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Afrontamiento Psicológico 

• Bienestar emocional y el COVID
• Incertidumbre, miedo, tristeza, ansiedad, enfado, 

impaciencia, menos tolerancia, frustración, 
incertidumbre y estrés. 

• “montaña rusa de emociones”
• Especialmente intensas en los niños de todas las 

edades. 



• Ante situaciones estresantes niños y niñas 
pueden tener distintas reacciones como:

• Dificultad para dormir
• Dolor de estomago
• Estar enojados 
• Con miedo 
• Llanto frecuente
• Berrinches
• Desafiantes 



• Esto puede ser estresante y una 
ocasión de aprender a manejar 
las emociones. 

• Una oportunidad de mejorar 
nuestras relaciones familiares, 
practicar la empatía y la 
tolerancia, a comunicarnos 
mejor, a aprender más de los 
nuestros y de nosotros.

• Pero….. ¡hay que actuar!



Recomendaciones para 
organizarnos con los niños 
y niñas en la casa 

• Establecer una rutina
• La constancia y la estructura mantienen 

la calma en momentos de estrés 
• Asignar tareas en el hogar de acuerdo a la 

edad, que ayuden a los niños a sentirse 
parte del plan y que contribuyen 
valiosamente a la familia.

• Escríbalas y colóquelas en un lugar 
visible

• Establecer normas y límites en el hogar 



Haga planes

Desarrollar actividades que 
ayuden a todos a ejercitarse

Horas de juego familiar

¡SEA CREATIVO!



• Claves para la 
convivencia familiar

• La comunicación
• La empatía
• Regulación 

emocional en 
nuestra vida



• Recuerde detenerse y respirar 
profundo

• Conozca sus emociones y 
reflexione como se siente ante las 
diferentes situaciones

• Identifique las señales de cuando se 
siente muy estresado o abrumado 
por las emociones

• Sea consciente de los pensamientos 
que inciden en sus emociones



• Reconozca cuando esta llegando a su 
límite y puede perder el control

• DETENTE HAZ UNA PAUSA, BUSCA UN 
ESPACIO TRANQUILO

• LAVATE LA CARA, TOMA AGUA Y 
RESPIRA PROFUNDO Y PAUSADO

• Identifica una actividad sencilla que 
puedas realizar en el momento si nota que 
esta experimentado una emoción intensa 

• CONCIENTE Y ENFOCADO EN ESA 
ACTIVIDAD

• No tome decisiones en ese momento



• Expresa tus emociones 
de una forma asertiva, 
una vez se sienta 
calmado

• Comunicación 
asertiva e 
inteligencia 
emocional 

• Identifique alternativas 
o soluciones







• No argumentes en el momento que el niño 
esta reactivo emocionalmente 

• Reconoce tus emociones antes de intervenir 
con el comportamiento del niño

• Ser empático y comprender de donde puede 
surgir el comportamiento

• Planifica y evita situaciones que puedan 
generar conductas de difícil manejo

• RECUERDA !!SOMOS LOS MODELOS 
DE NUESTROS HIJOS!!!!! 





• Disciplina positiva
• “La Disciplina Positiva es 

educar desde la amabilidad y 
la firmeza”

• Sorpréndelo con elogios
• Ayúdale a expresar sus 

emociones y validarlas
• Explíquele las consecuencias 

del comportamiento
• Escucha las alternativas que 

el niño presenta para manejar 
diversas situaciones 
familiares 




