
El confinamiento es un momento estresante para todos, incluidos los más pequeños. Con el objetivo de que puedas 
comprender mejor las necesidades emocionales de tus hijos, el Dr. Stuart Lustig, National Medical Executive de 
Cigna Behavioural Health, sugiere que les hagas tres preguntas… 

‘¿Qué es lo que más echas de menos del colegio?’
Casi todos los niños han pasado más tiempo que nunca lejos de la escuela, lo que en muchos casos significa 
comenzar algo similar a un proceso de duelo por lo que han perdido, ya sea tiempo con los amigos o profesores, o 
incluso, la satisfacción tras realizar todas las tareas del colegio. 

‘¿Qué es lo mejor y lo peor que te ha pasado hoy?’
Esta es una pregunta importante por dos razones: en primer lugar, demuestras tu interés y que estás en sintonía 
con las cosas que más preocupan a los niños de forma constante. En segundo lugar y más a largo plazo, les ayudas 
a ser más conscientes de su día a día. Normalmente, ellos se acaban anticipando a tu pregunta, dado que intentan 
identificar lo bueno y lo malo de cada día. Así, empezarán a pensar ‘esto es lo mejor que me ha sucedido hoy’, ‘este 
ha sido un día realmente bueno’ o ‘me hubiera gustado que esto hubiera sido diferente’, ‘esto no es algo bueno, es lo 
peor del día’. De una u otra forma, estás aumentando su mindfulness.

‘¿Qué es lo que más te preocupa?’
Siendo honestos, existen muchas cosas que nos preocupan a todos ahora mismo: nuestra salud, la salud de los que 
nos rodean, las dificultades financieras o la economía en general. Los niños son especialmente sensibles a la hora 
de percibir nuestra ansiedad y nuestras preocupaciones, pero también tienen sus propios miedos. Si les haces esta 
pregunta demuestras que puedes tolerar y gestionar tu ansiedad y la suya.
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