Abordar el cambio
y la incertidumbre
con los ninos

Mantenerse al dia con los elementos cambiantes ya es bastante dificil para los
adultos. Para los nifios, que tienen distintos niveles de madurez y comprension,
puede ser aun mas desafiante. Si tiene un nifio o un adolescente en su vida,
considere estos consejos para ayudarlo a desarrollar comprension y resiliencia.
Son fantasticos para padres, profesores, nifieras y otros adultos de confianza.

=-] Empiece por escuchar

Antes de dar informacion o consejos, asegurese de no hacer suposiciones sobre lo que

el nifio ya sabe o cémo se siente. Escuche a su hijo, brindele espacio para hablar y evite hacer
demasiadas preguntas, ya que pueden resultar abrumadoras. Valide sus sentimientos y responda
cualquier pregunta que tenga.'?

@ Sea honesto y abierto

Especialmente para los nifios en edad de escuela secundaria, escuchar acerca de sus propios
sentimientos puede ser util. Si bien no querra preocuparlos, compartir algunos pensamientos
y sentimientos puede ayudarlos a sentir que no estan solos. También puede mostrarles

que no siempre tienen que fingir que todo esta bien ni ocultar sus sentimientos. Asegurese

de compartir también las formas en que lo esta afrontando.

Q Ensenar a calmarse

Asi como usted puede elegir correr en solitario, un bafio caliente o meditar para despejar su mente
cuando se siente estresado, los nifios pueden encontrar formas de calmarse. Para algunos, una
distraccion como dibujar o construir un fuerte con una manta podria funcionar. Para otros, abrazar
a su animal de peluche favorito o pasar un rato al aire libre puede resultar relajante. Animelos
aencontrar formas de relajarse cuando la incertidumbre les resulte estresante.?

Apoyo critico



Apoyo critico
Q Sepa cuando buscar ayuda

La depresion, la ansiedad y otros problemas de salud mental son comunes en tiempos “normales”.
Si su hijo experimenta sintomas o tiene problemas para afrontar los cambios, busque ayuda
profesional.® Emotional Wellbeing Solutions (Soluciones para el bienestar emocional), un programa
de asistencia al empleado (EAP) moderno y flexible, puede conectarlo con un especialista

en bienestar emocional.

La resiliencia es una habilidad que se puede aprender y ahora es un buen momento para ayudar

a los niflos a descubrir como manejar el estrés, la ansiedad y los sentimientos de incertidumbre.
Pero incluso las personas mas resilientes siguen experimentando emociones dificiles. Esté ahi
para su hijo y trate de mantener una actitud positiva.* Asegurele a su hijo que sus sentimientos son
validos. Hacer algo de ejercicio, jugar o leer juntos son excelentes maneras de pasar tiempo juntos.

e Apoyo critico cuando lo necesite
Q Visite optumwellbeing.com/criticalsupportcenter para obtener
informacion y recursos de apoyo critico adicionales.
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