mManos son seguras.

Sus manos son seguras.

Organizacion 2. - Regién de Murcia
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http://www.estilosdevidasaludable.mscbs.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/home.htm
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/es/

iMuévete! No pienses que esto en casa es imposible, jse puede!

Puedes realizar actividad fisica con muchas de las cosas que tenemos en casa, para lo cual
se recomienda acudir a publicaciones de personas colegiadas, donde encontraras
propuestas de todos los niveles con o sin materiales, de fuerza, de coordinacion... jHaz
tus retos! https://www.consejo-colef.es/recomendaciones-covid19

iEste puede ser un gran momento para hacer ejercicio de fuerza!

El entrenamiento de fuerza se convierte en el compafiero ideal en estos casos. Se pueden
hacer multitud de ejercicios con el propio peso corporal y sin necesidad de tener que salir
de casa (sentadillas, flexiones en la pared, planchas...).

Para las personas mayores, el ejercicio de fuerza es todavia mas importante, no es
momento de dejar de hacerlo, o incluso, es el momento de comenzar a realizarlo.

Es un momento perfecto para realizar ejercicio fisico en familia.

Con menores puedes realizar juegos y actividades: pon musica y baila, diviértete
jugando en movimiento, propon retos de equilibrio por tiempo, etc.

Procura que el tiempo de videojuegos sea activo, con juegos que impliquen
movimiento.

Una vez terminado el ejercicio fisico, es importante reforzar la higiene corporal.

Recuerda que es muy importante hidratarse.
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Si tienes dudas sobre cOmo entrenar en casa, contacta con profesionales cualificados/as
del deporte. Y cuidado con algunas propuestas que circulan en la red. AsegUrate de que
la persona que las propone cuente con los requisitos de cualificacion para ello.
Deseamos que a la mayor brevedad de tiempo podamos disfrutar de nuevo de volver a
practicar actividades fisico-deportivas en todos los entornos, pero, mientras tanto,

intentemos sacar el maximo partido a todo lo que el ejercicio y la actividad fisica nos


https://www.consejo-colef.es/recomendaciones-covid19

permite realizar en casa. Y no olvides que por el bien de todos/as #QuédateEnCasa,

#YoMeMuevoEnCasa y #YoEntrenoEnCasa.
A continuacion se presentan algunos videos elaborados con la colaboracion de la

Diputaci6 de Lleida y I’Institut Nacional d’Educaci6 Fisica de Catalunya (INEFC):

- Tens 15 minuts per a tu? (1)
o https://www.youtube.com/watch?v=YTzteNpFpv4&feature=youtu.be

- Tens 15 minuts per a tu? (2)
o https://www.youtube.com/watch?v=LCHcf3PePNU&feature=youtu.be

- Tens 15 minuts per a tu? (3)
e  https://www.youtube.com/watch?v=ePO3D8SPqglc&t=46s
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https://www.consejo-colef.es/search/.hash.qu%C3%A9dateencasa
https://www.consejo-colef.es/search/.hash.yomemuevoencasa
https://www.consejo-colef.es/search/.hash.yoentrenoencasa
https://www.youtube.com/watch?v=YTzteNpFpv4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=LCHcf3PePNU&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ePO3D8SPglc&t=46s

CREAR HORARIOS  JUGAR CON CONTROL ESTABLECER TIEMPOS

Ocupar el tiempo con Los videojuegos y el juego Controlar el tiempo que le
actividades diferentes. Es online son una opcién de dedicamos a los videojuegos o
importante que las actividades entretenimiento, pero no la el juego online. Hay que fijar un
varien cada dia. unica. Deben ocupar s6lo una tiempo maximo razonable y no
franja concreta del dia. excederlo-

SALIR DE LAS

PANTALLAS NO AISLARSE EJERCICIO FiSICO

Existen muchas formas de

_ ; ) Es importante no perder el Existen entrenamientos que
entretenimiento mas alla del
et contacto humano, ya sea de se pueden hacer en casay
ordenador, el movil o la tablet. y : .
- ! manera presencial o via ayudan a despejar la mente
Conviene apartar la vista de las N . .
tecnologia, si vivimos solos. y sentirse mejor.

pantallas.



MEDICACION

Si estds tomando un tratamiento de larga duracién y te ha caducado el “Pla de medicaci¢”

no vayas al CAP, ves a la farmacia con la targeta sanitaria (TSI).

Si el medicamento ya estaba en el “Pla de medicacié”, te daran la medicacion para un
mes de tratamiento.Si el medicamento requiere un control especial, el farmacéutico o
farmacéutica te indicara que te tienes que poner en contacto con tu médico o médica a
través de la eConsulta y, si no es posible, por teléfono.

El médico o médica valora la solicitud y emite el “Pla de medicacio” para que lo puedas
tener disponible desde la tarjeta sanitaria (TSI) o porque te lo puedas descargar
desde “La Meva Salut”.

Si todavia no tienes acceso a “La Meva Salut”, puedes hacerlo:

- Llamando al teléfono 900053723 (de Lunes a Viernes de 8h a 20h)

- A traves del enlace: canalsalut.gencat.cat/lamevasalut-registre

Recuerda:

- Los farmacéuticos no tienen que llamar al médico.

- No tienes que ir a la farmacia inicamente para imprimir tu “Pla de medicaci¢”.

Para méas informacion, consulta canalsalut.gencat.cat/coronavirus



¢Como hacer las compras

imprescindibles en la farmacia?

Puedes salir de casa para hacer
compras imprescindibles en la
farmacia tomando unas
sencillas precauciones:

Pueden ir quienes no presenten Mantén una distancia
sintomas (tos, fiebre, sensacion de minima de 1-2 metros y
falta de aire). Siempre que se evita las aglomeraciones

pueda, los mas fragiles deben
quedarse en casa y solo debe salir
12m
una persona o @' ,g

Pregunta en tu vecindario No te toques lacaray
si alguien necesita lavate las manos
productos de la farmacia. cuando vuelvas a
Puedes dejarselos en su casa

puerta, manteniendo la 1;,} C,}

distancia de 1-2 metros /@

iActua siempre con
empatia y respeto
hacia los demas!
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REGULACION EMOCIONAL

La OMS y las autoridades de salud publica de todo el mundo estan tomando medidas para

contener el brote deCOVID-19.Sin embargo, esta época de crisis estd generando estrés

en la poblacion. Estas recomendaciones de salud mental han sido desarrolladas por el

Departamento de Salud Mental como apoyo para el bienestar a nivel psicolégico y mental
durante el brote de COVID-109.

Para la poblacion general:

Evite ver, leer o escuchar noticias que le causen ansiedad o angustia. Busque
informacién que sea til a nivel préctico para protegerle a usted y a sus seres
queridos. Busque actualizaciones de informacion en momentos especificos
durante el dia en una o dos ocasiones. El flujo repentino y casi constante de
noticias sobre el brote puede hacer que cualquiera se sienta preocupado. Cifiase a
los hechos. Obtenga la informacion a intervalos regulares de la web de la
OMS vy plataformas de autoridades sanitarias locales con el objetivo de

ayudarle a distinguir los hechos de los rumores.

Para cuidadores de nifios:

Ayude a los nifios a encontrar formas positivas de expresar emociones
complejas como el miedo y la tristeza. Cada nifio tiene su propia manera de
expresar emociones. A veces fomentar actividades creativas tales como el juego
o el dibujo pueden facilitar este proceso. Los nifios se sienten aliviados si pueden
expresar y comunicar sus sentimientos en un ambiente seguro y de apoyo.
Mantenga a los nifios cerca de sus padres y familiares si se considera seguro,
y evite separar a los nifios de sus cuidadores en la medida en la que sea posible.
Si un nifio necesita ser separado de su cuidador principal, asegirese de que la
atencién alternativa sea adecuada y de que un profesional sanitario, hace un
seguimiento periddico del nifio. Ademas, aseglrese de que durante estos periodos
de separacion, se mantenga un contacto regular con los padres y cuidadores, a
través de llamadas telefonicas o videollamadas programadas dos veces al dia u
otra comunicacion apropiada para su edad (por ejemplo, redes sociales segun la
edad del nifio).

Mantenga rutinas familiares en la vida diaria tanto como sea posible,
especialmente si los nifios estdn en cuarentena. Proporcione actividades

apropiadas para la edad de los nifios. En tanto como sea posible, anime a los nifios



a seguir jugando y socializando con otros, aunque solo sea con miembros de la
familia cuando se aconseja restringir el contacto con otros.

Durante épocas de estrés y crisis, es habitual que los nifios busquen mas
carifio y sean méas demandantes con los padres. Explique el COVID-19 a sus
hijos con sinceridad y con informacion adecuada a su edad. Si sus hijos tienen
preocupaciones, abordarlas de forma conjunta puede aliviar su ansiedad. Los
nifios observaran los comportamientos y emociones de los adultos en busca de

pistas sobre como manejar sus propias emociones en tiempos dificiles.

Técnicas basadas en Mindfulness:

Respiracion 3 minutos:
https://www.dropbox.com/s/izrb2k4yn6nhifa/Respiraci%C3%B3n%203%20min.mp3?dI=0

Respiracion 5 minutos:
https://www.dropbox.com/s/sfu8vyqr7ojvi9o/Respiraci%C3%B3n_5 minutos.mp3?di=0

Tacto tranquilizador:
https://www.dropbox.com/s/kz77zvqa5osn2pb/Tacto tranquilizador SocialMind.mp3?di=0

Ancla:
https://www.dropbox.com/s/l14wjsyv5gmaezzt/Ancla%20CBP%20%281%29.mp3?2dI=0

Autoproteccion emocional para combatir el estrés:
https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para
%20combatir%20el%20estr%C3%A95%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Mied0%20%28c
oronavirus%20y%20dem%C3%Als...%29.mp4?d1=0

Relajacion para nifios:

Técnica de Koeppen:
https://www.dropbox.com/s/ywdgOgfnumk4eka/Ansiedad Koeppen ni%C3%B1os.pdf?dl=0

Técnicas de relajacion:

Relajacion muscular progressiva de Jacobson:
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A

Sesion de relajacion audio-guiada:
https://www.youtube.com/watch?v=vMNxaNheEH4
Método Schultz:
https://www.youtube.com/watch?v=tu6STHiYJuY

Mandalas:

https://mandalas.dibujos.net/
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https://www.dropbox.com/s/l4wjsyv5gmaezzt/Ancla%20CBP%20%281%29.mp3?dl=0
https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para%20combatir%20el%20estr%C3%A9s%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Miedo%20%28coronavirus%20y%20dem%C3%A1s...%29.mp4?dl=0
https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para%20combatir%20el%20estr%C3%A9s%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Miedo%20%28coronavirus%20y%20dem%C3%A1s...%29.mp4?dl=0
https://www.dropbox.com/s/eu8o5vwhrx30z09/Autoprotecci%C3%B3n%20Emocional%20para%20combatir%20el%20estr%C3%A9s%20del%20Aislamiento%20y%20el%20Miedo%20%28coronavirus%20y%20dem%C3%A1s...%29.mp4?dl=0
https://www.dropbox.com/s/ywdg0gfnumk4eka/Ansiedad_Koeppen_ni%C3%B1os.pdf?dl=0
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A
https://www.youtube.com/watch?v=vMNxaNheEH4
https://www.youtube.com/watch?v=tu6STHiYJuY
https://mandalas.dibujos.net/

Como manejar el estrés
ante la crisis del COVID-19  cnzRroa

BREAKING [NEWS'

Es normal tener sentimientos Ten en cuenta que no todo Evita estar
de tristeza, estrés, confusién lo que se cuenta sobre el permanentemente
o miedo durante una situacion virus es fiable. viendo las noticias para
de crisis. reducir la preocupacion y la
Mantente al dia y utiliza sélo sensacién de alarma. Limita
Hablar con personas de tu informacién de fuentes los tiempos e inférmate
confianza puede ayudarte: oficiales y autoridades sélo en ciertos momentos

contacta con tus amistades y
familiares cercanos.

sanitarias. del dia.

) Si tienes que permanecer Gestiona tus emociones de
Ficha en ‘°‘?as i en casa, mantén un estilo forma saludable y pide ayuda
SONIpetR de vida saludable, que si lo necesitas.
habilidades personales que te incluya una dieta
han servido en el pasado para adecuada, descanso, Si sientes que la situacion te
afrontar ejercicio fisico y contacto desborda, contacta con
situaciones adversas. telefénico con familiares y profesionales de
amistades. salud mental, que pueden
aconsejarte y ayudarte de una
Fuente: OMS manera saludable.

Mas informacion en:
WWW.cruzroja.es



World Health CoOmo ayudar a los nifos a

N
Y Organizati :
& Organization o nfrentarse al estrés durante el

brote del Covid-19

Los nifios responden al estrés de formas diferentes:
pueden mostrarse mas apegados, mas ansiosos,
ensimismados, enfadados, nerviosos, mojar la cama, etc.
Responda a los cambios en su hijo de forma
comprensiva, escuche sus preocupaciones y deles amor
y atencién extra.

Los nifios necesitan el amor y la atencién de los
adultos en tiempos dificiles. Dediqueles un tiempo
y una atencion extra.

Recuerde escuchar a sus hijos, hablarles con
amabilidad y tranquilizarles. Ofrezca al nifio la
oportunidad de jugar y relajarse si es posible.

Intente mantener a los niflos cerca de sus padres y de su
= familia y evite en lo posible separarlos de sus cuidadores.
Si se da la separacién (por ej. por hospitalizacion)
asegurese de que haya un contacto regular (por ej. por
-y teléfono) y confianza.

Mantenga la rutina diaria y los horarios tanto
como sea posible. Si no, ayude a crear nuevas
rutinas en un nuevo entorno que incluyan
clases/educacion y tiempo para jugar seguro y
relajarse.

Aporte hechos sobre lo ocurrido, expliqueles lo que pasa
y deles informacién clara sobre como minimizar el riesgo
de infeccidn utilizando palabras que puedan entender,
adecuadas a su edad.

Esto incluye darles informacién sobre lo que puede
ocurrir, de forma tranquilizadora (por €j. puede que un
miembro de la familia o el nifo mismo empiece a
sentirse mal y tenga que ir un tiempo al hospital para
que los médicos le ayuden a sentirse mejor).

Traduccion realizada de la version original disponible en: https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public



Lo paramos si no te confias. Lo paramos si te mentalizas de que no va a ser
facil. Lo paramos cada vez que te lavas las manos. Lo parames cuando te
retines por videoconferencia. Lo paramos si te quedas en casa. Lo paramos si
viajas solo cuando es imprescindible. Lo paramos si evitas lugares
concurridos. Lo paramos cuando no compartes informacion falsa. Lo paramos
si ayudas y haces caso a nuestros profesionales sanitarios. Lo paramos
cuando confias en que vamos a superar esto.

LO
PARAMOS

DETENER EL. CORONAVIRUS ES RESPONSABILIDAD DE TODOS Y TODAS.
SI TE PROTEGES TU, PROTEGES A LLOS DEMAS.

GOBIERNO MINISTERIO
DE ESPANA DE SANIDAD

WWW.MSCBS.GOB.ES
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