
Apoyo esencial

Abordar el cambio y la 
incertidumbre con los niños

Mantenerse al día con los elementos cambiantes es bastante 
difícil para los adultos. Para los niños, que tienen diferentes niveles 

de madurez y comprensión, puede ser aún más complicado.
Es por eso que la comunicación abierta y la escucha son 

tan importantes en este momento.
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Si tiene un niño o adolescente en su vida, 
considere estos consejos para ayudarlos a 
desarrollar la comprensión y la resiliencia. 
Son excelentes para padres, maestros, 
niñeras y otros adultos de confianza.

Comience por escuchar. Antes de dar información o consejos, asegúrese de 
no hacer suposiciones sobre lo que el niño ya sabe o cómo se siente. Escuche 
a su hijo, dele espacio para hablar y evite hacer demasiadas preguntas que 
pueden resultar abrumadoras. Valide sus sentimientos y responda cualquier 
pregunta que tenga.1,2 Está bien decir "no sabemos" si la ciencia aún no se ha 
decidido sobre un tema.2 Si su hijo tiene problemas para hablar sobre cómo 
se siente, motívelo a probar el arte o escribir en un diario sus emociones.3

Sea honesto y abierto. Especialmente para los niños en edad de escuela 
intermedia y secundaria, escuchar sus propios sentimientos puede ser útil. Si 
bien no desea preocuparlos, compartir algunos pensamientos y sentimientos 
puede ayudarlos a sentir que no están solos. También puede mostrarles que 
no siempre tienen que fingir que todo está bien u ocultar sus sentimientos. 
Asegúrese de compartir también las formas en que lo está enfrentando.3

Siga una rutina. En un momento en que poco se siente "normal", las rutinas 
pueden ser aún más reconfortantes de lo habitual para los niños. Si están 
asistiendo a la escuela en línea, asegúrese de que aún se levanten a tiempo y 
sigan su calendario escolar normal.3 Trabaje en los descansos para jugar y, si el 
clima lo permite, anímelos a tomar un poco de aire fresco. Haga que dormir lo 
suficiente, hacer ejercicio y comer saludable también formen parte de la rutina.4

Enséñele a calmarse a sí mismo. Al igual que puede elegir salir a correr solo, 
darse un baño caliente o meditar para despejar su mente cuando se siente 
estresado, los niños pueden encontrar maneras de calmarse a sí mismos. 
Para algunos, una distracción como dibujar o construir un fuerte de mantas 
podría funcionar. Para otros, acurrucarse con su animal de peluche favorito 
o pasar un rato al aire libre puede ser relajante. Anímelos a encontrar formas 
de relajarse cuando la incertidumbre les genere estrés.5

Sepa cuándo debe pedir ayuda. La depresión, la ansiedad y otros problemas 
de salud mental son comunes durante tiempos "normales". Si su hijo tiene 
síntomas o tiene problemas para hacer frente al cambio, busque ayuda 
profesional. Su programa de asistencia para empleados puede conectarlo 
con un terapeuta autorizado.5
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La resiliencia es una habilidad que se puede aprender y ahora es un buen 
momento para ayudar a los niños a descubrir cómo manejar el estrés, la 
ansiedad y los sentimientos de incertidumbre. Pero incluso las personas más 
resilientes experimentan emociones difíciles. Esté ahí para su hijo y trate de 
mantener una actitud positiva.4 Asegúrele a su hijo que sus sentimientos son 
válidos. Luego, apague las noticias por un rato y tómese un descanso. Hacer 
algo de ejercicio, jugar o leer son excelentes maneras de pasar tiempo juntos.
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Apoyo esencial cuando lo necesite
Visite optumeap.com/criticalsupportcenter para obtener información 
y recursos de apoyo esencial adicionales. 

http://optumeap.com/criticalsupportcenter

