23 de abril del 2021

ar

www.washingtonhispanic.com

WASHINGTON HISPANIC

saludyel regresoaclasesen pandemia

FOTO: CORTESIA

Eldistanciamiento
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SALUD
WH

ebido a la reapertura

de las escuelas, sera

necesario que los es-

tudiantes se adapten

a las medidas de dis-
tanciamiento socialy fisicoalre-
lacionarse con sus compafieros.
Estos son algunos consejos para
lograrlo:

Hable sobre los motivos.
Si los nifios comprenden por
qué es necesario tomar precau-

ciones, como el distanciamiento
social, podran entender la im-
portanciaytratarlasituacioncon
mas seriedad.

Destaque los beneficios co-
lectivos, p. €j., para protegerse
y para proteger a los demas de
COVID-19.

Expliqueles que respetar las
medidaspreventivasnosayudara
avolver alanormalidad.

Segln las necesidades de los
nifios, tal vez solo necesite decir
que todos queremos sentirnos
bien y saludables. Expliqueles
que, en ocasiones, podemos en-
fermarnos siestamos demasiado

cerca.

Practicar el distanciamiento
social nos mantiene protegidos a
nosotros y alas personas que nos
rodean.

También puede hablar sobre
los gérmenes y sobre como se
transmiten, inclusosinoaparen-
tamos estar enfermos.

Con los estudiantes de mayor
edad, se pueden compartir mas
detalles sobre el virus mediante
videos o articulos periodisticos.
El objetivo es informar a los es-
tudiantes sobre la gravedad de la
pandemia sin provocar demasia-
do estrés, por lo que debera con-

siderar lo mas apropiado para el
nifio.

Demuestrey practiqueel
distanciamiento social.

Asegilirese de que los nifios
entiendan el concepto de distan-
ciamiento social, que significa
que se deben mantener 6 pies de
distanciaconrespectoalosdemas
en todos lados, como si estuvié-
ramos alrededor de una burbuja
grande.

Puede resultar ttil hacer una
demostracion conimagenesocon
dibujos, y mostrar como se veria
enuna clase o enlos corredores.

Aseglirese de que compren-
dan qué es una distancia de 6
pies. Parareflexionar sobreladi-
ferencia entre CERCA y LEJOS,
utilice videos divertidos. Luego,
encuentreunaspectorelevanteo
interesante para sus nifios que se
pueda usar para comparar.

Por ejemplo, puede utilizar
unabicicletaparaadultos, undel-
fin o que tan largo esta un coche
deltren/metro comoreferencia.

Estolespermitirarecordaral-
go concreto y visual.
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Por ejemplo, durante
una caminata, tanto usted
como el nifio pueden con-
centrarse en mantener una
distancia de 6 pies en todo
momento.

También puede con-
vertirlo en un juego. Di-
viértanse nombrando los
objetos de la habitacion en
voz alta: la primera perso-
na que se ponga a 6 pies de
distancia gana.

Haz un plan para dife-
rentes circunstancias.

Preparar alosnifios para
aplicar el distanciamiento
social en distintas situa-
ciones puede ayudarlos a
reducir el estrés y a tomar
decisiones rapidas sobre
comomantenerse seguros.

Considere
losiguiente:

B Hablar sobre activi-
dades que normalmente se
pueden realizar a mas de 6
pies de distancia.

B Enumerar las cosas
que al nifio le gustan hacer
yquegeneralmenterequie-
ren estar cerca de sus ami-
gos, como saludarse, jugar
o conversar.

M Planifique soluciones
especificas.

B Por ejemplo, sial ni-
fio le encanta abrazar a sus
amigos, pueden crear un
pasodebaile,unsaludoala
distanciaoun “abrazoenel
aire” como alternativa.

B Déjelos divertirse y
ser creativos.

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.
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Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No vlido con seguro para terceros.

B Prepararlos para sa-
ber qué hacer si otro estu-
diantenorespetasuespacio
oeldistanciamientosocial.

&Qué puede hacero
decirel nifoenestas
situaciones?

Puede planear las res-
puestasolasaccionesayu-
dan al nifio a sentirse mas
tranquilo en el momento.
También se puede hablar
sobre la presion social.

Qué hacer si un amigo o
uncompanerotehacerom-
perlasreglasdeldistancia-
miento social.

iMas practica! Cuando
ya tenga un plan, poéngalo
enpractica.

Tengaencuentaqueal-
gunos comportamientos,
como abrazarse, chocar
los cinco (high fives) o los
juegosde contacto, sonha-
bitos automaticos o actos
espontaneos que requeri-
ranpracticayreflexionpara
poder evitarlos

Ofrezcaestimulosy
recompensas.

Tratealdistanciamiento
socialcomoacualquier otra
conducta deseada: cuando
elnifio la aplique, felicitelo
yofrézcaleunpremio. Ade-
maés, agradézcale por ayu-
dar a mantener la salud de
los demaés y por contribuir
al bien comn.

Promueva el distancia-
miento social hasta que se
convierta enun habito.
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Talvezpuedeidentificar
alglin objetodeinteréspara
el nifio, como una pelicu-
la o un juego de mesa, que
podrian recibir si respetan
el distanciamiento social.

Controle el nuevo
habito.

Considere crear una
rutina para hablar diaria-
mente sobre como fue el
distanciamiento social en
la escuela. Como persona
acargodel cuidado, querra
asegurarse de que se res-
peten los procedimientos
y las reglas sanitarias en la
escuela, sin que el nifio se
sienta estresado o ansioso
alrespecto.

Crear una rutina de es-
te tipo, en lugar de hacer
preguntas, puede ayudar
a que la conversacion se

sienta normal y evitar que
produzcatemor o estrés.

Tenga paciencia.

B Alreabrir las escue-
las, el nifio puede enfren-
tarse por primera vez a la
tentacion de acercarse de-
masiado a sus amigos.

M Estoocurrirdenalgln
momento, ya sea por acci-
dente o adrede.

B Es normal que las
personas jovenes pongan a
pruebaloslimites que seles
imponen.

B En ocasiones, inclu-
so los adultos piensan que
“fuesolounavez” oque “no
esparatanto”.

B Cuando esto ocurra,
vuelva a hablar sobre la
importancia del distancia-
miento social, planifique
qué se hara de otra manera
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la proxima vez y sigan con
sudia.

B Si esta es la nueva
normalidad, debemos en-
contrar la manera de ma-
nejar el estrés durante la
pandemia de COVID-19.

M Lasprecaucionesque
tomamos, como el distan-
ciamiento social, reducen
losriesgos y los dafios, pe-
ro es imposible eliminarlos
por completo, asi que haga
lo mejor posible.

B Si esta preocupado
porque ocurri6é un contac-
tocercano, pidaunexamen
médico.

B Pueden tomar varias
pruebas de manera peri6-
dica como medida preven-
tiva.

B Tengaen cuenta que
la espera de los resultados
puede presentar demoras.
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. Emociones Anonimas
' B.V. Arlington

3219 Columbia Pike Ste B1, Arlington VA
Teléfono: 571-451-7672
arlington@mbvna.org

Sesiones:
Lunes a Viernes
6:00 a10:00 p.m.

Sabados y Domingos
11:00 a.m. a 3:00 p.m.
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