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COM AJUDAR ELS NENS
A AFRONTAR L'ESTRES
DURANT EL CONFINAMENT
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Com poden reaccionar el nens a I'estres?

Una situacio de tancament a casa pot suposar un
estrés considerable i generar malestar psicologic tan
als nens com als adults. Cada persona ho manifesta de

forma diferent.

Els nens i nenes poden mostrar-se:

Més
nerviosos

Més
agressius
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En aquests moments és essencial estar
EMOCIONALMENT DISPONIBLES

~

Que vol dir aixo?

Estar atents als senyals de
patiment.

Ser més comprensius

e Castiga el menys possible, sigues Deixar un espai diari per

és tolerant
m rane - escoltar les seves
e Busca solucions diferents

¢ Dona alternatives preocupacions
¢ No les jutgis

® Transmet la idea de que sou “un
equip” amb I'objectiu de ® Parla-li de les teves
superar la situacié de la millor
manera possible

Ser més afectuos
e Demostra el teu afecte

¢ Reforca positivament
® Recorda els seus éxits, les seves
habilitats ...
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Com organitzar el dia a dia?
Quan ens quedem a casa de forma voluntaria i per poc

temps, pot resultar divertit; pero en aquesta situacio de
confinament, amb un ambient d’alarma i perill, i amb una
duracio indefinida ...

ES NECESSARI MANTENIR UNS HORARIS
1 UNA RUTINA DIARIA

Faceu un horari i tingueu-lo a la vista

Implica els teus fills, si es pot, en el disseny de I'horari. Aixo els
donara seguretat i sensacié de pertinenca a “lI’'equip”.

$’ha de respectar sempre, pero també s’ha de ser flexible.

Intenta mantenir uns horaris d’aixecar-se i anar a
dormir “similars” als habituals; fins i tot, sera positiu
seguir fent rutines diferents els caps de setmana,
celebrar els dies importants (aniversaris, dies especials

)
| HEM DE DUTXAR-NOS 1 VESTIR-NOS CADA DIA

(el pijama és per dormir)

HEM DE TREURE COSES POSITIVES A AQUESTA
SITUACIO

I si aprofitem per passar més temps d’esbarjo en
familia??

Sempre ens queixem del poc temps del que disposem!
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Quines activitats podem fer?

Es normal que en aquesta situacié vegem més la TV, juguem més a
videojocs, ens connectem més a les xarxes social, a la tablet ...

HEM DE SER UN POC MES FLEXIBLES!!!

Pero també hem de fer activitats que estimulin la creativitat,
I’expressio emocional, la col-laboracio, la connexié familiar i la
distraccio.

I si cada dia dediquem un poc de temps a aquest tipus d’activitats?

ALMENYS UNA ACTIVITAT LECTIVA

. Fer els deures marcats

. Practicar exercicis matematics

. Llegir (contes, llibres, comics ...)

. Fer exercicis que estimulin i suposin reptes per a ells
(sudohus, endevinalles, mots encreuats, puzles, jeroglifics ...)

. Manualitats (retallar, fang, maquetes ...)

. Inventar i/o contar histories

. Titelles

. Masica (escoltar, ballar, cantar, tocar, recopilar ...)
. Art (dibuixar, pintar, mandales, murals ...)

. Escriptura (fer un diari personal, cartes, contes ...)

. Construir circuits per casa, gimcanes

. Coreografies

. Saltar, jocs amb pilotes, marcar una “xinga”, comba
. Fer estiraments, ioga, pilates ...

. Fer activitats de relaxacio, de respiracio ...
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ALMENYS UNA ACTIVITAT FAMILIAR

. Jocs de taula

. Revisar albums de fotos i gravacions

. Contar histories familiars, fer un arbre genealogic ...

. Cuinar, recollir receptes de la “giiela”, fer receptaris ...

. Contactar amb altres membres de la familia (giielos, cosins
«.) per teléfon, video cridades ...

. Sortiu a aplaudir cada tarda a les 20:00h: SOU UN EQUIP!!

. Repartir les tasques domestiques entre els membres de la
familia

. Implicar-los en el Planning de neteja.

. Reordenar la casa (joguines, armaris, calaixos ...)

. Bricolatge

. Veure pel‘licules, series, concursos, programes ... JUNTS!!
. Jugar a videojocs

LA MILLOR ACTIVITAT ES PASSAR TEMPS DE
QUALITAT TOTS JUNTS!!
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e Donar una informacioé clara i adaptada a I'’edat.

e Deixa’ls clar que poden preguntar tot el que necessiten
saber, que no és un tema TABU, o tendiran a fantasejar
i/o buscar informacio per altres mitjans.

e Evita la sobreinformacio, 'alarma excessiva i els rumors.

e No mentir mai ni inventar una resposta; si no sabem
respondre, dir-los que quan tenguem la informacio6 els hi
donarem.

e Transmet seguretat i
confianca de cara al
futur ja que hi ha

molts professionals
implicats: metges,
sanitaris, cientifics,

policies ...
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En situacions extraordindaries com aquesta, podem ser més
transigents amb certs comportaments dels nostres fills.

Pero hi ha conductes que no podem normalitzar i que
requereixen intervencio

En aquestes circumstdancies, posa’t en contacte amb el teu
pediatra, metge, psicoleg o psiquiatra de referéncia per
demanar ajuda

SEGUIM ESTANT PER TOT EL QUE NECESSITIS

Es normal que com a pare/mare de vegades pensis que no
maneges la situacio com a tu t'agradaria.

Mai haviem viscut una cosa pareguda, aixi que no siguis tan
exigent amb tu mateix.
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