Adolescentes y confinamiento

Tener adolescentes confinados en casa durante la crisis
del coronavirus puede tener sus desafios. En algunos
medios de comunicacién se tratan algunos aspectos
importantes relacionados con los nifos, y en ocasiones se
incluye la etapa adolescente en el mismo apartado cuando
no tiene nada que ver. A veces esta etapa es la gran
olvidada, sin embargo la adolescencia es uno de los
momentos mas delicados para vivir un aislamiento como el
gue nos esta tocando vivir... A ellos les presuponemos
muchas capacidades adultas y dejamos de preguntarnos cuestiones tan importantes
como: ¢COmo estan llevando ellos este momento vital? éQue estan necesitando? éComo
les afecta? ¢Este momento tendrad consecuencias en sus vidas futuras?

A continuacion os propongo reflexionar juntos sobre algunos de estos puntos para que
los padres de adolescentes (y adultos jovenes) podamos considerar durante este
tiempo:

Explicar las razones del distanciamiento social

El primer desafio con los adolescentes y los adultos jovenes puede ser lograr que
cumplan con las pautas de distanciamiento social.

Los adolescentes tienden a sentirse invencibles, y es probable que sean conscientes de
gue el nuevo coronavirus no es tan problematico para su rango de edad como lo es para
las personas mayores. Los padres informan que responden con rechazo cuando se les
dice a los adolescentes que no pueden salir y reunirse con amigos. «El hecho de que los
datos estén de su lado, que el coronavirus sea menos grave para ellos, es un problema
en términos de hacer que sigan las directrices??», afirma el Dr. David Anderson,
psicologo clinico del Child Mind Institute «Quieren ver a sus amigos, y no ven por qué el
distanciamiento social deberia aplicarse a ellos».

¢Cémo podemos explicarles la importancia de este aspecto? Una posible respuesta seria
gue la exposicion a este virus es algo exponencial y que no se trata realmente de

ellos. Ellos son muy solidaros, y cuando entienden la importancia de su implicacion
suelen colaborar de forma activa, asi que puede ayudar enfatizar explicando que no se
trata realmente del hecho de que se sientan bien o del hecho de que el coronavirus no
les afecta tanto, es el hecho de que podrian ser portadores asintomaticos y podrian
afectar?? (matar me parece muy fuerte) a otras personas de riesgo, como sus abuelos,
y poner ejemplos de alguien conocido por ellos. Es bueno insistir, sin entrar en el
tremendismo, en que no pueden saber si sus amigos estan bien porque probablemente
podrian ser portadores asintomaticos.

Entender su frustracion por no ver a sus amigos

Para los adolescentes y los adultos jovenes los amigos son lo mas importante.
Establecer vinculos con sus comparfieros es una de las tareas esenciales de desarrollo de
los adolescentes. La relacion con su grupo de iguales pasa a ser lo prioritario. Si tu hijo
esta de mal humor por estar atrapado en casa con sus padres y hermanos, una
conversacion directa podria ser util para hablar de lo que les estad ocurriendo a un nivel
mas profundo.

Escuchar sin juzgar, reconocer que sabes que es frustrante para ellos estar separados
de tus amigos, resulta importante. Escuchar sus emociones, validar esos sentimientos,
no anticiparse a dar consejos, asi como buscar conjuntamente posibles soluciones para
hacer mas soportable esta situacion puede ayudar.

Cuando ellos se sienten entendidos la angustia disminuye y esto tiene repercusiones
muy positivas incluso en su sistema inmunoldgico. Nuestra responsabilidad como padres
es potenciar la capacidad de empatizar con ellos.

Durante este periodo, ser mas flexibles sobre el tiempo dedicado a las redes sociales,
por ejemplo, ayudara a compensar el tiempo de socializacidn perdido con el cierre de



escuelas. También es posible proponerles nuevas formas de interactuar socialmente con
sus amigos.

Facilitar un buen clima en casa

Los adolescentes mejoraran durante este momento estresante si duermen lo suficiente,
comen comidas saludables y hacen ejercicio regularmente.

Los habitos saludables también tienen que ver con el clima que se respira en casa.
Todos deberiamos contribuir en aligerar las tensiones en el hogar. Como buenos
adolescentes necesitan continuar teniendo su espacio propio, pero también sus ratos de
poder comentar cosas en un ambiente donde la escucha activa esté presente. A menudo
como educadores aprovechamos este espacio solo para decirles lo que tienen que hacer
y pasamos por alto la oportunidad para dialogar acerca de muchas cosas importantes:
dar voz a sus opiniones y reflexionar juntos sobre lo que esta pasando, compartir
diferentes puntos de vista... Todo esto significa ensenarles a negociar y a respetar.

No podemos pasar por alto que nuestro estado de animo les afecta directamente a
ellos. Puede que en alguna ocasion hayamos de «reparar» nuestras cambios de humor
reconociendo nuestros errores y pidiendo disculpas, para que ellos puedan hacerlo
cuando les suceda lo mismo.

Validar su decepcion

Para muchos, la parte mas dolorosa de la crisis del coronavirus seréa la pérdida de
experiencias importantes: temporadas deportivas en la escuela secundaria,
graduaciones, producciones teatrales, graduaciones de la escuela secundaria y la
universidad. Y aunque todos nos estamos perdiendo actividades muy valiosas, es
especialmente problematico para los adolescentes que tienen conectados a sus cerebros
a pensar en la novedad vy el placer. Es todo un reto para ellos buscar nuevas formas de
experimentar lo que estan viviendo.

Algunos se preguntan sobre su futuro académico. Es comprensible que los adolescentes
se cuestionen como afectara esto a su futuro. Nuevamente, dales (de nuevo utilizabas
el “usted”, tiene que ser una cosa u otra) espacio para compartir cdmo se sienten y
reconoce el estrés real que pueden tener. Luego exprésale confianza en su capacidad
para recuperarse. La confianza real tiene que ver con el reconocimiento de sus
habilidades, de su esfuerzo, y no con frases hechas como «todo va ir bien» o «tu
puedes» que son mas generales.

Practicar pautas de relajacion

Hay muchos recursos que podemos descubrir juntos para encontrar la calma. Las
técnicas de atencién plena pueden ser muy utiles en este tipo de situaciones, donde
nuestras rutinas se ven interrumpidas y podemos sentirnos abrumados por la
frustracién y la decepcidén. La atencién plena nos ensefa a sintonizar nuestras
emociones en cualquier momento y experimentarlas sin juzgarlas.

Podemos incluir rutinas en las que meditar juntos o practicar lo que se llama
«aceptacion», para estar con nuestras emociones en lugar de luchar contra ellas. Como
Joanna Stern, psicéloga clinica del Child Mind Institute, explica: "Te dices a ti misma
qgue esta bien sentirse ansiosa en este momento. Esta bien sentirse asustado. Esta bien
sentirse enojado. Estas aceptando los sentimientos que tienes y los estas validando
porque todos tenemos esos sentimientos. Es realmente importante que los aceptes
como son en lugar de luchar contra ellos”.

También la musica y el baile pueden ser recursos muy validos para los adolescentes.
Compartir una musica de fondo tranquila en casa nos ayuda a reducir el estrés en
ciertos momentos.

El mundo ha dado un giro importante, pero no olvidemos que la adolescencia sigue
siendo ese momento esencial durante el cual aparecen los primeros interrogantes sobre
la vida. Y donde nuestra responsabilidad como adultos es NO dejarlos solos, esperando
que en el futuro encuentren las respuestas, sino ir preparando ese momento desde
ahora, acompanandolos en este confinamiento que estamos viviendo, aprovechar esta
oportunidad Unica de acercamiento, entendiendo su malestar, respirando sus dudas y
abrazando sus miedos.
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