Apoyo critico

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

Al comprender que el cambio puede ser dificil para personas de todas las edades;
a continuacioén, se ofrecen algunos consejos para ayudar a los nifios bajo su cuidado
a prepararse para lo que viene.

O Cuidar al cuidador

Lo primero es evaluar como se siente usted, el cuidador, acerca de los cambios en su rutina diaria. Ya sea
que vaya a la oficina o que los nifios vayan a la guarderia o a la escuela, es importante encontrar un espacio
saludable para la cabeza y el corazén para el cambio. Esto es por su propia salud y bienestar, y también
porque los nifios siguen sefiales de comportamiento de los adultos en quienes confian. Por lo tanto, cuidese
(duerma lo suficiente, mueva el cuerpo, encuentre tiempo para relajarse, etc.) para poder abordar la situacion
de la manera mas positiva posible.

Eso no significa que deba enmascarar lo que esta pensando y sintiendo. Esta bien, por ejemplo, reconocer
que se siente triste o ansioso. Pero hagalo brevemente y con calma, al mismo tiempo que se asegura

de comunicar los beneficios del cambio para usted y las personas a su cargo. Los beneficios dependeran
de sus circunstancias individuales, pero podrian incluir pasar tiempo con amigos, aprender cosas nuevas,
participar en actividades divertidas y cosas similares. Para los nifios mayores, también podria ayudarlos
comprender las realidades de por qué el cambio es necesario, ya sea por bienestar financiero, realizacion
personal o cualquier otra razén.

@ Practique la nueva rutina

Una vez que esté listo para comenzar, puede comenzar a tomar medidas para ayudar a los nifios bajo
su cuidado a prepararse para lo que esta por venir.

Para los nifios muy pequefos que quizas nunca hayan estado fuera del circulo familiar o que no recuerden
mucho al respecto, puede ser util dar pequefios pasos para ayudarlos a sentirse coémodos. Por ejemplo,

si su horario va a cambiar, comience a practicarlo y a representarlo. Es decir, si necesitan despertarse,
desayunar y salir a una hora determinada, introduzcalos gradualmente en el nuevo horario. También puede
ser util ayudar a los niflos pequefios a comprender el nuevo horario a través de juegos de roles sobre como
despertarse, prepararse, desayunar y salir de casa, por ejemplo, con juguetes o mediante cuentos.

Los nifios mayores también deben ser condicionados de antemano a su nuevo horario y rutina. Hableles
sobre los cambios de horario que enfrentaran y comience a tomar medidas para acostumbrarlos a la nueva
rutina, incluido el inicio de nuevos horarios para acostarse y despertarse.



También es util presentarles los cuidadores o maestros nuevos a los nifios o volver a familiarizarlos
con los anteriores con anticipacion, si es posible. También puede mostrarles dénde estaran, cémo
llegaran alli y cémo llegaran a casa para ayudarlos a sentirse comodos. Es decir, si es posible,
camine con ellos o llévelos en su automovil y muéstreles la nueva rutina para que la entiendan,

o muéstreles fotografias que encuentre en linea. Especialmente si necesitan tomar medidas por

si solos, como tomar un autobus o caminar a la escuela, practique la ruta con ellos hasta que
usted y ellos se sientan seguros de que conocen el camino.

Ademas, si es posible, programe citas para jugar o pasar el rato con amigos que quizas no hayan
visto en mucho tiempo. O, si asistiran a una nueva escuela o guarderia, considere comunicarse
con los cuidadores de otros nifios que veran en clase para organizar reuniones divertidas. Volver
a conectarse con amigos o familiarizarse con nuevos amigos potenciales de antemano puede
ayudarlos a mirar hacia adelante con méas entusiasmo y comodidad al saber que veran una cara
amigable a su llegada. (También es probable que usted se sienta mas comodo con la situacion).

@ Nutrir su resiliencia

Ayude a los nifios a acostumbrarse al cambio. Por ejemplo, si su hijo asistira a la guarderia

0 comenzara una nueva escuela y esta acostumbrado a estar con usted dia y noche, auséntese
durante periodos breves. Puede comenzar por pedirle a un amigo o familiar que se quede con
ellos mientras usted hace un recado rapido y continuar a partir de ahi. Esto puede ayudarlos

a acostumbrarse a la idea de que usted se ha ido y ayudarlos a 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 probablemente les parecera a los nifios bajo
su cuidado).

Si los nifios bajo su cuidado hablan sobre cédmo se sienten acerca de la préxima transicion,
asegurese de escuchar con paciencia. Trate de no descartar ni marginar sus sentimientos.
Ademas, tenga en cuenta que pueden tener sentimientos encontrados sobre el cambio

de acontecimientos. Por ejemplo, es posible que estén ansiosos por ver a sus amigos o volver
a participar en determinadas actividades, pero también pueden sentirse tristes por extrafarlo,
tener miedo de ir a la guarderia o a la escuela, o cualquier otra cosa.

En el caso de los nifios que no pueden o se muestran reacios a verbalizar sus emociones,
tome nota de su comportamiento. Especialmente los nifios pequefios que se sienten ansiosos
o asustados pueden volverse mas dependientes e inquietos. El comportamiento de los nifios
mayores también podria cambiar, por ejemplo volviéndose mas retraidos o mas animados

de lo habitual, o exhibir comportamientos regresivos, como actuar como nifios mas pequefios
0 mas demandantes.

En todos los casos, trate de ayudarlos a resolver lo que piensan y sienten. Por ejemplo, si tienen
miedo o ansiedad, guielos para ayudarlos a recordar otras ocasiones en las que se sintieron
asi, qué hicieron para superarlo, como lo superaron y qué aprendieron de ello. Esto les ayudara
a desarrollar su confianza en si mismos y a nutrir su resiliencia general.

«ss] Comience con la nueva rutina

Cuando llegue el momento, comience con todo lo que ha preparado y practicado. Salvo
circunstancias imprevistas, respete lo mas posible la rutina que ha compartido con los nifios bajo
su cuidado. Luego, espere continuar con su “lanzamiento” inicial y hacerlo todo de nuevo al dia
siguiente y al siguiente.

A medida que pase el tiempo, el cambio de rutina se volvera familiar y cémodo. Y, con suerte,
tarde o temprano, todos podran mirar hacia atras y tener la seguridad de que una vez mas lograron
superar con éxito otra transicion.
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Si necesita un poco mas de apoyo, comuniquese
con Soluciones para el bienestar emocional,

un programa de asistencia al empleado (Employee
Assistance Programme, EAP) moderno y flexible.

e Apoyo critico cuando lo necesite
Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obtener
informacion y recursos de apoyo criticos adicionales.
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