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NOTA DE LA AUTORA

Marzo 2020

Querido lector,

Como terapeuta infantil, a lo largo de mi protesién
he descubierto el tan inmenso poder que tienen las
preguntas, y la gran satistfaccién que proviene de
encontrar respuestas.

Es por esto que me uno a tantos otros psicdédlogos,
maestros, profesionales de la salud y padres de
familia alrededor del mundo que han creado vy
compartido recursos de apoyo para estos tiempos
de espera en casa.

Esta GUIA estd disefiada para que pueda ser leida
por y con nifios, y asi disminuir niveles de ansiedad
ante los eventos que nos rodean y abrir maés
canales de comunicacién.

Te invito a que la COMPARTAS, sélo  te
pido respetar la autoria y el esfuerzo realizado en
este trabajo.

Espero disfrutes esta guia, y que entre todos
sigamos creando estos increibles

lazos de solidaridad y amor

que han demostrado ser MAS FUERTES

que cualquier pandemia.

- Mtra. Ana Medrano
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; Que esta
PASANDO?”

Seguramente has escuchado las noticias sobre el CORONAVIRUS, y
probablemente estés en tu casa sin poder salir a la calle ni ir a la
escuela.

Tal vez tengas muchas PREGUNTAS y te sientas confundido sobre
todo lo que estd pasando.

;QUE HAS SENTIDO ESTOS DIAS?

CONFUNDIDO TRISTE CANSADO

ASUSTADO TRANQUILO ENOJADO

NERVIOSO DESESPERADO OTRA

ABURRIDO CONTENTO NO SE

Muchas veces, podemos sentir muchas emociones diferentes porque
no entendemos muy bien lo que estd pasando.

Pero, aprender y saber mds nos puede ayudar a SENTIRNOS MEJOR.

Este libro es puede ayudarte a RESPONDER algunas preguntas que
podemos tener en estos momentos.

Fuente: World Health Organization
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; Qué es un
VIRUS?

Los VIRUS son el tipo mds pequefio de microbio o
microorganismo que existe. ; Sabias que 500 millones
de virus pueden caber en la cabeza de un alfiler?
Los virus pueden provocar enfermedades en las
personas o animales.

i500

‘ ‘ MILLONES
DE VIRUS
CABEN AQUI!
Nucleo de
material
genético que
le permite Ca938%000
.0.0............ . C
crecer y apa

reproducirse protectora

que le ayuda a

mantenerse
Vivo
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LCO(\OC X190 de
Como es tan pequefio, 0%y
A

el VIRUS se contagia por medio
del CONTACTO.

Fuente: World Health Organization
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s Por qué se llama
CORONAVIRUS?

Los CORONAVIRUS son una familia grande de

virus que tienen un centro con material genético

y unas proteinas en forma de picos, dandole una
forma de CORONA.

23

Las "spikes’ 0
punfas es lo que
usa el virus para
ENTRAR Q la

mucosa humana e
infectar.
Fuente: Dr. Alfredo Miroli
Recuerda esto, seya

importante después.

CONOCER TAMBIEN ES UNA FORMA DE
CUIDARME.

Fuente: World Health Organization
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; De dénde viene el
CORONAVIRUS?

El primer tipo de CORONAVIRUS se detecté en China
(lamado SARS-Cov) en el 2003. Después en Arabia Saudi se
encontré otro tipo de virus (MERS-Cov)en el 2015.
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En el 2019, se detectd un NUEVO tipo de Coronavirus
(COVID-19) en la ciudad de Wuhan, en China.

CHINA ES UN PAIS QUE TIENE TANTOS MILLONES
DE PERSONAS QUE ES FACIL QUE MUCHA GENTE
SE CONTAGIE.
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s, Por que esta en tantos
LUGARES?

Los virus viajan muy RAPIDO, ya que pasan de persona

a persona. Como hay mucha gente que viaja en TREN,
BARCO, COCHE y AVION, el virus puede esparcirse a
diterentes lugares por todo el mundo.

p
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COMO AHORA VIAJAR A MUCHOS LUGARES
ES MAS FACIL, MAS GENTE LO HACE:
Y EL VIRUS TAMBIEN.
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; Qué SINTOMAS provoca e
CORONAVIRUS?

o
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Fiebre Tos seca Cansancio
extremo

LOS SINTOMAS SE SIENTEN POCO A POCO, Y
VAN AUMENTANDO CON EL TIEMPO HASTA SER
MUY INTENSOS.
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Estoy chiquito, ; me puedo
CONTAGIAR?

Esto es IMPORTANTE:

Aunque los nifios son quienes MENOS han tenido

Coronavirus,

TO D O S nos podemos CONTAGIAR.

POR ESO TO DOS NOS TENEMOS QUE CUIDAR.

QUEDANDOME EN CASA ES LA MEJOR MANERA
DE PROTEGERME A MI'Y A MI FAMILIA.

IIIIIIIIIIIIIIIIIIII



s Por qué los ABUELITOS se
enferman mas?

Cuando las personas se vuelven MAYORES, su cuerpo no
oroduce tantas defensas como antes, y se vuelven mds
vulnerable ante muchas enfermedades, el Coronavirus sobre

todo.

-
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Por eso nuestros ABUELITOS deben quedarse en CASA el
mayor tiempo posible y evitar contacto con personas mds
jovenes. Pero no te preocupes! Aqui hay algunas maneras de
cuidar a nuestros abuelitos desde lejos.

e Lldmales por videollamada

o Platicales de tu dia

o Pideles que te lean un cuento

> Diles que te cuenten de cuando eran nifios

> Diles que te cuenten cédmo se conocieron

e Escribeles cartas o hazles dibujos y enviaselos

" ) 4
-

e Juega con ellos compartiendo una aplicacién X
e Pideles ayuda con tus tareas
e Pideles algunas para hacer en casa

e« Graba videos con canciones y mdndaselos
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i Mis MASCOTAS se
pueden enfermar?

Hasta ahora NO se tienen evidencias de
que las MASCOTAS se puedan enfermar. Asi
que puedes jugar con ellos sin problema.
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iEs un gran momento
para entre todos
darle un buen
BANO con burbujas a

tu mascotal
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Sin embargo, es
importante lavarte tus
manos después de jugar
con ellos, y mantenerlos
lo md&s LIMPIOS que se
pueda, y estar

pendientes de lo que
digan las NOTICIAS.
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;s Por qué hay tanta gente
USANDO TAPABOCAS?

Cuando una persona
> < enferma tose o
) estornuda, pequefias
GOTAS pueden salpicar
de su boca o nariz
hacia otras personas u

IR 7~ N\ objetos. Si estas gotas
> L o 0 estdn infectadas por el
W -~ virus, pueden contagiar

a los demas.

Si alguien enfermo usa un
TAPABOCAS, evita que esas - N
gotitas salgan, cuidando
que menos gente se
enferme.

SI ESTOY ENFERMO, DEBO USAR UN TAPABOCAS
CUANDO ESTOY CERCA DE LOS DEMAS. Y SI VEO A
ALGUIEN CON TAPABOCAS, LO MEJOR ES ALEJARME.
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; Por que es tan importante
LAVARNOS LAS MANOS?

> < Las GOTAS que caen cuando tosemos o
estornudamos, pueden contener virus que
puede mantenerse vivo por largo tiempo. Si
alguien lo llega a tocar, se puede
contagiar muy fdacilmente.

Si tenemos nuestras manos LIMPIAS
con agua y jabdn, ayudamos a que
las bacterias mueran, y asi no
crecen ni se van a mdas personas.

Por eso nos recomiendan que
enjabonemos nuestras manos durante
20 segundos sin parar y luego
enjuaguemos.

(jLo que dura la cancién de Happy
Birthday!)

LAVANDO MIS MANOS ME PROTEJO DEL VIRUS Y
ME CUIDO A MI Y A LOS DEMAS.
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; Qué puedo hacer si

alguien de mi tamilia
SE ENFERMA?

SIQ\guien a comienza a sentirse < o
muy mal, deben ir con el doctor y quedarse en| @ 0.
reposo. Posiblemente se sientan cansados y 1

necesiten mir mucho.

Si tienen Coronavirus Si NO tienen Coronavirus
« Mantenerme alejado e Revisar si tienen algo
e No dar abrazos ni besos contagioso, de ser asi
e No dar la mano mantenerte alejado
e Usar tapaboca e Ayudar llevandole un
e Dejarlo descansar. vaso de agua, una cobija
e« Cuidar no hacer mucho o lo que necesite para
ruido cerca de su sentirse mejor.
habitacidn. ”’ e Dejarlo descansar.
g e Cuidar no hacer mucho
‘ ruido cerca de su
ronte : .
£s 0" S‘ habitacidn.
s\em? ANTE6 .
LREGUNTAR AT e iSer el mejor
ps—<
s\ P00t guen ENFERMERO del mundo!
ce(Co
SR

SIEMPRE PODEMOS BUSCAR AYUDAR A NUESTRA
FAMILIA, Y TAMBIEN HACERLOS SENTIR MEJOR.

ANA MEDRANO o

QO
PSICOTERAPIA INFANTIL




; Por que es tan importante
QUEDARNOS EN CASA?

Cuando hay muchas personas en un mismo lugar, y una de
ellas estd ENFERMA, es mds tdcil que el virus pase a mds
gente y se contagien mds rdpido.

Si una persona con el
VIRUS contagiara sélo a
dos, en poco tiempo el
numero se multiplica y mds
personas se enfermarian.

Ahora usa tus dedos para

tapar a las personas color
 Todas ellas se

salvarian de un contagio si

la persona con la estrella
se quedara en casal

PERSONA o
ENFERMA

Si nos quedamos EN CASA, nos
exponemos menos al virus, y
cuidamos que menos personas se
enfermen.
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; Qué quiere decir que estamos en
CUARENTENA?

Cuarentena quiere decir: un tiempo que se tiene
que mantener ALEJADO de lugares puiblicos y
grupos grandes de gente por un tiempo para

prevenir una enfermedad o contagio.

A
5¢ 3

DATO CURIOSO: Hace muchisimos afios, hubo una
epidemia muy fuerte |lamada "la peste negra", y los
médicos le pedian a la gente enferma de la peste que
se quedara en casa 40 DIAS antes de volver a salir a
la calle para asegurarse que estuvieran libres de

enfermedad y no contagiaran a nadie mds. Por eso
se le llama "CUARENTENA".

LAS CUARENTENAS NO SIEMPRE DURAN 40 DIAS, PERO SE LE
DICE ASI A CUALQUIER AISLAMIENTO CONTINUO POR
ENFERMEDAD O PREVENCION.
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s Puedo salir a jugar
A LA CALLE?

iPasar tanto tiempo en
casa puede ser muy
cansado!

§y Y

Sin embargo, si sales a la calle o a jugar con
otras personas puedes exponerte a
contagiarte.

En la cuarentena se pide NO salir a jugar
fuera de casa ni visitar amigos o vecinos.

Este es un gran momento para poner a prueba
2 tu imaginacidén e inventar con tu familia
'diferentes maneras de divertirse y ejercitarse

A dentro de casa.

*  "QUEDARME EN CASA ES LA MEJOR MANERA DE
PROTEGERME A MI Y A MI FAMILIA.

QO

ANA MEDRANO 0

QO
PSICOTERAPIA INFANTIL




s Puedo salir
DE VIAJE?

Durante la cuarentena, los DOCTORES piden
que NO salgamos de viaje a otros paises ni
otras civdades.

.

DATO: El Coronavirus comenzé a llegar a
muchos paises por personas que viajaban y
NO sabian que estaban enfermas.

Imagina esto: cuando sales de viaje, estds compartiendo un
espacio pequefio con mds personas, y mientras cada una
respira, estd expulsando particulas en el aire.

Si alguien estd enftermo jel virus puede brincar a otras
personas con mds facilidad!

POR ESO ES MEJOR QUEDARNOS EN CASA
HASTA QUE TERMINE LA CUARENTENA.
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;s Cudndo volveremos a
LA ESCUELA?

Podremos volver a nuestras escuelas y con
nuestros amigos hasta que ya no haya riesgo de
contagio. En este momento el riesgo es muy
alto, por lo que ain no podemos volver.

Por ahora tendremos que estar pendientes de
lo que vayan diciendo en las NOTICIAS, ya que
cada civudad y pais es diterente.

A 4L 4

QUE ESTEMOS EN CUARENTENA, PODEMOS
EGUIR APRENDIENDO COSAS NUEVAS.
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; Cémo puedo
AYUDAR?

AYUDAR en casa es la MEJOR manera de que la gente enferma
se sienta mejor y que todos tengamos un periodo de cuarentena
ameno. Asi podemos aprender, y divertirnos como tamilia.

Después de todo, ihay que aprovechar tanto tiempo
que tenemos juntos!

Y podemos ayudar con las cosas mdas SENCILLAS. Estas son sélo
algunas maneras en las que puedes ayudar, pero siempre hay miles
mds que puedes hacer.
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; Qué puedo hacer si me

ABURRO?

iHay MUCHAS cosas que se pueden hacer cuando nos
aburrimos! Aqui hay algunas ideas que te pueden gustar,
pero siempre puedes investigar en internet con ayuda de
un adulto o pedirle ideas a tus amigos.

CONCURSO DE TALENTOS

CONCURSO DE TORRES CON
LEGO

JUGAR FUTBOL CON LOS
DEDOS Y UNA CANICA

HACER TITERES CON
CALCETINES VIEJOS

HACER UN LABERINTO CON
LISTONES DE PAPEL

ESCRIBIR
INVISIBL SAJES con TINTA
ARMAR | R
OMPEC
1000 PIEZAS on TOz‘[\)BEZ;A\S DE
FAMILIA A TU

APRENDER TRUCOS DE
MAGIA

ESCRIBIR UNA CANCION

HACER EXPER\ME\\\T05

DIBUJAR CON GISES EN
LA COCHERA

D\SFRAZARSE Y HACER UNA
OBRA DE TEATRO

PREPARAR UN DESAYUNO Loco

HACER UN DiA DE P
E
LOCOS INADOS

VIDEOLLAMAR A TU

S AM|
SERES QUERIDOS 0S¥
HACER MASCARAS CON
ENGRUDO v PERIODICO

ACAMPAR EN EL JARDIN
PLANTAR FLORES
GUERRA CON PISTOLAS DE AGUA
HACER RAMOS DE FLORES
JUGAR JUEGOS DE MESA
HACER SUDOKU O CRUCIGRAMAS

PINTAR UN CUADRO CON LODO

COCINAR UN POSTRE
SORPRESA

HACER UNA CASA CON COJINES Y
SABANAS

HACER UNA BUSQUEDA DEL TESORO

HACER TURNOS PARA HACER MASAJES
ENTRE TODOS

INVENTA cODIGOS SECRETOS CON TUS
HERMANOS

APROVECHA PARA HACER COSAS DIVERTIDAS
CON TU FAMILIA QUE NO HAS HECHO ANTES.
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; Qué puedo hacer si me siento

ESTRESADO?

Es NORMAL sentir estrés o ansiedad después de estar
tanto tiempo en casa y sin poder salir. En ocasiones este
estrés puede sentirse muy intensamente.

Algunas de las cosas que puedes hacer para calmarte y
sentirte seguro son:

Escuchar misica tranquila

Hablar con alguien

Dibujar mandalas

Hacer respiraciones profundas
con ayuda de un globo

Hacer un dibujo para expresar
lo que sientes

Apartarte por un momento

Apretar plastilina o una pelota
de foamy

Leer un cuento

Imaginar que flotas en el agua

Soplar burbujas

Tocar y jugar con arena

Estirarte y respirar

Escribir

Cerrar los ojos, y dejar volar tu
imaginacién pensando en algo
que te haga muy feliz

Saltar la cuerda

Crear un "rincén de la calma"
a donde puedas ir cuando
necesites tranquilizarte

Oler escencias de lavanda

Imaginar que eres un hielo y te
empiezas a derretir  hasta
acabar estirado en el piso

Tomar agua

Hacer una "botella de la calma”
con agua, glocerina y brillantina

Cantar

Rueda una pelota pequefia con
la planta del pie.

Apagar una vela, primero
cerca, y después cada vez mds
lejos.

Rompe periddico o papel en
tiritas

SIEMPRE PODEMOS VOLVER A CALMARNOS
CUANDO NOS DAMOS UN TIEMPO PARA
REGULAR NUESTRAS EMOCIONES.

QO
QO

ANA MEDRANO

PSICOTERAPIA INFANTIL




Tengo MAS preguntas!

ESCRIBE aqui todas la dudas que tengas,
compdrtelas con tus papds e investiguen las
respuestas. Busca siempre imformacién de
fuentes oficiales, y que sea la mds reciente.

RECUERDA QUE TODAS TUS DUDAS PUEDES
PREGUNTARSELAS A TUS ADULTOS CERCANOS.
ELLOS ESTAN AHI PARA APOYARTE!
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LINKS de apoyo

WWW . WHO.INT
WWW,ANAMEDRANO.COM/FREEBIES

WWW.COMMONSENSEMEDIA.ORG

WWW.STORYLINEONLINE.NET

WWW. ABCYA.COM
WWW.ORIENTACIONANDUJAR.COM

WWW.HIGHLIGHTKIDS.COM

WWW.MINDHEART.CO/DESCARGABLES

Recomendaciones de
cuentas de INSTAGRAM

@ANAMEDRANOTERAPIA @HABILIDADESDEVIDA
@TERAPIADEMARIA @P.CRISTINA.GUERRA
OMINDHEART.KIDS @ISAHERBERT PSICOPEDAGOGIA
@NILS TEACHER @LITTLE PLAY_ IDEAS
@CULTURAPOSITIVA @ARLETTEJOUBERT.MED
@7DAYSOFPLAY @PLAY AT HOME MUMMY
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