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Viviendo juntos las experiencias significativas

Cada etapa de la vida trae consigo diferentes desafios, para los adolescentes vivir el
tiempo de cuarentena no es una excepcion. Como adultos hemos desarrollado
estrategias que nos ayudan a afrontar los cambios, a adaptarnos a las condiciones
nuevasy a aprender de las experiencias; para los adolescentes el tiempo de contacto
con amigos, las actividades fuera de casay el aprovechar la libertad responsable son
posibilidades que se han visto restringidas por las medidas de bioseguridad y
cuidado social, por ello podemos compartir con ellos nuestras experiencias y formas
de adaptarnos a los cambios.

Entendiendo la perspectivay las necesidades de los adolescentes, queremos
brindarte informacion que puede ayudarte a manejar los momentos de restriccion y
autocuidado que debemos implementar para proteger nuestra saludy la de
nuestros adolescentes, sin limitar las posibilidades de desarrollo, aprendizaje y
crecimiento familiar y personal, de modo que puedas cuidar de la salud fisicay
mental de todos los miembros de familia, incluidos los adolescentes.



Cinco aspectos que debes tener en cuenta

o
@

Es importante identificar las necesidades de los adolescentes, una de ellas es
permitirles saber que los entiendes y reconoces las emociones y las experiencias
que viven en los momentos dificiles. Escucha con atencion y disposicién lo que él o
ella quieren compartir, darle la oportunidad de hablar le facilita conocerse a si
mismo y reconocer lo que estd sintiendoy pensando, para asi elaborar alternativas
de solucion o acciones de manejo de la situacién. Permite que exprese en palabras
sus emociones, asignar un nombre a la emocion disminuye la tension y facilita el
reconocimiento de los procesos emocionales y el autoconocimiento; al decir “me
siento frustrado” o “estoy enojado” es posible identificar qué causa dicha emociony
de esta manera, actuar de forma apropiada.

Cuando somos conscientes de nuestras emociones podemos procesarlas. Conversa
con él o ella sobre la situacion que generd la reaccién emocional, ayudalo a
identificar qué causa la tristeza, el desanimo o el enojo. Preguntale como puedes
resolver esa situacion para manejar la emocion, piensen juntos en las alternativas
de manejoy el aprendizaje relacionado con la experiencia vivida.



No es un secreto que el tiempo de cuarentena, la incertidumbre y el riesgo de
enfermarse o ver a familiares enfermos puede causar estrés en nosotros y en los
adolescentes de nuestra familia. Por ello es importante promover con ellos la
realizacién de actividades de activacion fisicay mental y posteriormente,
actividades de relajacion. Identifiquen juntos cudles son los signos de estrés y los
cambios que ocurren en el estado de dnimo, en las relaciones familiares y como
afectan el cuerpo. Planeen juntos actividades que les permitan expresar la tensiony
energia acumulada por el estrés y luego, relajarse para poder disfrutar un espacio de
descanso. Actividades deportivas, juegos y tiempo en familia pueden ayudar a
manejar el estrés.

Las redes sociales proveen espacios de contacto, amistad y aprendizaje social,
permiten acordar reglas, poner en practica valores y comportamientos sociales de
respeto y honestidad, también facilitan la interaccion con amigos, paresy otros
adolescentes con quienes compartir sus suefos, expectativas, dudas y temores. Es
importante que respetes la privacidad de las conversaciones del adolescente,
brindale orientacién para que haga un uso apropiado de las redes, escuchay
permitele conversar sobre los temas que encuentra en la red y las conversaciones
con sus amigos. Aprovecha estos espacios para conocerlo, ayudarlo a reflexionary
aprender sobre las diferentes experiencias y puntos de vista en la vida.



Los habitos que ayudan a nuestra salud tanto fisica como mental en la vida adulta se
adquiereny refuerzan en la niflez y adolescencia. Dado que dichos habitos son la
base para una vida saludable y protegen de riesgo de enfermedades, es valioso que
como familia puedan practicar actividades juntos, entendiendo la energia 'y los
intereses que tienen los adolescentes, su deseo de competenciay el nivel de
desarrollo personal. Practicar de forma regular un deporte, aprender a alimentarse
de forma balanceaday elegir alimentos nutritivos, descansar y dormir las horas
necesarias, aprender a manejar el dinero, distribuir el tiempo entre actividades
académicas, sociales y personales, hablar sobre los planes hacia el futuro, etc.,
proporciona al adolescente un sentido de orientacion, disciplinay orden a pesar de
la incertidumbre en el entorno. Realizar estas actividades juntos fortalece el vinculo
como familia, contribuye a construir una red de apoyo para superar momentos
dificiles y permite que el adolescente desarrolle habitos positivos para el futuro.

Comparte esta informacion con tu hijo adolescente o los otros

miembros jovenes de la familia, conversen sobre las
recomendaciones que aqui proporcionamos y apliquen aquellas que
consideran pueden aportar positivamente a su familia. De esta
manera, podran seguir viviendo juntos experiencias significativas.
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