io entre el
-y la familia
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'

La presencia del COVID-19 nos ha impactado de muchas maneras. Para muchos padres

y madres, los limites entre el trabajo y la vida familiar han cambiado, y equilibrar las
responsabilidades laborales y familiares se ha vuelto ain mas importante. Ademas, muchas
familias se enfrentan a tensiones adicionales, como la inseguridad laboral, la presién financiera

y la incertidumbre sobre la situacién actual.

Puede ser dificil adaptarse a los cambios en la

rutina, como trabajar desde la casa y cumplir con las
responsabilidades familiares, asi como tener que respetar
las cuarentenas y el aislamiento social. No existe una
manera perfecta para conseguir el equilibrio necesario y
lo que le puede funcionar mejor a ciertas familias puede
no serlo para otras, o simplemente variar a medida que
van cambiando las cosas. La clave es que los padres
cuiden de si mismos, busquen un equilibrio entre el
trabajo y la familia, y se sientan tranquilos y en control.
Es un momento dificil para todos, especialmente para
las familias. Esta guia le ofrece algunas sugerencias para
ayudarle a encontrar soluciones para su familia. Todavia
habran dias dificiles, pero si usted cuenta con algunas
estrategias, esto puede ayudarle a que las cosas sean un
poco mas faciles.

° Reconozca que equilibrar el trabajo
& y la familia es un desafio

Equilibrar las responsabilidades laborales y familiares
puede ser complicado incluso en los mejores
momentos. Durante los cambios constantes debido
al COVID-19 es especialmente dificil. Muchos nifios
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estén en casa y requieren de cuidado, ayuda con la
educacién o mas supervision. Muchas familias también
estan cuidando de o se preocupan por los familiares
de mayor edad. Los periodos de aislamiento, la
inestabilidad laboral y la incertidumbre econémica,
las preocupaciones sobre la salud y la seguridad
afladen estrés adicional. Tener que trabajar desde la
casa, puede hacer que los padres y madres extrafien
la interaccion social que el trabajo generalmente les
proporciona. Los padres que estéan trabajando fuera
del hogar enfrentan diferentes desafios. Si su trabajo
se considera “esencial” (por ejemplo, en el campo
de la salud, el cuidado infantil, las tiendas esenciales,
los servicios de limpieza) y tiene que trasladarse
diariamente al trabajo, puede sentirse preocupado
por estar expuesto al virus. Para estos padres, apoyar
a los nifios y adolescentes en sus diversas formas de
aprendizaje puede ser alin mas dificil.

Los nifios, nifias y adolescentes que estan asistiendo a
la escuela de manera virtual pueden sentirse aburridos
al tener que quedarse en casa, pasar mas tiempo frente
a la pantalla y sentirse aislados de sus compafieros, y
es posible que no entiendan las restricciones que se
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les han impuesto. El aumento de conductas desafiantes
en los nifios y nifias también es comun en este caso y
ejerce una presién adicional sobre los padres.

Todas estas cosas inevitablemente impactan el bienestar
de los padres y madres. Sentirse preocupado, irritado,
culpable, frustrado, enojado y agotado hace que sea
aun mas dificil manejar las demandas cotidianas. Todos
los padres deben considerar como ayudar a los nifios
durante este tiempo, mientras que también encuentran
tiempo para tomarse un descanso y cuidar de si mismos.
Los padres que se sienten tranquilos y relajados tienen
una mayor capacidad para proporcionar la seguridad y
estabilidad que los nifios necesitan en tiempos inciertos.

% Cuide de si mismo lo
mejor que pueda

Cuidar de si mismo no es un lujo. Lo més importante
que puede hacer por su familia o trabajo es cuidarse.
Intente encontrar tiempo para concentrarse en sus
propias necesidades. Por ejemplo, aproveche el
tiempo que normalmente pasaria desplazdndose hacia
su trabajo y programe alguna actividad de cuidado
personal. Esto podria ser algo asi como hablar con

un compafiero o amigo acerca de cémo se siente,

una video llamada grupal con sus amigos, tomar un
poco de aire fresco y asolearse, o escuchar musica
que sea de su agrado. Trate de lidiar eficazmente con
cualquier emocién poco util, como la preocupacion, la
culpa o la rabia. Las habilidades de manejo del estrés
como la atencién plena (mindfulness), la meditacion, la
relajacion y/o la respiracion profunda también pueden
ayudarle a reducir el estrés. Combatir los pensamientos
negativos con frases de afrontamiento mas realistas y
utiles como — Esto es dificil, pero lo estoy manejando
o Es natural sentirme un poco abrumado, necesito
enfocarme en una cosa a la vez. Si se enfoca en su
propio bienestar (por ejemplo, hacer ejercicio, comer
bien, tratar de dormir lo suficiente, evitar el consumo
de alcohol o drogas para manejar el estrés), es mas
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probable que se mantenga saludable y esté disponible
para su trabajo y su familia.

(44 . .
v Tenga expectativas realistas

Sea realista sobre lo que puede lograr diariamente.
Esto puede ser diferente a lo que normalmente puede
manejar, y esta bien. Dese permiso para hacer lo

que pueda y evite establecer expectativas muy altas
que conduzcan a sentimientos poco Utiles de culpa'y
frustracion. Todo el mundo quiere ser un “buen padre”,
pero esperar la perfeccién (tanto en casa como en

el trabajo) es imposible y le puede causar un estrés
innecesario. Dese permiso para hacer las cosas lo
“suficientemente bien”. Considere qué hace con su
tiempo cuando no esta trabajando, para asegurarse de
que se cumplan sus prioridades mas importantes. Evite
pasar todo su tiempo libre haciendo tareas innecesarias.
Vea si algo se puede postponer y anime a los nifios

a ser independientes y a contribuir con las tareas del
hogar. Deshagase de las expectativas poco realistas y

concéntrese en lo que considere mas importante.

G Establezca horarios para
enfocarse en la familia

Cuando los limites laborales y familiares se mezclan,

es facil dejar que el trabajo se vuelva la prioridad y

que después se sienta culpable por no pasar suficiente
tiempo con su familia. Establecer momentos especificos
para interactuar con su familia y tener tiempo de calidad
juntos, le ayudaré a saber que esta satisfaciendo las
necesidades de su familia y le permitird concentrarse
mejor en su trabajo durante los horarios laborales. Esto
es especialmente importante si se encuentra trabajando
en lo que normalmente seria el tiempo familiar, como
durante la noche o el fin de semana. Asegurese de tener
tiempo para hablar, jugar y hacer actividades juntos,
como ir a caminar, trabajar en proyectos o cocinar en
familia. Es posible que necesite ser mas creativo ahora
que las actividades sociales son mas limitadas.
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.« Platique con su empleador
11 y sus colegas

Intente trabajar con su empleador para encontrar
soluciones que funcionen, tanto para usted como para

su empleador. Si es posible, negocie horas de trabajo
que se ajusten a sus necesidades familiares y de cuidado
infantil. Esto puede incluir solicitar ciertos turnos o

evitar programar reuniones en momentos en los que es
mas probable que los nifios le necesiten. Hable con su
empleador acerca de la posibilidad de tener un horario
flexible. Evite asumir trabajo adicional y reduzca los
compromisos innecesarios. Si decir “No” en el trabajo

no es posible o arriesgado, pida tiempo adicional para
completar sus asignaciones, de ser necesario. Hagale
saber a su empleador acerca de cualquier compromiso
familiar que tenga, como apoyar a los nifios en sus clases.
Muchos empleadores también estaran experimentando
lo mismo. Incluso, su empleador podria sugerir algunas
adaptaciones adicionales para hacerle la vida mas facil.
Vea cudl de estas sugerencias puede funcionar mejor para
su situacion laboral actual.

También comparta sus experiencias con sus colegas.
Los comparieros de trabajo pueden ser una gran fuente
de apoyo y ser mas comprensivos con los cambios
laborales si tienen una idea de todo lo que usted tiene
que desempefiar. Si trabaja de forma remota y las
oportunidades para las interacciones informales son
pocas, considere la posibilidad de fijar videollamadas

o chat grupales donde las personas puedan compartir

sus experiencias.

Sea claro sobre el tiempo y el
espacio de trabajo

Informe a su familia cuando esté trabajando y bajo
qué condiciones limitadas puede ser interrumpido.
Establezca limites de trabajo y reglas basicas cémo
guardar silencio y ser respetuosos cuando otros estan
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trabajando, y cémo interrumpir educadamente y pedir
ayuda, de ser necesario. Trate de mantener un horario

fijo laboral si le es posible, para evitar que el trabajo se
apodere de toda la semana. Asi mismo, es beneficioso
trabajar siempre en el mismo espacio, para que no

asocie el trabajo con todas las partes de su hogar.

a Asegurese de que los ninos
«% “2 tengan el cuidado o supervisién
que necesitan

Saber que su hijo o hija esta seguro y recibiendo los
cuidados necesarios le permitird concentrarse en

su trabajo. Si trabaja desde casa, vea si es posible
trabajar cuando los niflos pequefios requieran de
menos supervisién, o comparta las responsabilidades
de crianza con su pareja o con alguna otra persona
de apoyo. Los adolescentes requieren de menos
supervision. Sin embargo, es importante seguir

monitoreando sus actividades.

g Fomente el comportamiento
que es de su agrado

Utilice los elogios para fomentar el comportamiento que
le gustaria ver mas a menudo. Por ejemplo, si su hijo
juega en silencio mientras usted esté en una llamada

de trabajo, use los elogios descriptivos — Gracias por
estar en silencio mientras yo estaba en mi llamada. Eso
fue muy util. Actle con anticipacion para preveniry
manejar cualquier comportamiento mas dificil. Involucre
al nifio o nifia en diferentes actividades que pueda hacer
si usted necesita enfocarse en algo, y animelo a jugar

o estudiar de manera independiente. Incluso puede
incluir algunos pequefios incentivos por los espacios de
tiempo en que su hijo siga las reglas. Si se rompen las
reglas, dé una instruccion clara de lo que desea que su
hijo deje de hacer e indiquele lo que puede hacer en su
lugar. Felicitelo por hacer lo apropiado. Sin embargo, es

posible que tenga que respaldar sus instrucciones con
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una breve consecuencia (por ejemplo, la pérdida de un
privilegio, como el tiempo de pantalla por un periodo
de tiempo corto) si los problemas contindan. Después,
intente observar cuando el nifio esté siguiendo las reglas
y elégielo por su buen comportamiento. Lo mejor es
elogiar al niflo inmediatamente, especialmente con

los nifios mas pequefos, aunque si se le olvida puede

hacerlo después.

Con los nifios mayores, trate de seguir implementando
las mismas reglas basicas, recompensas y consecuencias
que utilizaba antes de la pandemia. Mantenga rutinas

y horarios fijos para la hora de irse a dormir, con el

fin de proporcionar una estructura y mantener las

cosas lo mas normal que le sea posible. Supervise

el uso excesivo de las redes sociales o la tecnologia,
implementando horarios libres del uso de pantallas 'y
proporcionando otras actividades atractivas. Elogie a

los adolescentes por comportarse adecuadamente y
actuar con responsabilidad. Los privilegios se pueden
retirar durante un breve periodo de tiempo si se rompen
las reglas. Si el o la adolescente tienen una reaccion
emocional, valide su experiencia. Témese un tiempo
para escucharle y obtener clarificacién sobre como se
sienten y por lo que estan pasando. Ayudele a identificar
lo que siente y preglntele si hay algo que usted pueda
hacer para ayudarle.

Enféquese en su trabajo
durante los horarios laborales

Puede trabajar de forma mas eficiente enfocdndose
solo en su trabajo durante los horarios laborales. Evite
las distracciones como ver las noticias o visitar las redes
sociales. Hacer una lista de las asignaciones que debe
cumplir y establecer objetivos especificos, le pueden
ser de gran ayuda para enfocar su atencién y trabajar
de manera mas eficiente. Si le interrumpen, intente
volver a la tarea en la que estaba trabajando lo antes
posible. Trabajar de manera eficiente le permitira

hacer mas en menos tiempo, lo que reducira el estrés
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relacionado con la carga de trabajo y le dard méas
tiempo libre.

PLAN

Establezca horarios de descanso

Programar descansos regulares ayuda con la
concentracién. Muchas personas encuentran que
enfocarse en su trabajo por 20-30 minutos, seguido por
un descanso de 5 minutos les funciona muy bien. Si los
nifios estan en casa, este es un buen momento para
pasar unos minutos de tiempo de calidad con ellos o
verificar lo que los adolescentes estan haciendo. Esto

le ayudara a su hijo a saber que usted esta disponible

y que se preocupa por lo que esté haciendo, incluso si
usted estad ocupado con el trabajo. Dese el tiempo para
planificar el dia y revisar cémo le fue con su pareja o con

cualquiera otra persona de apoyo.

}‘/ V', Desarrolle rutinas de transicién
¥ claras

Ya sea que esté trabajando dentro o fuera del hogar, el
desarrollo de una rutina clara de transicion de cuando
tenga que empezar a trabajar le permitird enfocarse
mejor. Haga las mismas cosas en el mismo orden todos
los dias. Tener rutinas predecibles también ayuda a los

nifos a saber qué esperary cudles son sus expectativas.
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Si usted esta trabajando en casa con los nifios, tener mini
transiciones durante los descansos también le puede ser
de gran ayuda. Algo tan simple como darle a su hijo un
aviso de que empezara a trabajar en cinco minutos para
después despedirse, le serd beneficioso.

Termine bien su dia de trabajo. Puede ser dificil
desconectarse del trabajo cuando esta trabajando
desde su casa. Establezca un limite claro sobre el final
de la jornada laboral y trate de no pensar en el trabajo
después de esto. Intente tener una transicién clara de
“salir del trabajo” al final del dia. Esto podria implicar
hacer una lista de las tareas que necesite dejar para el
dia siguiente (con tal de no tener que estar pensando
y preocupandose por ello) o tomar una ducha o salir a

caminar. Si utiliza la tecnologia para el trabajo, ponga
en marcha algunas practicas para que no se inmiscuya
con el tiempo familiar (por ejemplo, desactive las
notificaciones, cierre el correo electrénico). A menos
que necesite estar de guardia las 24 horas, considere
guardar la computadora y el teléfono por un periodo
de tiempo, para que descanse completamente de

su trabajo. Si se encuentra pensando en el trabajo
durante el tiempo en familia, simplemente reconozca
ese pensamiento y déjelo ir, con el fin de disfrutar del
momento y de su vida familiar.

Obtenga mas consejos y estrategias
en linea para ayudarle durante esta crisis:
triplep-crianza.com

Le recomendamos ver los siguientes consejos sobre la crianza de los nifios y nifias de Triple P- Programa de

Parentalidad Positiva:
* Guia Triple P: La crianza durante el COVID-19

* Consejos claves para padres y cuidadores durante el COVID-19

*  Guia Triple P: Relaciones sanas y resolucién de conflictos durante COVID-19

* Consejos de crianza para la vida escolar durante el COVID-19

*  Guia Triple P para Padres y Madres de Adolescentes: Criar adolescentes durante el COVID-19

* Guia de Triple P Paso a Paso: La crianza de los nifios y nifias con una discapacidad durante COVID-19

e Triple P Online

3 en apoyar a las familias trabajadoras.
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Karen MT Turner, PhD — Psicéloga clinica, coautora fundadora de Triple P y experta en

en los servicios innovadores de apoyo con la crianza de los nifios y nifias en comunidades diversas.
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