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e Reconozca la ansiedad como sentimiento, pero eviten dejarse llevar por los comportamientos inducidos
por ella No estar conectados a redes sociales cuando estén comiendo en familia.

e Evitar entrar en pdnico, ni creer todo lo que circula en redes sociales, se debe acudir a fuentes
oficiales.

e Controlen el deseo de buscar siempre informacion sobre el coronavirus, de manera obsesiva.

e No se dejen inundar por pensamientos catastréficos.

e Explique a sus hijos lo que estd pasando de manera clara y acorde a su edad.

e Permitaa sus hij@s expresar abiertamente sus emociones, dudas y temores. Expliqueles que es normal
sentirse asi y ayldeles a sentirse protegidos. Evite decir "no va pasar nada”, "no es algo grave"”, “lo que
dices es mentira”. Esta actitud confunde a nifios y nifias pequefios.

e Alimentar adecuadamente a nifios y nifias de acuerdo con las caracteristicas de su edad, respetando horarios.
e Adoptar medidas saludables de preparacidn, manipulacién, conservacién y consumo de alimentos.

Rany d e Asegurar que nifios, nifias y adolescentes reciban los cuidados necesarios para una buena salud.
H e Eviten como adultos el consumo de alcohol y sustancias psicoactivas.

e Lavarse las manos con agua y jabdn, al menos cada 3 horas y, especialmente, al llegar a casa, antes
de comer y después de entrar al bafio. Sea un ejemplo de conducta y promueva las rutinas de
autocuidado. Los nifios aprenden mds de lo que ven, que de lo que se les dice.

e Tomar las medidas adecuadas para tener agua apta para consumo humano y aseo personal.

e Si presenta sintomas de gripa evite preparar los alimentos; si tiene que hacerlo, utilice tapabocas
y ldvese frecuentemente las manos con agua y jabdn antes, durante y después.

e Tomar medidas adecuadas para prevenir accidentes en el hogar y su entorno.







