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La adolescencia es un periodo complicado
tanto para los menores como para los padres.
Los conflictos, las discrepancias y discusiones,

las luchas de poder y la sensación de impotencia
son parte del día a día.

Y si, además, se añade una cuarentena
por un virus que cambia la rutina

y no nos permite salir de casa
ni llevar a cabo nuestra vida normal,

la suma da como resultado
una acumulación de emociones y sentimientos

de miedo, rabia, tristeza, incertidumbre,
entre otros.



CUANDO LOS CHICOS
NO ESTÁN EN INTERNET,

ESTÁN CONVERSANDO POR WHATSAPP
ASÍ COMO LO HACÍAMOS NOSOTROS
HACE ALGUNOS -POCOS- AÑOS

EN LA PUERTA DE CASA,
SENTADOS EN UNA VEREDA

O EN LAS BANCAS DE UN PARQUE.

ÉSE ES SU BARRIO,
UN UNIVERSO ONLINE QUE TRATAMOS

PERO NO ENTENDEMOS DEL TODO.



ANTE TODO
QUE HAYA PAZ

Para poder llevar a cabo una feliz
y calmada convivencia

es necesario tener en cuenta 
Los siguientes aspectos:



ENTENDER cómo se siente
y cómo está viviendo la situación actual.

Por la naturaleza y las necesidades
que SE presentan en LA ADOLESCENCIA,
normalmente EL(LA) requiere salir,
y sobre todo, relacionarse con sus amigos.
Ante este retiro en casa,
no puede llevar a cabo un aspecto básico
de su día a día, lo quE conlleva
al aumento de malestar, frustración y, por ello,
discusiones en CASA.
-¿TE SUENA? TODOS PASAMOS POR LO MISMO.-

EMPATÍA



ES BUEN MOMENTO PARA PRACTICAR VALORES
COMO EL RESPETO Y LA TOLERANCIA.

FOMENTA EL RESPETO PREDICANDO CON EL EJEMPLO,
SIENDO AMABLE y COMPRENSIVO(A), 
RECONOCE TUS ERRORES SIN AVERGONZARTE Y PIDE DISCULPAS.
-DISCULPARSE NO ES UN SIGNO DE DEBILIDAD,
SOLO DEMUESTRAS QUE TU TAMBIÉN
LO RESPETAS Y ASÍ TE GANAS SU RESPETO.-

DALE SU ESPACIO
PERO TAMBIÉN DALE OBLIGACIONES.

SÉ TOLERANTE, RESPETA SUS GUSTOS
Y ESCUCHA SUS IDEAS.
-SI ALGO ANDA MAL,
TRANQUILO(A),
LEE LA HOJA “DIÁLOGO”.-

No permitas faltas de respeto
hacia ti o hacia otros.
ES IMPORTANTE HACER QUE
REFLEXIONE SOBRE
LO QUE HACE Y CÓMO ESO
NOS HACE SENTIR.

REFUERZA SU AUTOESTIMA,
RECONOCIENDO SUS HABILIDADES
Y MOTIVÁNDOLOS A SUPERAR DIFICULTADES
SIN TEMOR A EQUIVOCARSE.
NO LO COMPARES, ESTO DAÑA EL AUTOESTIMA. SI QUIERES 
DARLE UN MODELO A SEGUIR, EDÚCALO CON TU EJEMPLO. 

RESPETO
Y TOLERANCIA



Para los adultos también es un momento duro.
Por eso, NECESITAS tranquilidad para poder 

gestionar lo que se está viviendo.

PLANIFICA espacioS para TI,
el trabajo, la familia y los amigos.

HAZ ejercicios dE relajación, meditación O YOGA.
APROVECHA EL TIEMPO PARA COMPARTIR
ACTIVIDADES CON TUS SERES QUERIDOS,

COSAS QUE NO TENÍAn TIEMPO DE HACER JUNTOS.
-COCINAR, PINTAR, MIRAR FOTOS, JUEGOS DE MESA

O REORGANIZAR LA CASA PUEDE SER MUY DIVERTIDO.- 

COMUNÍCATE con amigos y FAMILIARES
MEDIANTE VIDEOLLAMADAS.

-HAY PERSONAS QUE NO VES HACE MUCHO TIEMPO.-

MANTENER
LA CALMA



A la hora de llevar un diálogo 
E intentar llegar a un acuerdo,
es primordial tener en cuenta
Éstas tres premisas:
1. ¿Qué le sucede para que actúe así?
2. ¿Qué quiero transmitirle?
3. ¿Cómo puedo hacerle llegar mi mensaje?
BUSCA UN MOMENTO ADECUADO PARA CONVERSAR.
MUÉSTRATE SERENO/a y TRANSMITE CONFIANZA Y SEGURIDAD
OFRECIENDO TU APOYO EN TODO MOMENTO.

ANTES DE EMITIR UN JUICIO, ESCUCHA.
SI TE HACE UNA CONFIDENCIA "UN POCO FUERTE"
NO IMPONGAS CASTIGOS SEVEROS,
PROBABLEMENTE SERÍA LA ÚLTIMA VEZ QUE SE SINCERA CONTIGO.
-LA CONFIANZA ES UNA VIRTUD RECÍPROCA, NO SE ADQUIERE SINO QUE SE DA.-

LAS SANCIONES NO DEBEN VERSE COMO UNA MEDIDA DISCIPLINARIA
SINO COMO UNA FÓRMULA PARA QUE EL/LA REFLEXIONE.
NO DESDE TU PUNTO DE VISTA SINO A TRAVÉS DE RAZONES
QUE TENGAN PESO PARA EL(LA).
-PUEDE QUE PARA UN ADOLESCENTE "ESTUDIAR PARA LLEGAR A SER ALGO EN LA VIDA" 
NO TENGA TANTO PESO COMO "ESTUDIAR PARA TRABAJAR EN LO QUE TE GUSTA".-

LO IDEAL ES QUE EL CASTIGO SIRVA PARA RESTITUIR LO QUE HA HECHO MAL.
NO DEBE SER HUMILLANTE, NI DESPROPORCIONADO, NI AFECTAR AL RESTO DE 
LA FAMILIA. además, NUNCA DEBES RETIRAR EL AFECTO.

FINALMENTE, ESTABLECE PACTOS EN BENEFICIO DE TODOS y DEJA CLARO QUE 
LAS CONDUCTAS NEGATIVAS TIENEN CONSECUENCIAS QUE NO DEJARÁS PASAR.

DIÁLOGO
(Y CASTIGOS)



PONER pautas en casa
respecto a la nueva situación.

Es aconsejablE
realizar una reunión donde

TODOS LOS MIEMBROS DE LA FAMILIA
PARTICIPEN Y CONTRIBUYAN.

  Los nuevos horarios,
PARA TODOS,

deBEN INCLUIR tiempo para
tareas O deberes,

OCIO y juegos.

ORGANIZACIÓN



No olviDAR La relevancia de mantener
una conducta positiva Y ASERTIVA.

EVITAR las luchas de poder siendo amable
pero firme con los lÍmites y LAS CONSECUENCIAS.

EXPRESA TU POSTURA al tiempo que respetaS 
empáticamente LA DE EL(LA).

ENSÉÑALE QUE Todos tienen derecho a opinar,
A EQUIVOCARSE, a pedir ayuda, a sentir,

a ser tratados con dignidad
Y TAMBIÉN a decir que no.

-Y ESTo ÚLTIMO ES CLAVE,
LO RECONOCERÁS mÁS ADELANTE.-

 

SER
ASERTIVO



Y finalmente,
ser conscientes de que

esta situación es crucial para todos,
por ello,

si trabajamos en equipo

la convivencia será mejor.

TRABAJO
EN EQUIPO
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