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- Tenemos delante un gran reto de convivencia

El confinamiento nos obliga a

permanccer €n casa permanentemente

con las personas con las que
convivimos. Es muy probable que esta

situacion provoque ansiedad y puede

coproduecién eon

* THEORJECTIVE

dar lugar a diferentes conflictos.

Son circunstancias nuevas para tod@s y necesitamos adaptarnos. Este
periodo de adaptaciéon es diferente para cada persona y es fundamental

respetar los tiempos personales.

Es clave intentar mantener un clima sereno (a veces serd complicado) v
respetuoso en el que la confianza serd fundamental para poder

compartir lo que estamos sintiendo.
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Irritacion ajena

A veces es mas complicado gestionar de forma adecuada la irritacién a]ena
que la propia.

Uno de los errores que solemos cometer cuando percibimos enfado, tristeza,
miedo, preocupacion en las personas que tenemos al lado, es que lo primero
que hacemos es que tratamos de calmarles. “No Jores / no te preocupes / no te
pongas asi /...”

Evidentemente la intencion es la mejor, pero el mensaje que le transmitimos es

que no tiene derecho a sentir lo que esta sintiendo. No damos permiso a sentir

ni a expresar lo que esta sintiendo.

Lo peor es que, en lugar de conseguir lo que nos proponemos, provocamos un
~ aumento en la intensidad de esa emocion.

- Esto mismo, lo solemos hacer con nosotros mismos y no nos permitimos tener.;;_‘

f‘if?ffdetermmadas emociones, pensando que son negativas.
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Practica la empatia

Para tod@s es complicado no poder salir a la calle, por lo que podémi‘f:

- suponer que para 1@s adolescentes, también. La diferencia es que
quiza ell@s no tengan estrategias adecuadas para verbalizar esa
impotencia y rabia que les genera el confinamiento y la expresen de

forma inadecuada: gritos, malas contestaciones, malas caras,...

/ Entenddmoslo asi y no nos lo

tomemos como algo personal.

Desde esta comprension serda mas




Escucha, paciencia y autocontrol
t"‘és‘discusiones, en ocasiones, seran inevitables, pero si que estz’—teﬁ;ﬁ
~ nuestra mano la actitud con la que las afrontemos. .
Sera mas beneficioso y practico

escucharles y atender a lo que de

verdad tratan de decir, y no a lo

que estan diciendo.
Permitirles que se enfaden y liberen la
emocion hace que se evite la escalada

en el conflicto.

_tadécuado ;:"eleglandole cuando lo logre.



- Reconocimiento y Refuerzo Positivo

Reconozcamos en nuestr@s hij@s el

A P P LA U S E valor que tiene el ponerse a estudiar y a ‘

hacer tareas en estas circunstancias,

m resaltando su autonomia y

responsabilidad.

Este reconocimiento sera mucho mas

util que el reproche por no hacer lo

7 que nos gustaria que hicieran.

.El refuerzo positivo mejor que consista en pequenos detalles (una |
gcar1c1a un beso un halago) dando valor a lo 1nmater1al =



reglas acordes a la edad de €ﬁ

ser especificas y previamente a pedir su cumg

que han sido entendidas por todos.

servir de guias de las conductas de
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iferentes a los anteriores.

abrd momentos de quejas. Es normal. Las atenderemos de la mejor forma posib

Es buen momento para organizar la

convivencia juntos. Cada un@ tendra tareas




nto de actuar desde un niv







' ~ser poco efectivos.
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: ia eas planificadas. Si no las acaban,
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cuencias preestablec:ldas




= Respeta los momentos personales

Es importante que cada miembro de la familia cuente
con un espacio y tiempo personal en el que se pueda
dedicar a lo que quiera.

Respetamos su autonomia e individualidad.

Igualmente, 1@s hij@s tendran que aceptar momentos

familiares y que 1@s adult@s tengan su propio espacio

de intimidad.




Permite Intereses personales

Tenemos que ofrecerles oportunidades y herramientas para que
puedan elegir y realizar sus intereses.

Sin olvidar que el placer y el gusto del ocio es personal.




-;_ﬁ forma de ensenar, es ser un buen modelo asi que toca ser e]e

! ,;nuestra salud fisica y emocional.
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ﬁanza y segurldad de que esto va a pasar.



iRescatemos lo bueno que la cuarentena nos puede ofrecer!

Esta situacion nos brinda una oportunidad inmejorable para conocernos a nosotr@s
mism@s y a nuestros familiares: qué piensan, qué sienten, ..

Es tina buena leccion de vida que nos va a fortalecer ante la adversidad.

Intentemos acercarnos al mundo desde una actitud lo mas positiva posible,
concediendonos el derecho a tener sentimientos desagradables, pero focalizando la
atencion en lo bueno y aprovechando esta experiencia de crecimiento personal para
Ser aun mejores.

Quiza sea hora de mover el foco, probablemente demasiado centrado en lo
académico y enfocarnos en un verdadero aprendizaje significativo que nos permita
hacer frente a la incertidumbre, desarrollar habilidades de las que ni siquiera
teniamos conciencia, crear desde el aburrimiento, agradecer aquello que antes ni

valorabamos, en definitiva que nos permita seguir VIVIENDO.



Fuentes consultadas para la elaboracién del MANUAL DE SUPERVIVENCIA

https://crearsalud.org/gestionar-las-emociones/
https://psicologiaymente.com/psicologia/gestionar-emociones-negativas
https://www.ryapsicologos.net/autoayuda/emociones-negativas-como-gestionarlas/
https://gestionandohijos.com/claves-educacion-emocional-begona-ibarrola/https://
psicologiaymente.com/clinica/albert-ellis-terapia-racional-emotiva-conductual
https://integratek.es/wp-content/uploads/2020/03/Manual-de-supervivencia-para-
padres-e-hijos-Seminario-Online-Gratuito.jpg



https://crearsalud.org/gestionar-las-emociones/
https://psicologiaymente.com/psicologia/gestionar-emociones-negativas
https://www.ryapsicologos.net/autoayuda/emociones-negativas-como-gestionarlas/
https://gestionandohijos.com/claves-educacion-emocional-begona-ibarrola/
https://psicologiaymente.com/clinica/albert-ellis-terapia-racional-emotiva-conductual
https://psicologiaymente.com/clinica/albert-ellis-terapia-racional-emotiva-conductual
https://integratek.es/wp-content/uploads/2020/03/Manual-de-supervivencia-para-padres-e-hijos-Seminario-Online-Gratuito.jpg
https://integratek.es/wp-content/uploads/2020/03/Manual-de-supervivencia-para-padres-e-hijos-Seminario-Online-Gratuito.jpg

