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EN TIEMPOS DE COVID 19

Vinka Jackson, psicologa.

CUIDADO ETICO ¥ RESILIENCIA: 5 PILARES DE ATENCION

Cuando percibimos una amenaza para la salud, la vida, tratamos de sortear el estrés
usando informacién del pasado para orientarnos en el presente y planificar el futuro, Pero
la actual pandemia es una situacion nueva, de aprender en el camino. Hacemos nuestro
mejor esfuerzo basandonos en informacién confiable y en el autocuidado y el cuidado
mutuo para prevenir contagios, tomar decisiones y sostener nuestra energia (y sistema
inmune). Aqui algunas proposiciones pensando en los niiios, nifas y adolescentes (NNA):

ATENCION A LA INFORMACION

e Regular exposicion a noticias, y adecuar nuestros
comentarios a edad de, y posible impacto en NNA.

o Privilegiar fuentes oficiales, cientificas, sobre la pandemia
y conversar sobre importancia de datos confiables y
verificables (vs "fake")

e Centrar conversacion en "lo que sabemos es..." con espacio
para preguntas, ideas, opiniones de nifios/as y jovenes

» Reforzar info sobre otros temas de cuidado, €j., prevencion
abusos. Compartir recursos utiles y Fonos de ayuda/guia

ATENCION AL PENSAMIENTO

o Alentar preguntas, observaciones, conclusiones de NNA.
Sin evaluar. "Qué interesante, gracias...".

e Compartir con calma informacion cientifica y oficial,
sin romantizar el virus ni la pandemia, y sin atemorizar

e Hablar sobre el cuerpo, la vida, lo que las ciencias nos
ensenan, Por ej., cdmo funciona nuestro cerebro y qué lo
ayuda, y qué no o menos (muchas horas online no cuidan).

e El juego es vital para nuestra salud.

e La muerte: distintas narrativas familiares, lo central es el
tono, palabras elegidas y explicaciones acordes aun edad

ATENCION A LAS EMOCIONES

» Nifos/as resuenan con nuestro estado emocional: importa
guéy como transmitimos, en qué momentos, etc.

e Escuchar sus emociones, sin tratar de racionalizar,
relativizar,explicar. Acompanar, acoger. Después conversar

e Evitar expresion "es normal sentir..(vs anormal)', vy
reemplazar por "mas/menos esperable”, comun, frecuente.

e Manifestar gratitudes, afectos: fortalece resiliencias

o Dar cabida al sentido del humor, estimular en el cotidiano

e ANnoranzas: oportunidad de Illamar, o escribir, hacer
dibujos, etc para quienes echan de menos

ATENCION A RUTINAS ¥ ACTIVIDADES

e Rutinas, horarios, ciertas actividades programadas,
ayudan a contener estreses, y reducir sensacion de
indefension (previniendo impacto traumatico)

e Importancia de la actividad fisica (la que sea posible
segun espacio y cuarentenas)

e Importancia de colaborar en el hogar (establecer en qué)

e Flexibilidad, observacion y monitoreo para ir ajustando.

e Hacer cosas juntos en familia/escuela; con sus pares,
amigos, grupo curso

e El valor de tiempos de ocio y de aburrimiento

ATENCION AL CUIDADO MUTUO

e La colaboracion disminuye la sensacion de indefensiony
ello incide en como se registra una experiencia de estrés
o trauma

o Estimular dialogo y narrativas de colaboracion (que se
viven en distintos entornos: familias, barrios, paises, etc)

e Participacidon: iniciativas donde nifos/a y jovenes
pueden hacerse parte del apoyo a otras personas (enviar
cartas, campanas redes, apoyo amigos, etc)
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