Apoyo esencial

Consejos para los cuidadores
sobre como preparar alos
ninos para el cambio

Teniendo en cuenta que el cambio puede
ser dificil para personas de todas las edades,
le damos algunos consejos para ayudar a los

NniNos a su cargo a prepararse para lo que sigue.
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Cuidado para el cuidador

Primero lo primero: evalie cdmo se siente usted —el cuidador— con respecto

a los cambios en su rutina diaria. Ya sea que vaya a la oficina o que los nifios se
dirijan a la guarderia o la escuela, es importante tener una mente y un corazon
sanos para el cambio. Esto es por su propia salud y bienestar, y también porque
los niflos se ven muy influenciados por los comportamientos de los adultos en
los que confian. Por lo tanto, cuidese: duerma lo suficiente, haga actividad fisica,
encuentre tiempo para relajarse, etc., para poder afrontar la situacion de la forma
mas positiva posible.

Esto no significa que tenga que ocultar lo que piensa y siente. Esta bien, por
ejemplo, reconocer que se siente triste o ansioso. Pero hagalo brevemente y
con calma, y, al mismo tiempo, también asegurese de comunicar los beneficios
del cambio para usted y los nifios a su cargo. Los beneficios dependeran de sus
circunstancias particulares, pero podrian incluir la posibilidad de pasar tiempo
con amigos, aprender cosas nuevas, participar en actividades divertidas, etc.
En el caso de los niflos mas grandes, también podria ayudarles comprender la
realidad de por qué el cambio es necesario, ya sea por el bienestar econémico,
la realizacion personal o cualquier otro motivo.

Practique la nueva rutina

Una vez que esté listo y en condiciones de actuar, puede empezar a tomar medidas
para ayudar a los nifos a su cargo a prepararse para lo que esta por venir.

En el caso de los nifilos muy pequefos, que quiza nunca hayan dejado el nucleo
familiar o que no recuerden mucho al respecto, puede ser util dar pequefnos pasos
para que comiencen a sentirse comodos. Por ejemplo, si su horario cambiara,
empiece a practicarlo y simularlo. Esto significa que, si tendran que despertarse,
desayunar y salir antes de una hora determinada, haga que se adapten al nuevo
horario de forma progresiva. Para ayudar a los nifios pequeinos a entender el nuevo
horario, también puede ser util simular despertarse, prepararse, desayunar y salir
de casa, por ejemplo, con juguetes o mediante cuentos.

También se debe preparar con antelacion a los ninos mas grandes para su nuevo
horario y rutina. Expliqueles los cambios de horario que tendran y empiece

a tomar medidas para que se acostumbren a la nueva rutina, como comenzar
con los nuevos horarios para acostarse y despertarse.

También es util presentarles los nuevos cuidadores o maestros a los nifos,

o volver a familiarizarlos con los anteriores con antelacion, si es posible. Ademas,
usted puede mostrarles donde estaran, cémo llegaran alliy cdmo volveran a casa
para ayudarles a sentirse comodos. Es decir, si es posible, enséneles cudl sera su
nueva rutina, vayan a pie o en automovil por el nuevo recorrido que haran para
que lo conozcan, o muéstreselos a través de fotografias que encuentre en linea.
Especialmente si tienen que hacer cosas por su cuenta, como tomar el autobus
o caminar a la escuela, practique el recorrido con ellos hasta que usted y ellos

se sientan seguros de que conocen el camino.
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Asimismo, si es posible, programe citas para jugar
o salir con los amigos que no hayan visto hace
tiempo. O, si irdn a una nueva escuela o guarderia,
considere comunicarse con los cuidadores de
otros nifios que veran en clase para organizar
reuniones divertidas. Reconectarse con amigos

0 conocer a posibles nuevos amigos con
antelacion puede ayudarles a esperar con mas
entusiasmo y comodidad al saber que veran una
cara conocida al llegar. (También es probable que
usted se sienta mas comodo con la situacion).

Fomente su resiliencia

Ayude a los nifios a acostumbrarse al cambio. Por ejemplo, si irdn a la guarderia
0 empezaran en una nueva escuela, y estan acostumbrados a estar cerca de
usted dia y noche, auséntese durante breves periodos. Tal vez pueda empezar
por pedirle a un amigo o a un familiar que se quede con ellos mientras usted
hace una diligencia rapida, y usar esta situaciéon como punto de partida.

Esto puede ayudarlos a acostumbrarse a la idea de que se ha ido y les puede
permitir sentirse seguros de que regresara, como se esperaba. Cuando se
separen, mantenga sus despedidas positivas, tranquilas y breves; cuanto menos
importancia le dé, menos importante les parecera a los nifos bajo su cuidado.

Si los nifios a su cargo hablan de cdmo se sienten sobre la transicion que se
aproxima, asegurese de escucharlos con paciencia. Intente no desestimar ni relegar
sus sentimientos. Ademas, recuerde que es posible que tengan sentimientos
encontrados sobre el cambio de eventos. Por ejemplo, quizas esperen con
1 | 4 ‘ ansias ver a sus amigos o retomar determinadas actividades, pero
también podrian sentirse tristes porque lo extrafaran, tener miedo
' de ir a una guarderia o escuela, entre otras cosas.

En el caso de los nifios que no pueden verbalizar sus
emociones o que son reacios a hacerlo, hay que tomar nota
de su comportamiento. Especialmente, los nifos pequenos
que se sienten ansiosos o asustados pueden volverse mas
apegados y quisquillosos. Es posible que el comportamiento
de los ninos mas grandes también cambie, por ejemplo,
podrian volverse mas retraidos o enérgicos de lo habitual,

o presentar comportamientos regresivos, por ejemplo, actuar

v como si fueran mas pequenos o ser mas dependientes.

En todos los casos, trate de ayudarles a procesar lo que estan pensando
y sintiendo. Por ejemplo, si estan asustados o ansiosos, guielos para que
recuerden otras veces en las que se sintieron asi, qué hicieron para superarlo,
como lo superaron y qué aprendieron de ello. Esto contribuird a aumentar
su confianza en si mismos y a fomentar su resiliencia en general.
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U U Comience con la nueva rutina

ﬂ Cuando llegue el momento, haga lo mismo
con todo lo que ha preparado y practicado.
Salvo circunstancias imprevistas,
manténgase lo mas cerca posible de la
rutina que ha compartido con los nifios
bajo su cuidado. Luego, busque desarrollar
ese “arranque de rutina” inicial y repita
todo al dia siguiente y al siguiente...

Con el paso del tiempo, el cambio en Ia
rutina se volvera familiar y comodo. Y, con
suerte, pronto todos podran mirar atras
con la seguridad de que, una vez mas, . .
superaron con éxito otra transicion. Si necesita un poco

mas de apoyo,
comuniquese
con el Programa
de Asistencia

al Empleado.

ﬁ Apoyo esencial cuando lo necesite

Visite optumeap.com/criticalsupportcenter para obtener informacion
y recursos de apoyo esencial adicionales.
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