
CONSEJOS PARA PROTEGER LA SALUD 
MENTAL PROPIA Y DE NUESTROS HIJOS EN 

TIEMPOS DE PANDEMIA   
 

Unidad de Orientación, Coordinación de Convivencia 
Escolar, Equipo de Gestión Institucional 

Fundación Educacional Vygotsky 



Si bien todos respondemos de manera distinta a eventos estresantes, es esperable que 
frente a la propagación del Covid-19 estemos experimentando miedo y ansiedad (sobre el 
contagio, el abastecimiento, la incapacidad de cumplir con obligaciones laborales, 
educativas y/o familiares, entre otros), desmotivación, tristeza, frustración y rabia. 
 

CONSEJOS PARA PROTEGER LA SALUD 
MENTAL PROPIA Y DE NUESTROS HIJOS EN 

TIEMPOS DE PANDEMIA   

La propagación de este virus y las medidas de 
distanciamiento social pueden afectar nuestra salud 
mental.  

Frente a esto, es fundamental continuar 
cuidándonos entre todos. 



Aceptar que el miedo es una emoción natural en las personas cuando se 
encuentran ante una amenaza o frente a algo desconocido. Cuando identificamos 
nuestros miedos, somos capaces de afrontarlos y reconocer que es una simple 

emoción incómoda y pasajera.  

¿QUÉ PUEDO HACER PARA 

CUIDAR MI SALUD MENTAL? 



Ver esta situación como una oportunidad de aprendizaje, de 
autoconocimiento y de fortalecimiento de nuestros vínculos. 

CAMBIAR LA PERSPECTIVA 



Generalmente los pensamientos nos llevan a situaciones 
catastróficas, por eso es crucial concentrarse en 

la situación real. 

CONCENTRARSE EN EL AQUÍ Y 

EL AHORA 



La distancia no es ausencia. Todos estamos en lo mismo, cada 
uno de nosotros y nosotras estamos acompañándonos en esta 

oportunidad que nos da la vida de conocernos. Hoy estamos más 
unidos que nunca. 

RECORDAR QUE NO ESTAMOS 

SOLOS 



Es crucial dormir lo suficiente, comer bien y ejercitarse 
dentro del hogar.    

MANTENER UN ESTILO DE VIDA 

SALUDABLE 



Acceder a noticias verídicas y confiables es fundamental en este momento para 
mantenerse adecuadamente informado. Sin embargo, es importante equilibrar 
las exposición a los medios de comunicación y a las redes sociales (que suelen 
disparar la ansiedad) con otras actividades artísticas y/o de recreación (Bailar, 

cantar, pintar y jugar son remedios eficaces para canalizar la energía) 

BALANCEAR EXPOSICIÓN A 

INFORMACIÓN CON OTRAS ACTIVIDADES 



¿CÓMO PUEDO APOYAR A MI 

HIJO EN EL PLANO EMOCIONAL? 

VCreando ambientes de seguridad 
emocional, donde los niños se sientan 
escuchados y contenidos 
VSiendo sensible a la ansiedad de los niños 

 

VUsando las herramienta que de 
manera innata tienen los niños 
(fantasía, capacidad de jugar, de 
crear realidades inventadas son 
recursos protectores) 



¿CÓMO PUEDO APOYAR A MI 

HIJO EN EL PLANO EMOCIONAL? 

VRestringiendo y supervisando uso de videojuegos, 
celulares, tablets, estableciendo horarios 
acotados y privilegiando juegos que promuevan el 
movimiento y la imaginación) 

 
VMantener sistema inmunológico: el amor 

aumenta la respuesta inmunitaria,  
 



A nivel mundial estamos viviendo una cuarentena y el trabajo en casa pareciera ser fácil, 
pero no resulta ser tan sencillo si no tenemos una disciplina. Además, existen muchos 

distractores que interfieren a la hora de realizar alguna tarea, sobre todo con los 
estudiantes.  

Por eso debes tener en cuenta los siguientes consejos:  

¿CÓMO PUEDO APOYAR A MI 

HIJO EN SUS ESTUDIOS? 



¿CÓMO TRABAJAR EN CASA? 

ÅCrear y establecer con toda la familia una rutina y pegarla en algún lugar 
visible (Refrigerador, puerta, etc.) 

 



¿DEBO BAÑARME O LEVANTARME? 

En tiempos de Pandemia, son importante los hábitos higiénicos, por lo 
que bañarse es un buena forma de comenzar el día y dejar de lado el 
PIJAMA.  

 



HÁBITOS HIGIÉNICOS 

Lavarse constantemente las manos, es relevante a la hora de prevenir 
el contagio. 

Por lo que se debe REPETIR                                      a lo largo de 
TODO EL DÍA.   

 



¿Y A LA HORA DE REALIZAR 

TAREAS, TRABAJOSé? 

ÅEscoger un lugar apropiado, que se encuentre limpio y 
tranquilo. Sin distracciones.  

ÅDestinar un horario para realizar las actividades escolares.  

ÅSupervisar el trabajo tanto en grandes como en 

    pequeños.  
 



ÅEvitar el USO del teléfono al momento de realizar 
trabajos, tareas.  
ÅPlantearse un objetivo de terminar la tarea y 

descansar y/o establecer un tiempo adecuado (1 
hora o 40 minutos) y tener un descanso de 15 
minutos. 

*Ante cualquier duda notificar por los canales de 
comunicación que ha establecido el colegio. 
 



ÅRealizar otro tipo de actividades, como manualidades, escuchar 
música, cocinar, hobbies o simplemente imaginar  y jugar.  


