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years Planting Seeds of Safety *§

Este articulo llega a usted desde Kidpower y Colorado 4-H.

iMantengamonos a salvo en nuestra imaginacion!
3 estrategias de Kidpower

En Kidpower, enseiiamos a niiios y adultos por igual a '";mantenernos seguros con nuestra imaginacion!"
’ )

En momentos en que los rumores abundan y las noticias se contradicen entre si, aqui presentamos tres estrategias
comprobadas que le ayudaran a adoptar un enfoque constructivo ante la emergente pandemia de COVID-19
(Coronavirus).

Hay momentos en que mantenernos seguros en nuestra imaginacion resulta mas dificil que otros, jy creo que usted estara
de acuerdo en que AHORA es uno de esos momentos!

Mantenernos calmados, concentrarnos en lo positivo y centrarnos en lo que hay que hacer, puede dificultarse mucho en
medio de las noticias alarmistas, informacion confusa y contradictoria, relatos perturbadores sobre personas afectadas y
las irrupciones en nuestra rutina normal.

Esa sensacion de agobio por todas las cosas malas que podrian suceder agota nuestra energia, apaga nuestra alegria de
vivir y nos hace dificil tomar medidas efectivas. La preocupacion no nos protege, ni a nosotros, ni a nuestros seres
queridos, simplemente nos hace sentir mal. La ansiedad constante también puede generar estrés toxico, lo que a su vez
disminuye nuestra resistencia a las enfermedades, y es probable que también aumente la ansiedad de los nifios.

Entonces, ;jcOmo mantenernos seguros en nuestra imaginacion? Estas son 3 estrategias titiles frente a los actuales
temores sobre una pandemia viral, asi como durante otras situaciones dificiles. Nota: A continuacion presentamos
una sintesis de las 3 estrategias, que se desarrollan, explican y detallan con pasos a seguir para cada estrategia, en la
siguiente seccidn. Cliquee sobre los titulos para ir directamente a cada seccion, o despldcese hacia abajo.

1) Preparese — ;No entre en panico!

Cuando nuestra mente se activa reactivamente es muy dificil pensar con claridad o tomar decisiones prudentes
para nosotros mismos y para otras personas. Hay muchas estrategias que usamos para calmar nuestra mente,
evaluar opciones y protegernos a nosotros mismos y a otras personas para no agobiarnos.

2) Esté preparado para cambiar de plan

Puede resultar muy dificil decidir o aceptar que es necesario cambiar de planes, pero tal vez sea lo mas importante
para procurar su seguridad y la de los demas. Preparese para cambios que tal vez nos desilusionen o incomoden, y
al mismo tiempo, proteja la seguridad emocional de los nifios y de usted mismo.

3) Acepte que la vida tiene incertidumbre

Un problema de salud, un accidente, una catastrofe natural o un asalto pueden cambiar nuestras vidas en un
instante. Use el poder de su imaginacion y las habilidades de Kidpower para ponerse creativo y prepararse para lo
que SI PUEDE hacer, y no deje que la imaginacion de lo que puede ir mal tome el control en usted.
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1) Preparese — ;No entre en panico!

Recientemente, lei un titular sobre COVID-19 que decia:";TODAVIA NO ES TIEMPO DE ENTRAR EN PANICO!"
“;Caramba!” Pensé. "; Exactamente cuando seria un buen momento para entrar en panico?" En verdad, el panico no es
algo seguro. Cuando nuestra mente se activa reactivamente, es dificil pensar con claridad o tomar decisiones acertadas
para nosotros y para los demas.

Si entramos en panico, lo primero que debemos hacer es centrarnos: Tome uno o dos minutos para enfocarse en calmar
su cuerpo y su mente. Primero, respire lenta y profundamente. Luego, siéntese derecho o parese con las manos libres y
luego concéntrese en sentir los dedos de los pies presionando el piso y el peso de las manos apoyadas a los costados o
sobre los muslos. Levante los hombros hacia las orejas y luego suéltelos para que se relajen. Imagine ver algo que le traiga
paz. Inhale contando hasta 5 y luego exhale contando hasta 8. Repita esto varias veces.

Ahora, con una mente mas tranquila, puede ver las ventajas y las desventajas de las diferentes opciones, y luego
concentrarse en lo que SI PUEDE hacer. En lugar de torturarnos imaginando las peores situaciones, podemos comenzar a
dar pequefios pasos positivos que pueden marcar una gran diferencia.

Este es un buen momento para revisar y, si es necesario, desarrollar practicas saludables adicionales que puedan
b 2
protegernos de una gran cantidad de enfermedades contagiosas. No es casualidad que las recomendaciones mas
consistentes de los expertos incluyan lo que la mayoria de los padres aconsejan hacer a sus hijos: “Duerme lo suficiente.
Come comida sana. Ejercitate. jLavate las manos! Quédate en casa para descansar y cuidar de ti cuando estés enfermo”.
i

También podemos seguir las recomendaciones de expertos sobre COMO lavarse las manos y COMO evitar o reducir la
exposicion a este nuevo coronavirus. Los CDC (Centros de control y prevencion de enfermedades) ofrecen consejos, paso
a paso y recursos gratuitos, y letreros que se pueden imprimir. También puede escribir recordatorios en notas adhesivas
que le ayuden a usted y a los miembros de su familia a mantener el rumbo. En Kidpower, hemos hecho

muchos posters sobre las habilidades que ensefiamos, porque descubrimos que exponer carteles claros es una excelente
manera de ayudar a ensefiar y recordar a las personas que sigan las reglas de seguridad y desarrollen nuevos habitos, mas
saludables.

Transforme el miedo de una posible epidemia en un recordatorio para revisar sus planes de seguridad para
cualquier emergencia. Por ejemplo:

(Saben usted y sus hijos como y donde obtener ayuda ante distintas situaciones de emergencia y en los lugares
que frecuentan?

(Tiene su familia un plan claro y actualizado para comunicarse si no estan juntos? ;Y con su familia extendida?

(Usted y su familia tienen acceso a suministros adicionales, alimentos, salud u otros suplementos, medicamentos,
agua potable y otras necesidades si tuvieran que quedarse en casa por un par de semanas?

Recuerde que una parte de lo que vemos o escuchamos es falso o arriesgado.
No desperdicie energia obsesiondndose con los ultimos titulares o revisando una y otra vez las redes sociales y las noticias
con tanta frecuencia que le impida tomar decisiones positivas o disfrutar la vida, aunque deba tomar nuevas precauciones.

Nosotros ensefiamos una herramienta de seguridad emocional que llamamos la Mosquitera de Kidpower, para poder
lidiar con una sobrecarga de informacion, o informacion falsa y sesgada que puede volverse peligrosa si actuamos en
consecuencia. Entrelace los dedos o simplemente imagine una Mosquitera, que sirve para evitar que pasen los insectos,
pero deja entrar aire fresco. Use esta imagen para crear una pantalla emocional que filtre la informacion que recibe de las
noticias, las redes sociales e incluso de amigos y familiares.

Luego, use la herramienta de Kidpower Pensar Primero antes de actuar, para decidir conscientemente si necesita actuar
rapido, o bien consultar otras fuentes confiables y verificarlas, o descartar la informacidn que sea innecesaria o incierta.
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Puede verificar rumores en sitios web confiables y consultando fuentes expertas antes de comprar productos que tal vez
no sean utiles ni apropiados, o para decidir a donde ir (o no ir).

Considere cuando puede ser mejor "bajar la persiana" por un tiempo; ya sea para evitar el ingreso de informacion dafina
como para tomar un descanso del flujo constante de informacion. Asegurese de poder cuidar de si mismo y a sus seres
queridos sin sentirse abrumado por las noticias. Elija apagar las noticias, o interrumpir y detener una conversacion,
especialmente si es preciso proteger a los nifios pequeiios de cualquier informacion que los pueda asustar,
centrandose mas bien en brindarles habilidades para que estén seguros. No permita que los nifios (ni usted) se sientan
abrumados por la preocupacion. A veces cuando los nifios escuchan malas noticias, quieren saber mas. Si le preocupa
que los nifios ya estén angustiados, lea nuestro articulo sobre como proteger y ayudar a los nifios a recuperar su
seguridad emocional.

Cuando se sienta tranquilo, preguntese: ' ;Hay temas importantes que he perdido de vista mientras ocupaba todo
mi tiempo en esto?" Recuerde cuantas cosas son importantes para su bienestar y valores. jDedique la energia necesaria
para tomar precauciones razonables y luego dese permiso para disfrutar de tu vida!

No genere ni difunda rumores sobre personas de diferentes lugares, grupos o identidades.

Recuerde que el miedo suele inflamar los prejuicios y tome medidas positivas para protegerse y proteger a los demas de
los supuestos y las teorias conspirativas que pueden ocasionar mucho dafio. Hable con sus hijos sobre esto, de un modo
apropiado para su edad. Intervenga de inmediato y con claridad para sostener sus limites sobre nuestra forma de
comunicarnos sobre otras personas. Acepte que las personas estan lidiando con muchos sentimientos y pueden no
responder tan respetuosamente como lo harian en otras circunstancias. Demuestre como dar y aceptar, disculpas

sinceras en situaciones de intensas emociones.

2. ;Preparese para cambiar de plan!

Puede resultar muy dificil decidir o aceptar que es necesario cambiar de planes, pero tal vez sea lo mas importante para
procurar su seguridad y la de los demas. Recuerde el principio fundacional de Kidpower que consiste en "Poner la
seguridad en primer lugar": Son mds importantes la seguridad y el bienestar de un niiio (y de usted mismo) que
cualquier incomodidad, vergiienza u ofensa de cualquier otra persona.

Cuando yo era una nifia pequefia, antes de que se desarrollara la vacuna contra la polio, mi madre decidid esperar a
mudarse a Los Angeles para reunirse con mi padre que acababa de comenzar un trabajo alli. A pesar de que la mudanza se
habia planeado durante mucho tiempo, su médico le aconsejé que esperara debido a un brote de poliomielitis en Los
Angeles.

Me imagino lo sola y triste que debi6 haberse sentido mi madre al quedarse sola durante tres meses con una nifia de dos
afnos y ademas embarazada de mi hermana menor, y estoy muy agradecida de que haya elegido poner la seguridad en
primer lugar.

Aun asi, personalmente, jodio cambiar mis planes! No me gusta sentirme desilusionada por tener que detener o retrasar
algo que quiero o necesito hacer, y odio tener que decepcionar a otras personas.

Tengo que recordarme a mi misma que cambiar de plan no tiene por qué ser una catastrofe, y que puedo buscar nuevas
opciones en lugar de perder el tiempo. A veces, estas nuevas opciones resultan incluso mejores que mi plan original.

Al decidir qué hacer durante una epidemia, todos debemos entender que las escuelas, las empresas y las comunidades tal
vez deban tomar medidas preventivas que nos resulten muy incomodas.

Las familias pueden decidir cancelar o posponer viajes planeados y responder "No, lo siento" ante una invitacion. O
quizas sea necesario cambiar sustancialmente los planes a fin de gestionar los riesgos. Tal vez usted pueda sugerir formas
de hacer una reunién mas pequefia que la que planeaba hacer, o en otro momento o lugar. Aporte ideas para asegurar un
mayor espacio y una buena higiene, para que el evento no se cancele, o encuentre otras formas de reunirse; por internet o
por teléfono. En lugar de molestarnos por estos posibles cambios, o de sentirnos tentados a ignorar las precauciones
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necesarias debido a que otros se sientan molestos, podemos trabajar juntos para ver qué hacer y como beneficiarnos al
maximo alin en una situacion dificil.

Preste atencion a las fuentes confiables, como por ejemplo sus médicos. Solicite informacion y consejos de personas
competentes, que le empoderen en vez de tratar de impresionarle y perturbarle para que haga algo arriesgado. Suelte todo
aquello que no esta en sus manos cambiar y enfoquese, en cambio en otras cosas mas positivas y seguras que pueden
suceder.

3. jAcepte que la vida siempre conlleva incertidumbre!

Un problema de salud, un accidente, una catastrofe natural o un asalto pueden cambiar nuestras vidas en un instante. Hace
doce afos tuve una crisis de salud por trabajar en exceso y por falta de autocuidado, y afortunadamente no result6 ser un
ACV. Me llevo tiempo recuperarme y reorganizar mi vida para poder manejarme con mayor equilibrio.

Durante este tiempo personal de cambio, le pregunté a mi cunada Judy Wong, cuyos padres eran originarios de China:
";Es cierto que en China, se maldicen deseando ‘Que vivas en tiempos de incertidumbre’?"

Judy me sonri6 amablemente y dijo: "China es un pais muy grande con una gran diversidad cultural, asi que es muy
probable que esta frase haya sido utilizada como una maldicién en algin momento".

La realidad es que todos vivimos en tiempos inciertos, todo el tiempo, jporque la VIDA es incierta!
Reconciliarnos con esta realidad puede ser muy liberador.

Mantener la calma y prepararnos para lo que S{ PODEMOS hacer; revisar y actualizar nuestros planes de seguridad;
prepararnos emocionalmente a fin de estar listos para cambiar de planes, si es necesario; y filtrar informacion para lo que
es y no es util, todo esto contribuye a mi capacidad de encontrar paz atn en la incertidumbre, y espero que también
ustedes lo encuentren 1til para su vida.

Pero, ;qué pasa si los pensamientos negativos son recurrentes? Este es un buen momento
para obtener ayuda y adoptar una nueva perspectiva.

Busque ayuda para hablar sobre pensamientos negativos recurrentes, si los tiene; y cada tanto, pregunteles a los nifios:
(Hay algo que estés preguntandote o te preocupe, y que aiin no hayamos hablado?" Escuche al nifio sin prejuicios,
aunque sus preocupaciones le parezcan absurdas. Esctichelos y pregunteles si quieren resolver el problema con usted, para
asegurarse de que su preocupacion tenga una respuesta, y luego practiquen habilidades y planes de seguridad. Lea nuestro
articulo sobre como elegir un buen terapeuta para usted o para su hijo, si lo considera necesario.

Aunque ensefiemos Kidpower de un modo dinamico y alegre, es normal que a veces surjan pensamientos negativos
cuando nuestros alumnos practican como tomar control de su seguridad.

Recuerdo un taller hace muchos afios, cuando un joven participante llamado "Russ" nos sorprendié preguntandonos con
urgencia:";Y qué pasa si estoy rodeado de tipos malos con sus grandes armas apuntando hacia mi, y estan a punto de
disparar?"

";iOh!" Dije " Esa es una imagen muy aterradora en tu mente. Vamos a usar tu poderosa imaginacion para descubrir como
no estar en esa situacion. ;Puedes imaginarte caminando por la calle, y en el momento en que ves a esos tipos malos, te
das la vuelta y caminas hacia una tienda para pedir ayuda?

Para no perder el suspenso de su emocionante historia, Russ pregunto: ";Pero qué pasa si no hay tiendas ni personas que
puedan ayudarme?"
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En este punto, su amigo pregunté indignado: ";Y donde seria ESO?"
Russ penso6 por un momento y luego dijo: "Hmm... en la LUNA, ;puede ser?"

Su amigo dijo: ";Y cuan PROBABLE seria eso?" jTodos rieron, incluido Russ! Y luego proseguimos con nuestra clase.
Nuestra imaginacion puede ser una gran bendicion cuando la tenemos bajo nuestro control, jy una gran maldicion cuando
es ella la que nos controla a nosotros! Como dijo Mark Twain: "Soy un hombre viejo y he conocido muchos problemas,
pero la mayoria de ellos nunca han sucedido".

Asi que, jpor favor manténgase a salvo en su imaginacion y ayude a sus seres queridos a hacer lo mismo!

Colaboraciones

Irene van der Zande es Directora Ejecutiva y Fundadora de Kidpower Teenpower Fullpower International, una
organizacion sin fines de lucro lider en el mundo dedicada a proporcionar habilidades comprobadas para la
seguridad interpersonal, la proteccion de los nifios, la resolucion de conflictos, la defensa y la autodefensa de los
nifos, adolescentes y adultos de todas las edades, habilidades, identidades, creencias, culturas y condiciones de
vida en todo el mundo desde 1989.

Beth McGreevy, Directora de Comunicaciones de Kidpower en la Web y como Lider/Instructora Principal del
Programa, colabora con Irene desde hace mas de 20 afios para hacer que los conocimientos y habilidades de
Kidpower en materia de proteccion y seguridad infantil, reconocidos mundialmente, lleguen a millones de
personas en todo el mundo a través de Internet.

Jean Glowacki, Directora Estatal de Desarrollo Juvenil 4-H de Colorado, estd profundamente comprometida
para asegurar que los voluntarios, el personal de 4-H, los nifios y las familias de todo el estado tengan la
oportunidad de aprender y crecer a partir del Programa 4-H y de beneficiarse de las habilidades de Kidpower
para hacerse cargo de su seguridad y bienestar emocional y fisico.

Gisella Gamez, dirige Kidpower Argentina y es una entrenadora de Kidpower y traductora profesional que esta
traduciendo los recursos educativos de Kidpower para las personas de habla hispana.

Mas recursos
Kidpower of Colorado ofrece servicios presenciales y en linea para padres, educadores y sus nifios en
Colorado - colorado@kidpower.org.

Kidpower Teenpower Fullpower International cuenta con recursos de seguridad durante la pandemia Covid-
19 Safety Resources y Online Learning

Colorado 4-H Youth Development El Programa Colorado 4-H prohibe cualquier discriminacion basada en la raza, el
color, la nacionalidad, el origen, el género, la religion, las capacidades diferentes, ideologia politica, orientacion sexual y
estado civil o familiar, en todos sus programas y actividades.
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