Adolescentes en
cuarentena

Ser adolescente es cliﬁ'Ci', Yy
el corenavirus lo complica adn mas.
Con el cierre de |os colegios y |la
cancelacién de evem?os,
muchos adolescentes se estan
perdiendo alqunosde los momentos
mds importantes de sus {Svenes vidas;
y también actividades cotidianas como
conversar con amiges o participar en
clases.

Sequir estos practicos consejos pedria ser de ayuda:



Queridos/as madres, padres y apoderados:
Mi nombre es Paola Gonzalez, psicéloga PIE de 7° y 82
basico.

Durante estas semanas, les enviaremos informacion y/o
actividades a realizar con sus hijos/as o actividades que
deberan realizar ellos mismos con su supervision; lo cual
tiene por ob jetivo acompanar a los estudiantes y sus
familias desde el ambito psicoeducative.

Por favor, si usted considera requerir ayuda respecto a
los procesos socioemocionales relacionados a la
contingencia que estameos vivenciando, escribame a
pgonzalezemontessoriarica.cl
Estaré atenta a sus dudas y consultas.



iComo podemos proteger su salud mental?

Reconocer que la ansiedad es normal: Explica a les adolescentes que tengas cerca que es
ToTalmenTe comprensible que los cierres de los colegios y las neticias alarmantes les
anqustien. De hecho, es lo que se supone que deben sentir. Los psicélogos reconocen desde
hace tiempe que la ansiedad es una funcién hormal y saludable que nos alerta de las
amenazas y nos ayuda a tomar medidas para proteqernos. Asequrate, de recordar a tus
hijes adolescentes que deben utilizar fuentes fiables para informarsey que tienen que
comprobar cualquier date que reciban por redes sociales. Explicales, también, que, si les
preocupa estar experimentande sintomas de la enfermedad, es importante que lo digan
cuanto antes. Recuérdales que no hay que alarmarse porque la enfermedad COVID-19 es
generalmente leve, especialmente para los nifios y jévenes. También es importante
recordarles que muchos de los sintfomas del coronavirus se tratan fécilmente.

Crear distracciones: Cuando estamos bajo condiciones dificiles, es muy atil dividir el
mesorfas: cosas sobre las que puedo hacer algo y cosas sobre las que
no puede hacer nada. Hay muchas cosas que caen en esa sequnda categoria en este
momento, y eso estd bien, pero una cosa que nos ayuda a lidiar con esa frustracién es
crear distracciones. Se sugiere que los adolescentes vean sus peliculas faveritas después
de hacer |os deberes y se vayan a la cama con una lectura a eleccién para desconectar de
las preocupaciones del dia.

Agr rtext
Encontrar nuevas formas de conectar con los colmigos: Es impor}an-}e que pasen "Hempo con

meageﬂo pueden ser Gtil las redes
sociales. Puedes animarles a usar Tik-Tok como el #safehands (manos sequras). Nunca
subestimes |la creatividad de los adolescentes, por lo general ellos encontrardn nuevas
formas de conectarse on line sin problema. Pero no es buena idea que tengan acceso

sin restricciones a las pantallas y las redes sociales. Eso no seria saludable, ni inteligente
y pedria amplificar su ansiedad.

Concentrarse en uno mismo. dTu hije/a ha queride siempre aprender alge nuevo?
Recuérdale que ahora es momento de hacerlo. Animale a que pase tiempe aprendiende a
tocar un instrumento, o que empiece a escribir un cuento. Que se concentre en si mismo y
encuentre formas de usar su nueve tiempo libre es una ferma preductiva de cuidar su
salud mental. Animemos a |los adolescentes a hacer una lista de fedos los libros que
quiere leer y de las cosas que quiere hacer antes de que acabe el aislamiento..




Anima a los adolescentes a expresar sus
sentimientos:

Expresar los sentimientos: Perderse eventos con amiqgos, salidas de ocio o partidos, es

increiblemente decepcionante para los adolescentes. Estas son pérdidas importantes y molestas para ellos, y lo
mejor para ayudarles a lidiar con esta decepcion es que les animemos a expresar sus

sentimientos. Permitdmosles estar tristes para que lueqo se empiecen a sentir mejor. Recuerda que cada uno
procesard sus sentimientos de forma diferente: Alqunos nifies van a centrarse en leer, dibujar, escuchar musica..

otros querrdn hablar con sus amigos y compartir su tristeza.

Ser amable con uno mismo y con los demds: Algunos adolescentes se enfrentan dl ciberbullyin9 +ambién en
tiempo de aislamiento debido al corenavirus. Ahora es un buen momento para tener charlas con nuestros hﬂos
e hijas y animarles a que, si sufren acoso o si |o presencian, hablen con algdn adulte para encontrar ayuda y

apoyeo. Explicales, ademds, que ahora mds que nunca necesitamos ser cuidadosos con le que compartimos o
decimos que pueda herir a otras persenas.

Controlar nuestro propio comportamiento como adulos: Las madres y les padres, por supuesto, también
estdn ansiosos y nuestros hijos fomardn sefiales emocionales de nosotros. Los padres deberdn hacer lo que
puedan para manejar su ansiedad y no compartir demasiade sus miedos con sus hijes. Los adolescentes confian
en sus padres para que les den una sensacion de sequridad. Es importante que recordemos que elles son los
pPasajercs en esto y nosotros conducimos el auto. Y aunque nos sintamos ansioses, no pedemes dejar que eso
les impida sentirse como pasajeros sequros.




€ jercicio Practico en casa:

3Céme me sientor

Materiales:

Hojas de papel, lapices grafito y de colores para teda la familia participante.

e Primer paso: Los adubos encargaclos de los adolescentes, deberdn haber leido el +exto
anteriormente expues+0.

e Sequndo paso: Elegir a un coordinador de esta actividad, y reunirse como familia en forno
a una mesa o en el living de la casa. La idea es que todos tengan la posibilidad de mirarse.

o Tercer paso: Entreqar materiales a cada inteqrante de la familia. El coordinador debera
indicar que todos los inteqrantes deben escribir en sus hojas la siquiente prequnta: |,
dCémo me siento con lo que estd ocurriendo (covid-19)?

2. Dibujar y pintar un objeto que represente mi estade de dnime actual. Por ejemplo,
dibujar y pintar un drbol, y explicar por qué me siente como un érbol.

o Cuarto paso: Compartir las respuestas con toda la familia. Si es necesarie cada inteqrante

de la tfamilia puede prequntar més cosas acerca de la respuesta que dé cada uno/a.

e Quinto paso: El coodinador cerrard la actividad, comentande que es vélido sentir distintas
emociones, y que si alquien tiene algo que comentar durante estos dias, es importante que
lo haga, buscando ayuda en los adultos de la familia.
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