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La crisis sanitaria actual y el periodo de cuarentena
puede implicar una gran carga emocional, e
impactar psicologicamente en mayor o menor
medida a todas las personas.

La forma en que cada persona enfrenta y reacciona
a la situacion de crisis varia, segin la gravedad del
evento vivido/percibido y las caracteristicas
personales previas.

Frente a este contexto, es normal que los/as
nifios/as comiencen a expresar emociones tales
como enojo, miedo, tristeza, angustia entre otros.
Ademds, aumentan los niveles de estrés, que
generan sensaciones de  desamparo vy
vulnerabilidad.

S




HN (|

IRENTENA

2 5ee
Incer

eva la anqustia de todos ante Lo

tidumbre,

# Debido al encierro, suele aumentar la
rritablidad en las personas

s Los nifi0s Pueden presenfar

COP’\P

ortamventos alterados

[ | SC PFOAUCCH P’\éé discusiones en Cl kOjGI’,




. Qué es la contencion
emocional?




Enfatice el vinculo amoroso, sequro y de
proteccion a las nifias y los niiios.

Exprese su amor mds de lo habitual,
digale palabras carifiosas, hdagale saber
que estd alli y que le protege.

Potencie ambientes sequros y estables.

Mantenga las rutinas tanto como sea posible, anime a
los nifios/as a jugar como siempre.
Refuerce la idea de que siempre habra alguien que los
podra ayudar, indiqueles personas a las que puede
acudir si necesitan ayuda y usted no estd.
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Ayude a buscar nuevas interpretaciones de los
eventos que estén sucediendo

Informe a su hijo de manera honesta y de acuerdo
a su edad. Manténgales lejos de las imagenes de
los medios de comunicacion y limite la informacion
que esta transitando en redes sociales.
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Mantener la calma

Los niiios y las nifias son influenciados por las
reacciones de los adultos. Si usted reacciona con
miedo, rabia, angustia v otro estado emocional
frente a la crisis, ellos pueden adoptar estas
mismas respuestas. Por esto, es fundamental que
los adultos mantengan la calma. La autorregulacion
es esencial para contener.
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(Generar espacios de expresion emocional

Es recomendable generar espacios donde el nino o nina pueda expresar sus
emoclones respecto a como percibe los hechos, validando sus sentimientos y
transmitiéndole comprension y apoyo.

Ello es fundamental para que el nino/a vaya comprendiendo y elaborando la
situacion. Esta expresion puede ser verbalizada, pero también los ninos pueden
expresarse mejor a través de otras vias como por ejemplo el dibujo, el canto, el
baile, la pintura, la cocina, la escritura, etc.




ACTIVIDADES QUE PUEDEN FACILITAR EL RECONOCIMIENTO Y EXPRESION DE EMOCIONES

1. El MONSTRUO DE COLORES
Es un cuento que permite conocer las emociones basicas con
los nifos y nifias mas pequefios. Para conocer el cuento,
ingresa al siguiente video:
https://www.youtube.com/watch?v=_ NmMOKND8g

de 0slorea

Cuento El Monstruo de Colores # Aprende las Emociones

2.424.341 visualizaciones iy 11.068 & 1758 4 COMPARTIR



https://www.youtube.com/watch?v=__NmMOkND8g

2. BOTES CON EMOCIONES

Actividad que facilita identificar las
emociones.

Sigan las instrucciones de la imagen >

Lo pueden crear a su manera. Si no cuentan

Recurso 1: Botes con Emociones

con frascos, utiliza cualquier otro elemento - Objetivo:
que sea de su agra do. Entender e identificar las 5 emociones baslcas. Poder poner nombre a las
p . h | . | d emociones que los nifos estan sintiendo en el momento presente. &
ara mirar Como nacerio ingresar al video:
https://www.youtube.com/watch?v=vOV *Meterial:
_ Botes de cristal (podemaos reciclarlos)
mZuXCusQ&feature—Voutu.be Lanas de 5 colares diferentes (o0 bien papeles de seda o plastilina)

Etiquetas
Rotulador negro

« Actividad:

Explicamos el cuento: “El Monstruo de Colores” e [dentificamos cada emocion
asocidndola a un color: Amarillo-Alegria, Azul-Tristeza, Rojo-Rabia,

Negro-Miedo, Verde-Calma. Cogemos 5 botes de cristal y 5 lanas de colores.
Podemos hacer que los nifios coloquen las lanas de colores dentro de los

botes que previamente hemos etiquetado con cada emocién en palabra.



https://www.youtube.com/watch?v=vOVmZuxCusQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=vOVmZuxCusQ&feature=youtu.be

2.1 También pueden dibujar en una
hoja de cuaderno, al monstruo que
represente como se sienten en el dia
a dia. O dibujar y colorear el frasco
de acuerdo a la emocidn sentida.

Por ejemplo; si hoy me siento
enojado o rabioso, coloreo el frasco
de color rojo.




JUEGO EDUCATIVO DE LAS EMOCIONES ONLINE, INGRESAR A
SIGUIENTE PAGINA:
http://www.czpsicologos.es/evenbettergames/jugar.php?juego=emociones
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APLICACION PARA
CELULARES
(EMOCIONES)
“Breathe” (“respira,
plensa y actua”) de Plaza
Sésamo



http://www.czpsicologos.es/evenbettergames/jugar.php?juego=emociones

ACTIVIDADES DE REGULACION EMOCIONAL

LA TECNICA DE LA TORTUGA

- Es un video-cuento que nos ensenara una técnica de autorregulacion de emociones.
Para verlo, ingresar aca: https://www.youtube.com/watch?v=PtBi9BVLD6o

T como adulto, ayuda a los ninos y ninas a ver el video de la técnica de la tortuga o
relatales el cuento en caso de ser mas pequenos. Posteriormente incentivalos a
practicar la técnica, y a utilizarla cada vez que la necesiten.

The Turtle Technigque

C Zams
<L C_/> Técnica de Iatortuga

Step 3



https://www.youtube.com/watch?v=PtBi9BVLD6o

LA CAJA DE LA CALMA

Herramienta de regulaciéon emocional
para los y las mas pequenos/as.
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LA CAJA DE LA CALM




FRASCO O BOTELLA DE LA CALMA

Fsta entretenida técnica puede ayudar a tranquilizar y reducir estados emocionales en los
ninos y ninas, como; ansiedad, enojo, estrés, irritabilidad e incluso en casos de insomnio.
Al tener una botella de la calma, puede el nino/a o adulto intencionar su manipulacion,
con la finalidad de observar las escarchas caer dentro de la botella de un lado a otro.

Para conocer ésta actividad y saber como realizarla en casa, ingresa al siguiente video:
https://www.youtube.com/watch?v=YARHS1gFDuM

-
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ACTIVIDADES DE RESPIRACION Y RELAJACION

Los ejercicios de respiracion para
ninos, ninas y adolescentes son tan
utiles como beneficiosos. No solo les
ayudan a controlar mucho mejor las
emociones, sino que ademas,
mejoran su capacidad de atencién y
focalizacion. Ademas, se sienten
mas relajados porque toman mayor
conciencia de su cuerpo, logrando
incluso mejorar sus  procesos
comunicativos.




El juego de la serpiente
¢, Como lo hacemos?

« Sentaremos a los ninos en
una silla indicandoles que
deben tener la espalda recta.

» Deben poner sus manos en el
abdomen y centrarse en las
instrucciones que vamos a
darles.

* A continuacion, deberan
respirar profundamente por la
nariz durante 4 segundos.
Podemos contar el tiempo por
ellos notando a su vez como
van sosteniendo el aire.

* Después, deben dejar ir el
mientras hacen el sonido
serpiente. Debe ser un
sonoro que durara tod
ellos puedan.




CUENTO “CALETA DE LA
NUTRIA”
Este cuento permitira a nifios y ninas
practicar la respiracion-relajacion y
sus efectos.
Para escuchar cuento 1ingresa al

sigulente video:
https://www.youtube.com/watch?v=Ez
AlmuzQacl
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VIDEOCUENTO
“RESPIRA”

Es otra alternativa, para que
nino y ninas puedan realizar
ejercicios de respiracion.
Para escuchar y ver wvideo
Ingresa aqui:
https://www.youtube.com/wat
ch?v=EzAlmuzOacl
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Respira - videocuento A continuacion
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éCUANDO CONSULTAR
UN ESPECIALISTA DE
SALUD MENTAL?

Sise observa alguno de estos cambios en un nino o nina:

FPreocupacidn por el coronavirus gque impide hacer actividades como
jugar, estudiar o interactuar con otros.

Alteraciones en las rutinas de alimentacidon v suefio, asociado a altos
niveles de estrés por esta problematica.

Llanto excesivo o emociones intensas relacionadas con el tema.
presentes por largos periodos de tiempo gque alteran su vida cotidiana.

FPueden llamar a la Limea Libre de la Fundacion para la Confianza, al teléfono
1515 de lunes a sabado entre las 12 y las 18 horas. También pueden bajar la
aplicacién linea libre {(Apple v Android) para chatear con un/a psicdlogo/a
especializado/a de manera gratuita.







1.Atencién psicolégica gratuita en
estado de emergencia Chile -
APEEDE. Primeros auxilios
psicolégicos e intervencidén en
crisis.

FB: /GrupoAPEEDE

IG: @atencionpsicologicachile

Mail:

psicologxsemergencias@gmail .com

2. Psicélogos Voluntarios de
Chile. Apoyo psicolégico.Horario
de atencién de lunes a viernes de
10 a 19 horas.

Fono: +56975592366 / 22498537

3. Programa Comunicate. Chile
Unido.

Orientacién y apoyo psicolégico
telefénico.

Fono: 800 226 226

Mail: psicologo@chileunido.cl

4. Fonolnfancia. Orientacidn
psicolégica para madres, padres y
cuidadores de nifias y nifos.
Fono: 800 200 818

www . fonoinfancia.cl

5. Linea Libre. Fundacién Para la
confianza. Orientacidn y
contencidén para nihnas, nifos y
adolescente.

Fono: 1515

6.SaludResponde. Orientacidén en
salud mental y en especial, para
abordar je del suicidio.

Fono: 6@ 360 7777

7. FonoCOVID SENAMA. Entrega
contencidén y apoyo emocional a
las personas mayores durante la
emergencia sanitaria.Horario de
atencién de lunes a viernes de
9:00 a 20:00 horas.

Fono: 800 4000 35

8. Fono Orientacién SERNAMEG.

Orientacidén para victimas y

testigos de violencia contra la

mujer. Atiende las 24 horas.

Fono: 1455 #*

9. Fono Drogas y Alcohol SENDA.
Atencidén por parte de
profesional capacitado/a, que
entrega apoyo y consejeria a
personas afectadas por el
consumo de alcohol y otras
drogas, familiares, amigos o
cercanos.

Fono: 1412

10. Estoy contigo. Red solidaria
de voluntarios/as de la regiodn
de la Araucania que brinda
escucha.

Web: www.estoycontigo.cl




