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YMCA del Condado de San Diego se compromete a mejorar la calidad de la vida humana y a apoyar a todas las personas

a reconocer su maximo potencial como nifios de Dios a través del Desarrollo del espiritu, mente y cuerpo.




Descargo de Responsabilidad: Los recursos incluido en este documento estan destinados a apoyar a las familias y cuidadores durante la
crisis de COVID- 19. Este documento no es un respaldo de ninguna entidad en particular, ni refleja necesariamente la mision y la vision de
una organizacion.

Las familias pueden enfrentar nuevos desafios a medida que las comunidades de todo el mundo
responden a COVID- 19. Los cuidadores pueden enfrentar mas ansiedad, incertidumbre, presion
economica o demandas en su tiempo. Este estrés puede afectar la armonia del hogar, pero no tiene que
hacerlo. Strengthening Families™ s un enfoque basado en la investigacion para aumentar las fortalezas
familiares, mejorar el desarrollo infantil y reducir la probabilidad de abuso y abandono infantil. Los cinco
factores de proteccidn clave (nombrados a continuacidn) son atributos que sirven como amortiguadores,
ayudando a los cuidadores a encontrar recursos, apoyo o estrategias de afrontamiento que les permitan
cuidado a los nifios de manera eficaz, incluso baso estrés y adversidad.
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RESILIENCIA DEL CUIDADOR:

MANEJANDO EL ESTRES Y BUEN FUNCIONAMIENTO CUANDO SE ENFRENTA A
DESAFiOS, ADVERSIDAD Y TRAUMA.

"Las unicas dos cosas que deben estar en la lista de quehaceres de los padres de familia en este este
momento son cuidarse a si mismos y conectarse con sus hifos.”
(Rebecca Parlakian, Directora Senior de Zero to Three)

Criar a nifios durante este tiempo tan estresante es importante y dificil. Ayudar a los nifios a entender
sus emociones y comportamientos comienza con usted, el cuidador. Los tiempos actuales encuentran a
muchas familias balanceando nuevas funciones como trabajar desde casa, la ensefanza en el hogar,
tratar de encontrar cuidado infantil, etc., todo en ausencia de los apoyos que solian estar ahi. Hay
muchas inquietudes desconocidas y potenciales que pueden conducir a mayores frustraciones hacia sus
seres queridos. Practicar la autocompasion diaria y crear momentos para conectar su mente y cuerpo le
ayudara a encontrar la capacidad de recuperacion y la fuerza necesaria para cuidar de sus nifios. No es
egoista priorizar su salud mental; incluso, esta comprobado que fortalece el bienestar de los nifios, las
familias y los cuidadores.

RESILIENCIA
DEL CUIDADOR




AQUI HAY ALGUNAS ESTRATEGIAS QUE PUEDE IMPLEMENTAR AHORA:

Tdémese unos minutos todos los dias, ya sea sola o con sus hijas, para sentarse tranquilamente y concentrarse en la
respiracién consciente:

e Respiracion en Caja

o Cierre sus ojos

o Tome 3 respiraciones grandes y profundas

o Inhale durante 4 sequndos, mantenga durante 4 sequndos, exhale durante 4 segundos, y mantenga durante 4
segundos.

o Repita 4 veces

o Mientras respira, intente sequir su respiracion hacia adentro y hacia afuera. Asi como vea llegar sus
pensamientos a su cabeza, visualicelos flotando fuera de usted.

e Cuando sienta coraje (adaptado de zerotothree.org)

o Revise su propio nivel de estrés: Generalmente el nivel de estrés de un cuidador afecta a sus nifios.
Preglntese como esta estresada y que esta sintiendo y luego intente algo para reducirlo en el momento,
como tomar una respiracion profunda, beber agua, estar afuera y escuchar a los pajaros por unos sequndos,
cualquier cosa para ayudarle a calmar su sentido.

o Conozca las edades y etapas de su nifia: ¢tiene sentido el comportamiento para la edad de su nifia? Si una
nifia de dos afios esta batallando para compartir sin apoyo, al recordar que todavia no tiene esa habilidad
puede ayudarle a tener mas compasion y consecuentemente responder con una ensefianza en vez de con
coraje.

o Puntos problematicos del dia: Si usted es o su nifio es propenso a tener colapsos durante una hora
especifica del dia, tener recursos listos de antemano puede disminuir lo niveles de estrés. Por ejemplo, si
un bocadillo en la tarde es importante para evitar estar “hangry” (enojado por hambre), priorice esa parte
del dia.

o El punto de vista de un nifio: La mayoria de los comportamientos significan que su hijo esta tratando de
decirle algo. Si usted puede imaginar lo que su hijo esta sintiendo y lo que el comportamiento le esta
diciendo, el establecer limites y responder con amabilidad es mucho mas facil.

o La perfeccion no es posible: Esta bien ser un padre de familia “suficientemente bueno”. Cada padre comete
errores y todo puede convertirse es una oportunidad para que todos aprendan. Pedir disculpas e intentarlo
de nuevo le ensefia a su nifia una leccion valiosa sobre nuestras emociones y le brinda un tipo de
oportunidad diferente para conectar con su nifa.

e Movimiento
o Tdmese unos minutos al principio de la semana para escribir el tipo de movimiento que mas disfrute
(correr, yoga, caminar, etc.).
o Planee 2-3 veces por semana que pueda practicar este movimiento

e Llevar a cabo un diario - responda a las preguntas a continuacion solo o en familia:
o ¢Cudles son las cinco cosas de las que me siento orgullosa hoy?
o ¢Qué es lo que estoy haciendo muy bien como cuidador hoy?
o Enlas dltimas 24 horas, ¢que me ha causado alegria?
o ¢Cuadl es una meta realista que puedo establecer para mi o mi familiar para hoy, mafiana o esta semana?
¢Qué pasos / acciones debo tomar para lograr este objetivo?

e (Cuidese, camine, no consuma demasiados medios sociales. Preste atencidn a las necesidades de su cuerpo
para dormir, nutrir y hacer ejercicio: ejercicios de estiramiento, atencion plena.
o Preguntas Diarias de la Cuarentena:
e (De qué estoy agradecida hoy?
e (Con quién me voy a reportar o conectar hoy?
e (Qué expectativas de "normal” estoy dejando ir hoy?
e (Cdmo voy a salir hoy?
e (Cbémo voy a mover mi cuerpo hoy?
e (Qué belleza voy a crear, cultivar o invitar hoy?
e (Cdmo estoy nutriendo mi espiritu hoy?



RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES (COVID-19):

California Surgeon General's Plavbook; Stress Relief during COVID-19 (Adult) (Alivio del Estrés durante COVID-19 (Adulto))

California Surgeon Geperal Plavbook: Stress Relief during COVID-19 (Kids) (Alivio del Estrés durante COVID-19 (Nifios))

Zero to Three: [mportance of self-care for parents during Corona Virus (La importancia del auto-cuidado de los padres
durante Corona Virus)

Zero to Three: Tips for Families (Consejos para Familias)
e (DC: Advice for Prepping and Managing Stress and Anxietv Consejos para Preparar y Manejar el Estrés y Ansiedad (mas otros

recursos integrados):
e Be Strong Families: Join a Parent Café online using Zoom (Ingrese al Café de Padres de Familia a través de Zoom)
e The Childmind Institute: Supporting Families During COVID-19 (Apoyando a Familias Durante COVID-19)

Programa de ejercicio gratuito en linea (durante Coronavirus)

e C(lases Virtuales de Yoga (Core Power Yoga)
o YMCA-(| :

Otros Articulos/Videos (Especificos a COVID)
e (alifornia Association of Marriage & Family Therapy: Video: Reducing Anxiety During the Coronavirus_
(Reduciendo la ansiedad en usted y su familia durante coronavirus)
e PBS.org: How to Talk to Your Kids About Coronavirus (Como Hablar con sus Hijos sobre el Coronavirus)
e New York Times: 5 Ways to Help Teens Manage Anxiety About the Coronavirus (5 Maneras de Ayudar a los Adolescentes a

Controlar la Ansiedad Sobre el Coronavirus)

e The Guardian: The family lockdown guide: how to emotionally prepare for coronavirus guarantine (La Guia del Confinamiento

Familiar: cémo prepararse emocionlamente para la cuarentena por coronavirus)

Imprimibles/Carteles/Etc.

e Help Us Stayv Calm — Estrategias bilingiies que le ayudan a usted y a sus hijos a mantener la calma durante los
comportamientos dificiles (Pyramid Model & University of Southern Florida)

e Be Strong Families: 100 wavs to reduce toxic stress (100 maneras para reducir el estrés téxico)

Other Articles/Video (General)
e American Psychological Association: Building Resilience (Fomentando la Resiliencia)

Apoyos para la Atencién Plena (Mindfulness) y la Meditacién

e Headspace — programa de meditacion consciente que esta ofreciendo meditaciones sin costo para ayudar

e (alm - es una aplicacion para fomentar la meditacion y el suefio que esta ofreciendo meditacidn sin costo durante la pandemia
de COVID- 19.


https://covid19.ca.gov/img/wp/california-surgeon-general_stress-busting-playbook_draft-v2clean_ada-04072020.pdf
https://covid19.ca.gov/pdf/caregivers_and_kids_california_surgeon_general_stress_busting_playbook_draft_v2_clean_ada_04072020v2.pdf
https://www.zerotothree.org/resources/3262-young-children-at-home-during-the-covid-19-outbreak-the-importance-of-self-care
https://www.zerotothree.org/resources/3262-young-children-at-home-during-the-covid-19-outbreak-the-importance-of-self-care
https://www.zerotothree.org/resources/3262-young-children-at-home-during-the-covid-19-outbreak-the-importance-of-self-care
https://www.zerotothree.org/resources/3210-tips-for-families-coronavirus
https://www.zerotothree.org/resources/3210-tips-for-families-coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html
https://www.bestrongfamilies.org/events
https://www.bestrongfamilies.org/events
https://childmind.org/coping-during-covid-19-resources-for-parents/
https://childmind.org/coping-during-covid-19-resources-for-parents/
https://www.corepoweryogaondemand.com/keep-up-your-practice
https://www.ymcasd.org/about-y/news-center/general-health-membership-miscellaneous/virtual-membership-work-out-anywhere-anytime
https://www.camft.org/Membership/About-Us/Press-Release/california-therapists-release-public-service-vlog-on-reducing-anxiety-during-the-coronavirus
https://www.pbs.org/parents/thrive/how-to-talk-to-your-kids-about-coronavirus
https://www.nytimes.com/2020/03/11/well/family/coronavirus-teenagers-anxiety.html
https://www.theguardian.com/world/2020/mar/13/the-family-lockdown-guide-how-to-emotionally-prepare-for-coronavirus-quarantine
https://files.constantcontact.com/21a6a646001/2fbd4452-cf78-4af8-8744-7353b2cdf1a6.pdf
https://static1.squarespace.com/static/5a6f6b879f8dce21e144cab7/t/5e7286b3f27cec4273bdb53c/1584563911352/100%2BWays%2Bto%2BReduce%2BToxic%2BStress%2B%28new%2Blogo%29.png
https://psychcentral.com/lib/10-tips-to-build-resilience/
https://www.headspace.com/covid-19
https://blog.calm.com/take-a-deep-breath

APOYO CONCRETO EN TIEMPOS DE NECESIDAD:

ACCESO AL APOYO Y SERVICIOS CONCRETOS QUE ABORDAN LAS NECESIDADES DE
UNA FAMILIA Y AYUDAN A MINIMIZAR EL ESTRES CAUSADO POR MOMENTOS
DIFICILES.

Cada familia necesita ayuda a veces, especialmente durante una crisis. Los desafias con las
necesidades basicas pueden crear un estrés abrumador para una familia y el hogar, y este estrés
puede dafiar la salud y la seguridad de los cuidadores, los nifios y las comunidades. Afortunadamente,
hay recursos disponibles para ayudar a las familias a pasar de sobrevivir a prosperar.



En San Diego, somos afortunados de tener una red conectada de recursos y apoyos a través de 211 San Diego. Si tiene
necesidades inmediatas, por favor llame al 2-1-1 y un representante puede guiarle a través de los recursos locales que le
pueden ayudar a proteger a su familia. Los recursos pueden incluir salud, alimento, servicios publicos, financieros, ingresos,
empleo y otros apoyos.

e Food Service Programs (Programas de Servicios Alimenticios, especificos a COVID- 19)

e WIC: El Programa de Nutricién Suplementaria para Mujeres, Bebés y Nifios (WIC) proporciona beneficios de
alimentos, educacion nutricional, apoyo para la lactancia, entrenamiento para el bienestar, servicios de consejeria
y servicios de referencia a recursos comunitarios.

e Sisu familia necesita pafales, visite: Diaper Bank Program

e YMCA Childcare Resource Service: (Servicios de Recursos de Cuidado Infantil de YMCA) Los trabajadores de servicios
esenciales que necesitan cuidado infantil en el condado de San Diego pueden llamar al 1- 800-481-2151 para
encontrar cuidado infantil autorizado para poder seguir trabajando durante esta crisis. Cuando una familia llama a la
linea, habla con un asesor de cuidado infantil que busca en la base de datos proveedores con licencia que cumplan
con las pautas de salud publica y puedan acoger a los nifios de inmediato. Los asesores también llamaran a los
proveedores con licencia de parte de la familia para hacer arreglos de cuidado infantil, agilizando el proceso de
encontrar cuidado a medida que las necesidades y las pautas de la comunidad evolucionen en respuesta al COVID-
19. Los asesores estan disponibles de lunes a viernes, 8:00am a 5:00pm, y las familias también pueden realizar
biusquedas en linea por si mismas.

Hay una linea dedicada las 24 horas para los profesionales de salud, personal de primera intervencion, las
fuerzas policiales, y los profesionales militares que esta disponible al marcar al 619-952-0242. Si la linea
esta ocupada, YMCA CRS le regresara la llamada en cuanto sea posible.

(Alianza Nacional de Enfermedades Mentales,

GU|a de Recursos e InformaC|on Durante COVID- 19)

e Linea de Asesoramiento de Enfermeras del Rady Children’s Hospital: 858-966-8399
o 8 am.-10 p.m,, siete dias a la semana

o [Enlace al Video

e Asistencia Financiera a través de United Way: Solicite asistencia para ayudar a pagar las facturas de servicios
publicos o alquiler/hipoteca. Las solicitudes estan disponibles en Inglés y Espariol.

d California Emplovment Development Department (EDD): EDD proporciona una variedad de servicios de apoyo a las
personas que han perdido sus empleos o les han reducido sus horas de trabajo debido a los impactos de COVID- 19
en California. EDD esta proporcionando soluciones de beneficios financieros para los trabajadores en las siguientes
situaciones: Enfermos/en cuarentena, en cuidado, cierres escolares/cuidado infantil, reduccidn de horas de trabajo,
empleo por cuenta propia y posibles cierres/despidos.

e Sap Diego Gas and Electric (SDGE): SDGE no cancelara el servicio a los clientes con facturas impagadas hasta nuevo
aviso. SDGE también esta proporcionando planes de pagos flexibles y asistencia de pago. Para obtener mas
informacion, visite:

e Respuesta a las Crisis
o CWS/ National Child Abuse Hotline (800-422-4453) (Linea Directa Nacional en Contra del Abuso Infantil)
o National Domestic Violence Hotline (800-799-7233) (Linea Directa Nacional en Contra del Abuso Doméstico)
o National Suicide Prevention Hotline (800-273-8255) (Linea Directa Nacional de Prevencidn del Suicidio)
= Funcién de C
* My3app
o Substance Abuse and Mental Health Services Disaster Distress Hotline (Linea Directa para el Abuso de
Sustancias y Servicios de Salud Mental) (800-985-5990 o mande el mensaje de texto TalkWithUs al 66746)
o Mental Health First Aid (mande el mensaje de texto MHFA al 741741) (Primeros Auxilios de la Salud Mental)
o Psychiatric Emergency Response Team (PERT) (858 565-200 o0 619 531-2000) (Equipo de Respuesta a Emergencias
Psiquiatricas, PERT)
o San Diego Access & Crises Line (888 724 7240)
. Funcién de C


https://211sandiego.org/
https://www.sdcoe.net/news/Pages/20-03-13-student-food-service-during-district-closures.aspx
http://sandiegowic.org/i-want-wic-2/
https://sandiegofoodbank.org/programs/diaper-bank-program/
https://www.ymcasd.org/community-support/childcare-resource-service/family-resources/child-care-referrals
https://www.nami.org/getattachment/About-NAMI/NAMI-News/2020/NAMI-Updates-on-the-Coronavirus/COVID-19-Updated-Guide-1.pdf
https://vimeo.com/402664101
https://uwsd.org/covid19/
https://www.surveymonkey.com/r/WAIappenglish
https://www.surveymonkey.com/r/WAIappspanish)
https://www.edd.ca.gov/about_edd/online_services.htm
https://www.sdge.com/coronavirus
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://my3app.org/
https://www.optumsandiego.com/content/sandiego/en/access---crisis-line.html

CONEXIONES SOCIALES:

RELACIONES POSITIVAS QUE PROPORCIONAN APOYO EMOCIONAL, INFORMATIVO,
Y ESPIRITUAL.

Con las pautas de “distanciamiento social”, es facil sentirse aislado y abrumado. Estar fisicamente
separados es necesario y mantenerse conectado es mas importante que nunca. Esto es cierto para los
nifios que ahora también estan tratando de adaptarse a una nueva forma virtual de conexion. Los nifios
pueden extrafiar a sus amigos, maestros y otras figuras importantes, y tal vez esto se manifieste en
varios comportamientos. Encontrar a las personas que puedan apoyarle en estos tiempos puede requerir
algo de creatividad, pero los beneficios no tienen fin. Proteger a su familia y a usted mismo no es algo
que se espera que haga solo; itodos necesitamos nuestras conexiones sociales!

CONEXIONES
SOCIALES




AQUI HAY ALGUNAS ESTRATEGIAS QUE PUEDE IMPLEMENTAR AHORA:

e High Five!
o Enun trozo de papel trace su mano (o trace en su mano con un dedo si no tiene acceso al papel y la pluma)
*  En su pulgar, escriba el nombre del dltimo adulto que le dio el visto bueno
= En su dedo indice, escriba el nombre de un adulto al que sefiala como simbolo de fortaleza
actualmente
=  En su dedo medio, escriba el nombre de un adulto que le haya apoyado en momentos que no fueron
los mejores
= En su dedo anular, escriba el nombre de un adulto que se haya asociado contigo en un proyecto
=  En su dedo mefiique, escriba el nombre de la persona que le ha cumplido una promesa
o Busque el correo electrdnico o el nimero de teléfono de la persona y escribalo junto a su nombre
o Fijese en la meta de contactar al menos a una de estas personas en lo préximos cinco dias.

e Haciendo Tiempo / Tomando Tiempo
o Llame/envie un mensaje de texto/FaceTime/envie un correo electronico a una persona que desea tomar
en cuenta. Tal vez sepa que estan batallando en el momento, que tienen mucho en su plato o
simplemente no ha sabido nada de ellos en un tiempo.
o Después de esa llamada, llame/envie un mensaje de texto/FaceTime/envie un correo electronico a una
persona con la que pueda tomar tiempo para compartir su mayor preocupacion o miedo.
= (Por donde empiezo? A veces, una de las cosas mas valientes que podemos hacer es llamarle a
alguien para decirle: "Oye, estoy batallando” o “Oye, estoy preocupado por ti”. A continuacién, se
muestran algunas formas de iniciar esta conversacion. Puede que se sorprenda de lo bien que se
siente después.
o iQue barbaro! Este tiempo ha sido muy dificil para mi. {Me encantaria saber como estas
lidiando con todo esto tu?
o Que tiempo tan intenso ha sido este recientemente. Tengo curiosidad por saber qué estas
haciendo para cuidarte en todo esto.
o Todo este asunto del Coronavirus es tan abrumador; ¢tienes una historia divertida que
puedas compartir conmigo?
o Hagamos algo simple. {Puedes decirme la mejor parte de tu dia y luego la parte del dia
que menos te gustd y luego yo haré lo mismo?
o {¢Quieres saber como fui un éxito como mama hoy? Igual, te voy a contar como fracasé
como mama. {Me quieres contar tus experiencias también?

RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES (Especificos a COVID-19):
e Ingrese al Café de Padres de Familia a través de Zoom.

o Be Strong Families
o  YMCA CRS Vi LC ion Café

RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES (EN GENERAL):
e Usando la Tecnologia para Seguir Conectados
o Netflix Party
o Zoom: Free Video Conferencing Software (Programa para Video Conferencias Gratuito)
e P p o R ‘ he Chi T p .


https://www.bestrongfamilies.org/events
https://ymcavirtualconversationcafes.eventbrite.com/
https://www.netflixparty.com/
https://zoom.us/
https://ctfalliance.sharefile.com/share/view/1ada4eb7516448b7

CONOCIMIENTO SOBRE LA CRIANZA'Y
EL DESARROLLO INFANTIL:

ENTENDIENDO EL DESARROLLO INFANTIL Y LAS ESTRATEGIAS DE CRIANZA QUE APOYAN
EL DESARROLLO FiSICO, COGNITIVO, DE LENGUAJE, SOCIAL Y EMOCIONAL; FOMENTAR LA
CONFIANZA EN "SABER LO QUE MI HIJO NECESITA A MEDIDA QUE CRECE Y SE
DESARROLLA".

Las relaciones con los demas son el centro de las vidas de sus hijos. Las relaciones carifiosas con
familiares cercanos proporcionan la base para que lo nifios pequefios se involucren con otros, exploren
con confianza, busquen apoyo cuando sea necesario, y para que vean las interacciones con otros como
algo positivo e interesante. (California Preschool Curriculum Framework, 2010, Vol. 1, p.6).

Usted es el experto cuando se trata de su nifio, y es importante establecer expectativas de conducta
justas que coincidan con la etapa de desarrollo de su hijo. Se crea compasion y creatividad cuando se
trata de comportamientos de nifios (y adultos), y saber qué esperar a medida que sus hijos crecen
puede aumentar su confianza y hacer su trabajo como padre de familia mas facil. El aprendizaje
continuo sobre la crianza y el desarrollo infantil es importante, especialmente durante tiempos dificiles
como este.

Debido a la gran cantidad de informacidn en esta seccion, existen subsecciones:

. Desarrollo Infantil
. Rutinas y Estructuras
. Respuesta Directa a COVID- 19

. Juego y Aprendizaje

BJIC

CONOCIMIENTO
SOBRE LA CRIANZA Y EL
DESARROLLO INFANTIL




DESARROLLO INFANTIL

Zero to Three: (Cero a Tres) Un gran sitio para ser explorado por cuidadores. Algunos aspectos destacados estan a
continuacion:

o What do vou do with the Mad that vou Feel (Que es lo que haces con te sientes enojado)

o Screen Sense (Impacto de las pantallas de dispositivos en nifios pequefios)

o Siga @zerotothree en Instagram para mas recursos recientes
Center on the Developing Child at Harvard University: Videos y articulos utiles:

o Whatis Early Childhood Development (¢Que es el Desarrollo de la Primera Infancia?)

o Brain Architecture (La Arquitectura del Cerebro)

o Serve and Return (Saque y Volea)

Eirst 5 San Diego: Parent Portal (Portal de Padres de Familia del Programa First 5 de San Diego)

Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC):
o Child development (Desarrollo Infantil)
o Act Early (Accién Temprana)
o Milestone Tracker (aplicacién de la CDC para apoyar a los cuidadores en la comprensién y el seguimiento de las etapas
importantes del desarrollo infantil)
National Association for the Education of Young Children (NAEYC) (Asociacién Nacional para la Educacién de los Nifios)
o  Hello Forum (Plataforma para los Forosde NAEYC y otras comunidades)

Ted Talks sobre la Crianza de los Hijos

o Glen Henry — What |'ve Learned About Parenting as a Stay at home Dad (Lo que he aprendido de la crianza al ser un

padre que se queda en casa)

o How Cultures Around the World Think About Parenting (Como piensan las culturas de todo el mundo sobre la crianza)


https://www.zerotothree.org/
https://www.zerotothree.org/resources/3260-what-do-you-do-with-the-mad-that-you-feel
https://www.zerotothree.org/resources/series/screen-sense
https://developingchild.harvard.edu/guide/what-is-early-childhood-development-a-guide-to-the-science/
https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/brain-architecture/
https://developingchild.harvard.edu/science/key-concepts/serve-and-return/
https://first5sandiego.org/parent-portal/
https://www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/index.html
https://www.cdc.gov/ncbddd/actearly/index.html
https://www.cdc.gov/milestonetracker
https://hello.naeyc.org/communities/community-home?communitykey=f51f9fd4-47c9-4bfd-aca7-23e9f31b601e&tab=groupdetails
https://www.ted.com/talks/glen_henry_what_i_ve_learned_about_parenting_as_a_stay_at_home_dad?language=en
https://ideas.ted.com/how-cultures-around-the-world-think-about-parenting/

RUTINAS/ESTRUCTURAS: AQUI HAY ALGUNAS ESTRATEGIAS QUE PUEDE IMPLEMENTAR AHORA

A continuacidn, esta un ejemplo de un horario visual: g -

o Cree un horario diario con sus hijos. Haga dibujos (o consigalos en breakiast play doh
linea) de cada “actividad” y un marco de tiempo general para cuando &
puedan esperar que suceda cada cosa. i i

walk reading

o Incluya actividades similares a las que hace su hijo en el preescolar: A AN
comidas y refrigerios, lavado de manos, tiempo al aire libre (recreo), ﬂ i/ &3
“tiempo de aprendizaje” y descanso. “art project

. . . . : : i

o Mantenga, lo mas que pueda, el horario de la comida y rutinas : 5 &,
familiares requlares. Si suelen ir a las clases de baile o practicar fatbol et
por la tarde, vayan a un campo y hagan ejercicio juntos al aire libre. La
constancia es importante para ayudar a los nifios pequefios a sentirse d E&
seguros y protegidos. = il

o Las familias/cuidadores juegan un papel importante en ayudar a sus il ﬁ
hijos a comprender lo que esta sucediendo, asi como en ayudar con el B e 1 Al ||

e Es importante proporcionar la mayor estructura, previsibilidad, y normalidad en el dia de su hijo. Un horario

planifica un dia por tiempo y actividad. Cuando el horario es consistente, los nifios aprenden el patrén y saben
qué esperar. La consistencia es importante. Mantener las comidas, las rutinas de ejercicio, el juego y la hora del
bafio lo mas predecibles posible brinda una sensacidn de seguridad muy necesaria. Asegurarse de que duerman la
cantidad adecuada de suefio para su edad le ayudara a los nifios a mantenerse regulados emocionalmente.
Aproveche esta oportunidad para salir con sus hijos, donde el aire es fresco. El movimiento es una de las mejores
formas de relajarse. Por lo tanto, recuerde jugar, inhalar profundamente, exhalar lentamente, aumentar su
frecuencia cardiaca y tomar un papel activo para mantener a todos los miembros de la familia saludables y
positivos.

e Horario Visuales: Los horarios visuales se utilizan para mostrar claramente un comienzo, un medio, y un final.

Los visuales capacitan a los nifios para que se vuelvan independientes y para que fomenten la participacion. Los
horarios visuales pueden crear mas union entre usted y su hijo, puede reducir las luchas de poder y darle a su
hijo confianza y una sensacion de control. Los horarios visuales reducen en gran medida el nimero de veces que
dice "no” y que corrige comportamientos durante el dia, ya que su hijo puede predecir mejor lo que sucedera a
continuacion. Incluya a su hijo en la creacion de un horario visual. Deje que su hijo haga los dibujos o tome fotos
de su hijo haciendo la actividad (a los nifios les ENCANTA verse en las fotos), use imagenes predisefiadas u
objetos que le muestren los pasos a su hijo.

manejo de sus propias preocupaciones o a la ansiedad.

RUTINAS/ESTRUCTURAS: RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES (Especificos a COVID-19)

PBS: Schools closed? How to make a new home routine ((Escuela cerrada? Como crear una rutina nueva en casa)
Prevent Child Abuse America: Jips to stav connected. active and engaged as a familv (Consejos para mantenerse conectados,

activos, y comprometidos como familia)
State of lllinois: Webinars for caregivers and Facebook page (Seminarios web para cuidadores y la pagina de Facebook)

RUTINAS/ESTRUCTURAS: RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES (EN GENERAL)

CESEFL: Teaching vour child to become independent with daily routines (Ensefiandole a su hijo a ser mas independiente por

medio de rutinas diarias)

National Center for Pyramid Information (NCPMI): How to use visual schedules to help vour childunderstand.

expectations (Como utilizar horarios visuales para ayudarle a su hijo a entender las expectativas)
NCPMI: How to make a visual schedule (Como crear in horario visual)
NCPMI: Making life easier: Bedtime and Naptime (Haciendo la vida mas facil: La hora de dormir y de la siesta)


https://www.pbs.org/parents/thrive/schools-closed-how-to-make-a-new-home-routine
https://preventchildabuse.org/coronavirus-resources/
https://www.bestrongfamilies.org/covid-19-support
https://www.facebook.com/groups/551553578383044/?source_id=277543892320303
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/TeachingYourChild_routines.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/backpack/BackpackConnection_routines_visual-schedules.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/backpack/BackpackConnection_routines_visual-schedules.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/backpack/BackpackConnection_routines_visual-schedules.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/ttyc/TTYC_HowMakeVisSched.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/life_easier_bedtime%20and%20tipcard.pdf

ESPECIFICOS A COVID- 19: AQUi HAY ALGUNAS ESTRATEGIAS QUE PUEDE IMPLEMENTAR AHORA

Los nifios pueden sentirse inquietos por los cambios en la rutina y es posible que usted vea cambios en su comportamiento,
suefo, etc. Los sentimientos de ansiedad o preocupacion de su hijo pueden provocar cambios en su comportamiento. Por
ejemplo, los nifios en edad preescolar pueden volver a comportamientos que ya habian superado, como accidentes al ir al bafo,
mojar la cama o tener miedo de ser separados de sus cuidadores. También pueden hacer mas berrinches o tener dificultades
para dormir. Responda a estos cambios de una manera tranquila, constante y reconfortante. Anime a su hijo a que hable sobre
sus sentimientos y consulte con ellos a menudo de cdmo se sienten. Elija un momento tranquilo y sin distracciones para darles
la oportunidad de procesar sus sentimientos. Valide sus emociones y brindeles tranquilidad.

Limite la cantidad de noticias relacionadas con COVID- 19 que consumen como familia, especialmente en frente a nifios
pequefos. No asuma que no estan escuchando, incluso cuando no estan viendo la televisidn.

e (Consejos para la primera infancia

o

O O O O

Intente mantener la calma alrededor de los bebés y nifios pequefios — aunque no entiendan bien lo que
esta pasando, pueden ser receptivos a las preocupaciones y la ansiedad de los cuidadores.

La importancia de mantener las rutinas normales

Limite la cobertura mediatica

Observe las sefiales no verbales de ansiedad

Siga su ejemplo cuando se trata de proporcionar informacion

e Nifios de edad preescolar —pueden estar mas sintonizados en lo que esta
sucediendo y pueden tener preguntas

(0]

O O O O O

La seguridad es la preocupacion principal los nifios de edad preescolar,

proporcione tranquilidad

Recuérdeles que se pueden mantener sanos lavandose las manos — cree una cancion divertida para cantar al lavarse
las manos

Limite el tiempo y la cobertura de los medios de comunicacion

Observe las sefiales no verbales que pueden indicar que sienten ansiedad (mas llordn, apegado, irritable, asustado)
Intente mantener las rutinas y rituales normales—intente crear y atenerse a la rutina lo mas posible

Tranquilicelos — quizas quieran mas abrazos y contacto fisico para tranquilizarse

Siga su ejemplo cuando se trata de proporcionar informacion

ESPECIFICO A COVID-19: RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES

e (DC: Helping children cope with emergencies (Ayudandole a los nifios a enfrentar las situaciones de emergencia)
e Zero to Three: Young Children’s Questions about Coronavirus (Preguntas de nifios pequefios sobre el coronavirus)
e Zero to Three: Baby Talks: Parents Coronavirus Questions Answered (Hablando de Bebés: Preguntas de padres de familia sobre

coronavirus)

e NPR: Comic about the Coronavirus (Tira cémica sobre Coronavirus)

e Herramientas para apoyar a los nifios que viven con diferentes discapacidades para hacer frente a los cambios

Easter Seals Social Story: How to Deal with School Closures (includes a link with online resources) (Como lidiar con el

cierre de las escuelas, incluye un enlace con mas recursos)

Easter Seals Social Story: My Coronavirus Story (Mi Historia del Coronavirus)
Easter Seals: Activity |deas (Ideas de actividades)

Conscious Discipline: Social Story - Why Can't | go to SchoolSocial Story - Why Can't | go to School (Historia
Social — Por que no puedo ir a la escuela?) (Es probable que necesite un usuario para ingresar a la pagina, estas
son imprimibles y se encuentran en miltiples lenguajes — es gratis crear un usuario para ingresar)

Mind Heart: #COVIBOOK — (LIBRO COVID - Apoyando a los nifios de todo el mundo en varios idiomas)

e First Things First: Parenting in the time of Coronavirus and Social Distancing (La crianza de los nifios en tiempo de Coronavirus

y el distanciamiento social)

e Psychology Today: How fo talk to kids and teens about the Coronavirus (Como platicar con los nifios y adolescentes sobre el

coronavirus)

e Fatherly.com: Hand Washing Songs (Canciones para lavarse las manos)
e Spark & Stitch Institute: Family Rituals (Rituales Familiares)

o

(0]


https://www.cdc.gov/childrenindisasters/helping-children-cope.html
https://www.zerotothree.org/resources/3265-answering-your-young-child-s-questions-about-coronavirus
https://www.zerotothree.org/resources/3299-baby-talks-parent-coronavirus-questions-answered
https://www.npr.org/sections/goatsandsoda/2020/02/28/809580453/just-for-kids-a-comic-exploring-the-new-coronavirus
https://l.ead.me/bbTE3n?fbclid=IwAR1JJNcwq19HDgHX1fwvoSq-MdU9gKFGqeZifmDMv4snpKFyLxhspro2y14
https://www.flipsnack.com/KeshetChicago/coronavirus-social-story/full-view.html?fbclid=IwAR3qR6ELv56YZ6x-L9S6xune_NuG5SGgMbcJ3H1dzcoSPipAhntWEyNnJoE
https://easterseals-sepa.com/2020/03/17/activities-from-a-speech-therapist/?fbclid=IwAR0qG-8jjlzjUJML7H9j_hDowQqPEBBBXNvFH2cu8HgkiZVpkoZ3QdE-jpE
https://consciousdiscipline.com/resources/why-cant-i-go-to-school-social-story/
https://consciousdiscipline.com/resources/why-cant-i-go-to-school-social-story/
https://www.mindheart.co/descargables
https://www.firstthingsfirst.org/first-things/parenting-in-the-time-of-coronavirus/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/smart-parenting-smarter-kids/202003/how-talk-kids-and-teens-about-the-coronavirus
https://www.fatherly.com/love-money/best-hand-washing-songs-for-kids/
https://sparkandstitchinstitute.com/family-rituals/

o  Childmind: Talking to Kids about the Coronavirus (Platica con nifios sobre el coronavirus)


https://childmind.org/article/talking-to-kids-about-the-coronavirus/

JUEGO Y APRENDIZAJE: AQUi HAY ALGUNAS ESTRATEGIAS QUE PUEDE IMPLEMENTAR AHORA

Recuerde, es mas importante mantener el aprendizaje divertido y positivo que preocuparse por las habilidades académicas para
los nifios de edad preescolar. Experiencias agradables como leer juntos, narrar de cuentos, y jugar son maneras divertidas para
seguir aprendiendo sin poner demasiado estrés en un nifio pequefio. El juego es un contexto principal para el aprendizaje.

EL juego es el corazon de las exploraciones y la participacion de los nifios pequefios en las experiencias de aprendizaje
(California Preschool Curriculum Framework, 2010, Vol. 1, p.6). Los nifios a una temprana edad interactian y participan con
el mundo de alrededor a través del juego. El juego es la labor de un nifio. Jugar es aprender, ya que los nifios aprenden y se
desarrollo a través del juego. La Asociacién Nacional para la Educacién de Nifios Pequefios (NAEYC, por sus siglas en inglés)
a indicado 10 cosas que todo cuidador debera saber sobre el juego:

Los nifios aprenden a través del juego

El juego es saludable

El juego reduce el estrés

El juego es mas de lo que se ve a simple vista

Haga tiempo para jugar

Jugar y aprender van de la mano

Juegue afuera

Hay mucho que aprender del juego

Confie en sus propios instintos juguetones

El juego es el contexto de un nifio para el aprendizaje

O O O O O O O O O O

JUEGO: RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES

el (Consejos e ideas para las

famlllas Desarrollo |nfant|I Iecturas, escritura, musica, matematlcas, y |mas|)

NAEYC: Resources to support children’s learning (Recursos para el apoyo en el aprendizaje para nifios)

NAEYC: Mini learning centers at home (Centros de aprendizajes pequefios en casa)

First 5 San Diego: At Home Activities First 5 San Diego: At Home Activities (Actividades en Casa del programa First 5 de San
Diego)

Zero to Three: A vear of play: Activities o promote vour child’s development (Un afio de juego: Actividades para promover el
desarrollo infantil)

Zero to Three: Play with me! Fun activities bv age (iJuega conmigo! Actividades divertidas por edad)

Zero to Three: At home activity guide (Guia de Actividades para el Hogar)

Scholastic: Learning at Home (includes activities for preschool = Grade 9) Scholastic: Learning at Home (includes

activities for preschool — Grade 9) (Aprendiendo en casa, incluyen actividades desde preescolar al 9no grado)

Words Alive!: Family friendly virtual storv time Words Alive!: Family friendly virtual story time (Narracién de Cuentos para las

Familias)

PBS: Nuevas emisiones de horarios educativos en KPBS 2.

NBS News Learn: Parent Toolkit (Bv grade level and topic) (Herramientas para Padres de Familia (por nivel escolar y tema))
True Teachers.org: Family Play Plans (Planes para juegos familiares)

Reading Rockets: Resources and activities Reading Rockets: Resources and activities (Recursos y actividades de Reading
Rockets)

Virtual Spanish lessons: (Clases virtuales de espafiol) a través de Facebook Live para cuidadores en busca de mas
oportunidades educativas para sus nifios.

Talking is Teaching.org: [ndoor Activity Kit (Kit de actividades dentro de la casa)

Tumblebooks: Libros electrdnicos (e-books) a través de la Biblioteca de Chula Vista

Bancos de Recursos Educativos

Educational Resources List: (Lista de Recursos Educativos) Una lista de organizaciones que ofrecen subscripciones
gratis y recursos para enriquecer el tiempo en casa, actualizado diariamente. Clasificado alfabéticamente por nombre
y compafiia.



https://www.naeyc.org/our-work/for-families
https://www.naeyc.org/resources/topics/covid-19
https://www.naeyc.org/our-work/families/10-prop-box-ideas-mini-learning-centers-home
https://first5sandiego.org/children-friendly-at-home-activities/
https://first5sandiego.org/children-friendly-at-home-activities/
https://www.zerotothree.org/resources/1090-a-year-of-play
https://www.zerotothree.org/resources/series/play-with-me
https://www.zerotothree.org/resources/3264-at-home-activity-guide
https://classroommagazines.scholastic.com/support/learnathome.html
https://classroommagazines.scholastic.com/support/learnathome.html
https://classroommagazines.scholastic.com/support/learnathome.html
https://classroommagazines.scholastic.com/support/learnathome.html
https://www.wordsalive.org/storystation
https://www.wordsalive.org/storystation
https://www.kpbs.org/news/2020/mar/16/-home-learning-where-children-matter/
https://www.parenttoolkit.com/
http://www.truceteachers.org/family-play-plans.html
https://www.readingrockets.org/article/when-school-closed-resources-keep-kids-learning-home
https://www.readingrockets.org/article/when-school-closed-resources-keep-kids-learning-home
https://www.facebook.com/events/500498544191633/
https://talkingisteaching.org/assets/illustrations/indoor-toolkit-v6.pdf
https://www.chulavistaca.gov/departments/library/e-books-digital-audio-and-music
https://www.amazingeducationalresources.com/
https://www.dropbox.com/s/15l1asmaipthmtg/Coronavirus%20Resources%20for%20Practitioners%2C%20Eduators%2C%20and%20Families%20updated%20March%2024%202020.xlsx?dl=0
https://www.tynker.com/blog/articles/tynker/free-tynker-at-home-offer-for-students-learning-to-code-at-school/?utm_source=Teachers&utm_campaign=0c2dea66fc-school_closures_COPY_03&utm_medium=email&utm_term=0_0a72eab762-0c2dea66fc-74082745
https://qns.com/story/2020/03/16/free-resources-and-subscriptions-for-remote-learning-and-home-schooling-due-to-coronavirus/
https://stories.audible.com/start-listen

COMPETENCIA SOCIAL 'Y EMOCIONAL
INFANTIL:

LAS RELACIONES ENTRE FAMILIARES Y NINOS AYUDAN A LOS NINOS A DESARROLLAR
LA CAPACIDAD DE RECONOCER Y REGULAR SUS EMOCIONES, EXPRESARSE E
INTERACTUAR CON LOS DEMAS.

Una de las mejores habilidades que los cuidadores pueden desarrollar con sus nifios es la capacidad de
experimentar, expresar y manejar emociones, comunicar necesidades y establecer relaciones positivas y
gratificantes. Los cuidadores que pueden poner el ejemplo de estas habilidades y proporcionar espacio
para desarrollar y practicar estas habilidades estan construyendo resiliencia en su familia.

Las relaciones forman el aprendizaje de los nifios pequefnos. Desde la infancia, las relaciones entre padres
e hijos y familiares guian y motivan a los nifios a formar el amor al descubrimiento y el aprendizaje, y
proporcionan una base estable para el desarrollo de la exploracién y la confianza en si mismos (California
Preschool Curriculum Framework, 2010, Vol. 1, p.6).

COMPETENCIA SOCIALY
EMOCIONAL INFANTIL




AQUI HAY ALGUNAS ESTRATEGIAS QUE PUEDE IMPLEMENTAR AHORA:

e Rueda de Emociones y Respiraciones
o Descargue aqui o use la rueda a continuacion.

Emotion Wheel

passaidaq
19540

o Cuelgue la rueda en algun lugar donde los nifios puedan verla durante el dia

o Antes de acostarse cada noche, siéntese con su hija en una posicion comoda y tome tres respiraciones lentas y
conscientes

o Preguntele a su hija qué esta sintiendo y donde lo siente, es decir "Me siento enojada y se siente como lava
en mi barriguita”.

o Digale que esta bien tener esos sentimientos y que esta orgullosa de que pueda expresar cdmo se sienten.

o Luego tome tres respiraciones lentas y conscientes con ella

o Preguntele si los sentimientos han cambiado o si su cuerpo se siente diferente
» (Continte hasta que la nifia le diga que se siente comoda.

e Momentos Conscientes: si siente que sus hijos estan luchando con emociones o comportamientos
o Respiraciones de Corazdn y Barriguita
=  (Cierra tus ojos
= (Coloca una mano sobre tu pecho y la otra sobre tu barriga
= Toma 5 respiraciones grandes
»= Con cada respiracion siente como sube y baja tu corazon y tu estémago.

o Los 5 Sentidos
* Deja de hacer lo que estas haciendo y toma una respiracion profunda
= Nombra 5 cosas que puedes ver
= Nombra 4 cosas que puedes sentir
= Nombra 3 cosas que puedes escuchar
= Nombra 2 cosas que puedes oler
= Nombra 1 cosa que puedes saborear


https://www.therapistaid.com/worksheets/wheel-of-emotions-children.pdf

e Preguntas para la hora de la comida: Mientras estén comiendo un refrigerio o una comida pida a cada
miembro que comparta su respuesta a una de las preguntas o ideas de su preferencia a continuacion:
o ¢Qué es algo que haz hecho que te hizo sentir valiente?
¢Si conocieras a una persona famosa y podrias hacerle una pregunta, a quién se la harias y que le preguntarias?
¢Qué fue algo nuevo que aprendiste hacer este afio?
¢Qué palabra usaria un amigo tuyo para describirte?
¢Qué tipo de acto de caridad hiciste hoy?

o O O O

e Reunion Familiar: Al final del dia, invite a todos los miembros de la familia a sentarse o pararse en un circulo. Cada
persona toma su turno para compartir los altibajos de su dia. Puede cambiar el nombre de esta actividad
dependiendo de lo que le guste a su familia, las ideas estan a continuacion:

o Altos y Bajos
o Cachorros y Popo
o Tesoros y Basura
o Bueno y Malo

e Escribelo / Rompelo o Arragalo: Al iniciar el dia, invite a sus nifios a escribir en un papel sus inseguridades y
estrés. Después de compartirlo con usted, pueden romper el papel o arrugarlo. Al reconocer que es lo que los
tiene estresados ese dia puede platicarlo y cambiar la rutina del dia si es necesario.

0 YoAmo Al empezar el dia cada nifio puede dibujar un corazén en una hoja de papel. Pueden escribir algo que les llene el
corazon con agradecimiento. Lo pueden compartir con usted y colgarlo en algin lugar en su casa, y ser un lindo recordatorio
durante el dia.

e Crea un frasco de agradecimiento: anote todos los actos de caridad que hacen sus hijos (por ejemplo, ayudar con los
quehaceres, compartir un juguete con su hermana, hacer un dibujo para su amigo, etc.) Luego, seleccione un papel
del frasco periddicamente y léalo en voz alta con su familia presente.

e Use libros e imagenes para platicar sobre las emociones como sentirse enojado, preocupado o con miedo.

RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES (ESPECIFICOS A COVID-19)

e Sesame Street: Caring for each other (Juegos, videos, ideas para actividades de Sesame Street)
e (DC: Coping after a disaster coloring book (Libro para colorear sobre como enfrentar un desastre)

RECURSOS Y HERRAMIENTAS ADICIONALES (EN GENERAL)

e National Center for Pyramid Innovations:

o Eeeling Faces Poster: How | feel todav (Cartel de Sentimientos: ¢Cémo me siento hoy?)

o Ieaching Emotions Activity Ideas (Ideas de actividades de como ensefiar sobre las emociones)
o Talking about Fear (Hablando sobre el miedo)
o

Talking about Anger (Hablando sobre el coraje)
Talking about Sadness (Hablando sobre la tristeza)
° CESEFL Family Tools from Center of Social Emotional Foundation for Early Learning (Herramientas para la Familia del Centro
de la Fundacién Emocional Social para el Aprendizaje Temprano)
e Sanford Harmony: Harmonv at Home: (Armonia en Casa) Un curriculo socioemocional que incluye juegos,
canciones, y planes de estudio.


https://www.sesamestreet.org/caring
https://www.cdc.gov/cpr/readywrigley/documents/RW_Coping_After_a_Disaster_508.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/FeelingFaces_chart_template.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/activity-ideas-families.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/backpack/BackpackConnection_emotions_fear.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/backpack/BackpackConnection_emotions_anger.pdf
https://challengingbehavior.cbcs.usf.edu/docs/backpack/BackpackConnection_emotions_sadness.pdf
http://csefel.vanderbilt.edu/resources/family.html
https://www.sanfordharmony.org/harmony-at-home/
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