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¢, Como sobrellevar la Pandemia en nuestros hogares?

A modo de sugerir una sana convivencia para el hogar, para la educacién y para la vida, como
premisa para una sociedad positiva y saludable, y dada la contingencia actual (de Emergencia), donde
se pueden presentar cuadros de ansiedad y estrés, que alteran la salud mental y emocional de las
familias, especialmente de nifios, nifias y adolescentes, es que se hace necesario el intentar mantener
una rutina colaborativa que conserve y ayude a mantener una aceptable estabilidad emocional. La
participacion y construccion de ésta debiese ser parte importante de sus vidas y en ella cumplen un
rol esencial en la colaboracion de los quehaceres diarios del hogar, el entretenimiento, el juego,

ademas de las propias labores escolares correspondientes a sus niveles de desarrollo.
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Pero... ¢sabemos que es una rutina y cuales son sus caracteristicas?

Las rutinas constituyen situaciones de aprendizaje que los
nifios, nifias y adolescentes diariamente, de forma estable,
permanente y secuenciales.

Mantienen una organizacion del tiempo, lo mas
naturalmente posible, sin forzar el ritmo de la actividad y
manteniendo determinadas constantes temporales.

Por lo general, siempre tienen la misma secuencia para
sentirse seguros y alcanzar grandes cotas de autonomiay
equilibrio.

No obstante, las rutinas no son actividades rigidas y
mecanicas, sino que permiten anticipar acontecimientos,
relacionar tiempos y espacios.

Por ende, es trascendental que al crear esta rutina, ésta sea pactada entre todos los miembros
de la familia, considerando su flexibilidad frente a los intereses y edades de los nifios, nifias y
adolescentes.

Por ello, recomendamos algunas rutinas que se puedan continuar en el tiempo y que a su vez,

ayuden a la tranquilidad del nifio.

Cuidados en la casa: llevar
Horario de levantarse y de la ropa sucia a su sitio, Tiempo claramente

acostarse, tiempo de llevar los platos después definido para estudiar y
bano, horario de comidas. de comer, poner juguetes hacer tareas
en su sitio, etc.
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Tiempo y espacios para
compartir: ver Juntos una
pelicula, lectura en voz alta,
armar un rompecabezas,

jugar trabalenguas,
adivinanzas, etc.

Tiempo de iNo hacer nadal
(tiempos de reflexion y
encontarse consiga mismo)

Espacios para "visitar™ a
familiares y amigos a través
de redes sociales.

A continuacion, se presenta un ejemplo de rutina equilibrada sugerida, abarcando cada area

de desempefio ocupacional con su respectivo horario.

HORARIO ACTIVIDAD EIEMPLOS

Alrededor de las e Aprovecha la oportunidad de desayunar en familia,
08.00 - retoma la conversacion y sobre mesa.
Lavadao de dientes y bafio
Vestirse
Hacer la cama
Poner la ropa sucia en canasto

08.00 - 10.00 Iniciando el dia

Hacer las tareas del dia
Armar legos, ayudar en |a preparacion del almuerzo, juegos
de mesa, bailar, cantar, exploracion de objetos, etc.
Aprovecha la oportunidad de almaorzar en familia, retoma la
conversacian y sobre mesa.
Llevar los platos a la cocina
Lavar los platos
13.30 - 14.00 Tareas del hogar Sacudir los muebles
Limpiar mesas y escritorio
Sacar el polvo a las plantas
Realizar el dibujo del dia
Hacer puzzles
14.00 - 15.00 Tiempo de relajo Lee tu libro favorito
Tiempo de Siesta (seg(n la edad)
Juegos Espaciales
Hacer las tareas del dia.
Avanzar en el libro de lectura del m

Tiempo de jusgo

18.00 - 18.20 e .I!'.prn:ru'ecrja la Dpﬂrtu!‘i_ld ad de compartir una once en familia,
retoma la versacion y sobre mesa.
18.30- 1900 | Tareas del :

19.00 - 2030 Tiempo de TV Programas infantiles, programas de mdsica, canto y baile

Tiempo de Lavadao de dientes
Descanso y ritual Ponerse el piyama
para dormir A dormir

Fuente: Ministerio de Salud. (2020) “Nifios y Nifias en casa Pandemia de COVID-19”.
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A su vez, se puede confeccionar un planificador diario para organizar el tiempo en familia, tal

como se presenta a continuacion:
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Seguidamente, anexamos un listado de actividades a modo de sugerencia para realizar con

los nifios y nifias durante un periodo de 30 dias de cuarentena.

Actividades para hacer en los Tiempos de juego de nuestro calendario de rutinas:
UN DIBUIO AL DIA: Materiales a eleccién familiar { tempera, tiza, lapices de cera etc)

Dia | Terma Check | Dia
Autorretrato 16 | Familia de tu papa
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JUEGOS EN CASA

-
Disfrazarse
7 [

Armar anirmals
elementos de reci

Adivinar que hay en la bolsita
colo son escuchar su sonido o tocarlo

Jugar a ponerse mas ropa

... ¢Y qué hacemos con nuestros adolescentes?

Primero, entender que no siempre es sencillo trabajar con estos, dada la etapa del curso vital
en la que se encuentran, ya que como sabemos, en algunos casos, durante este periodo tienden a la
rebeldia, a la negaciéon de normas y a la protesta.

Asimismo, la idea de pasar por un periodo de cuarentena, en el cual no deben salir de casa,
por ende, sin posibilidad de compartir con sus amigos de manera presencia, hacer deportes y disfrutar
de momentos de ocio, todo esto no se presenta como una tarea facil para ellos y para los padres o
familia.

Por consiguiente, es necesario generar practicas generales para el desarrollo saludable de
nuestros adolescentes en el contexto actual que nos encontramos. A continuacion, sugerimos algunas
ideas para la contencién socioemocional al interior del nucleo familiar, con el objetivo de sobrellevar
esta situacion de contingencia a nivel mundial.
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Entender sus

frustraciones
por no ver a
sSus amigos

Enfatizar el

distanciamiento
social

Validar sus
experiencias
de decepcion

La Psicéloga Mercedes Bermejo Boixareu, menciona lo siguiente respecto al manejo de los adolescentes
durante el periodo de crisis del Coronavirus

“A nadie nos han preparado para esta situacion: invadidos por la incertidumbre, malas noticias,
restricciones, a nosotros también nos cuesta adaptarnos. Entonces no esperemos que los
adolescentes se adapten con facilidad. Pero hay que recordar que “los adultos somos nosotros,
por tanto, somos un referente y modelo para nuestros hijos. Para ello debemos mantener la

capacidad de autocontrol y manejo de nuestras emociones frente a estas situaciones”. No se les

puede pedir tranquilidad si lo hacemos desde el nerviosismo”.

Por dltimo, y para establecer una comunicacién fluida de los padres y madres, familiares y
personas significativas con los y las adolescentes, proponemos una serie de topicos para dialogar,

reflexionar, discutir y generar un pensamiento critico en familia.
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Estrategias para promover
modelos positivos que
favorezcan al medio ambiente
y con ello mitificar el impacto
del cambio climatico

Estrategias para la promocién
de vida saludable y
prevencion de enfermedades
cronicas

Estrategias comunicativas
para conocer la proyeccion de
vida a mediano y largo plazo:
gustos, preferencias, miedos y

frustraciones

Finalmente, invitamos a las familias a conversar acerca de tematicas actuales, que nos

competen como ciudadanos y que han estado vigentes durante el ultimo tiempo, tales como:

Exito

Fondo de Pensiones
Religiones

Modelos socioecondmicos gubernamentales

Educacidn Civica (Constitucion chilena, derechos y deberes)




