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11 SUGERENCIAS DE AUTOCUIDADO PARA
ADOLESCENTES DURANTE EL COVID-19

Desde que comenz6 la pandemia de COVID-19, muchos adolescentes sintieron mas estrés que nunca.
Sin maneras saludables de afrontamiento, eso puede ponerlos en riesgo de desarrollar problemas de
salud mental. El autocuidado es una competencia de vida importante para los adolescentes, ya que
es una manera de prevenir y afrontar el estrés. Y aunque la pandemia de COVID-19 ha sido un reto
para algunos adolescentes, también trajo mas tiempo para desarrollar el autocuidado en las rutinas
diarias:

» Dedicar tiempo a reflexionar y pensar sobre qué cosas respaldan su felicidad y bienestar.

» Dedicar tiempo a aquello que no compita con compromisos sociales, actividades extra o
trabajo.
Dedicar tiempo a explorar nuevas habilidades o pasatiempos, como tocar un instrumento,
dibujar, llevar un diario, hacer actividades de ciencia, tecnologia o jardineria, leer.

Aqui hay algunas sugerencias para compartir con adolescentes sobre diferentes maneras de autocuidado.
Muchas de estas actividades se pueden incluir en una caja de herramientas de afrontamiento para
respaldar su bienestar. Puede que estas sugerencias de autocuidado no funcionen para todos los
adolescentes, ya que cada persona es Unica. La clave es que cada adolescente descubra qué le sirve.

Ideas para la caja de herramientas de afrontamiento para adolescentes

1.  Hacerse tiempo. Dedicar tiempo es lo primero que todo adolescente necesita para casi cualquier
actividad. Si usted ayuda a que el adolescente cree una rutina diaria que incluya tiempo para el
autocuidado, esto puede convertirse en un habito ahora y en el futuro. Muchas de las actividades
de abajo no demandan mucho tiempo, algunas solo duran entre 15 y 20 minutos.

2. Obtenerideas de otros adolescentes. Una manera por la que el adolescente pueda empezar
a hacer una lluvia de ideas sobre el autocuidado es escuchar qué les sirve a otros adolescentes
y jovenes adultos. En estos dos videos, estudiantes de secundaria y universitarios comparten
diferentes disparadores de estrés que enfrentan y las diferentes maneras de autocuidado que usan
para afrontar su estrés.

3. Meditar. Estd comprobado que la meditacién consciente cambia la estructura y la funcién
del cerebro. La meditacidn consciente y las técnicas de respiracién pueden ayudar a algunos
adolescentes a relajarse y aliviar sentimientos de ansiedad, depresion y estrés. Y no es necesario
aprender en persona, también se puede aprender en linea (hay muchos tutoriales en video en
YouTube o muchas aplicaciones de teléfono).

4. Practicar yoga. El yoga y otros tipos de métodos de Oriente incluyen estiramiento, mejora de
la flexibilidad y conexidn entre la mente y el cuerpo. Esto puede ser util para reducir el estrés y
aumentar el bienestar. El adolescente puede tomar clases de yoga en linea. Muchos institutos de
yoga también dan clases gratis por Internet en sitios como Instagram o Facebook en vivo.


https://projectteachny.org/parent-and-family-page/
https://projectteachny.org/parent-and-family-page/
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid/
https://projectteachny.org/covid-19-special-topics-schooling-in-the-time-of-covid/
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Anxiety-WhatToDo-11-9-20.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=gEHPTjMv4F0&ab_channel=MGHClayCenter
https://www.youtube.com/watch?v=mkSsD0ahEEI&ab_channel=MGHClayCenter
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/06/Anxiety.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2019/06/Depression.pdf
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Hacer ejercicio. Hay muchas formas de ejercitarse, por lo que hay muchas opciones para que el
adolescente explore. Hay entrenamiento para ganar fuerza, resistencia y actividad aerdbica. Hay
videos gratis en linea y clases en vivo por Internet para ejercitarse en casa. Con solo animar al
adolescente a que camine todos los dias, lo estara llevando a un excelente ejercicio que, ademas,
pueden hacer en familia. El ejercicio no solo ayuda a que el adolescente se mantenga en buena
condicion fisica, sino también puede ayudar a reducir la depresion y la ansiedad.

Dormir mas. La falta de suefio puede dafar el razonamiento del adolescente y cémo se siente
fisica y emocionalmente. La mayoria de los jévenes necesitan entre ocho y nueve horas de suefio
reparador para funcionar a su maximo potencial. Ayude al adolescente a tener una rutina de suefio
lo mas regular posible. Si el adolescente establece una buena rutina de suefio ahora, puede ser
beneficioso en el futuro.

Expresar los sentimientos mediante la creatividad. Anime al adolescente a elegir un canal creativo
de expresidn de sus pensamientos y emociones. Puede ser llevar un diario (por ejemplo, iniciar

un diario de gratitud), escribir poesia, pintar o dibujar, fotografiar, bailar, tocar musica. La clave

es ayudarlo a encontrar maneras de canalizar sus emociones mediante el arte. Algunos querran
hacerlo de manera mas seria y tomar clases, y otros de manera autodidacta; ambos caminos estan
bien. Recuérdele que no debe buscar la perfeccion. Simplemente sumergirse en las artes creativas
puede ayudar a evitar pensamientos y sentimientos negativos.

Pasar tiempo con una mascota. Si hay una mascota en la familia, puede ser una gran manera de
que el adolescente cultive el autocuidado. Acariciar y abrazar a una mascota, cuidar mascotas y
sentir su amor incondicional es algo para aprovechar en el tiempo libre en casa.

Y no es necesario que la mascota sea un “amigo peludo”, hay estudios que indican que incluso
tener a un pez como mascota puede hacer la diferencia.

Comunicarse con amigos. Reunirse con pares y hablar sobre los retos de la vida puede ayudar a
fomentar el bienestar. En especial durante la pandemia de COVID-19, cuando los adolescentes se
sienten mas aislados, las conexiones grupales son importantes para la resiliencia. Los adolescentes
pueden conectarse con amigos en tiempo real por teléfono, mensaje de texto o videochat. Incluso
hay maneras de mirar television y peliculas con amigos remotamente.

Apagar los dispositivos o desactivar las notificaciones. Puede ser dificil que el adolescente no use
su teléfono 24/7, sobre todo si no puede ver a sus amigos en persona, pero un descanso realmente
podria ayudar. Puede que el adolescente tenga algunos sentimientos de abstinencia o ansiedad por
no responder inmediatamente a nuevos mensajes de texto o publicaciones en linea. Intente hacerle
entender que programar descansos todos los dias de mensajes de texto y notificaciones constantes
es una parte importante del autocuidado. Una excelente manera de ayudarlo a descansar de los
dispositivos es dar el ejemplo haciéndolo usted mismo.

Ayudar a otras personas. El cerebro esta disefiado para dar. De hecho, cuando damos a los demas,
se liberan quimicos en el cerebro que nos hacen sentir incluso mejor que cuando recibimos.

Antes del COVID-19, era mas facil para un adolescente participar en esfuerzos locales pequefios

en lugares como centros y comedores comunitarios, centros de vivienda para adultos mayores,
hospitales para nifos. Pero incluso ahora puede encontrar maneras de dar. Por ejemplo, enviar
tarjetas a trabajadores esenciales, hacer trabajo voluntario para grupos o individuos que necesiten
ayuda, o hacer mascarillas. Este tipo de actividades puede ayudar al adolescente a sentir que tiene
un impacto positivo en la vida de otra persona.


https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Depression-WhatToDo.pdf
https://projectteachny.org/wp-content/uploads/2020/11/PT-Anxiety-WhatToDo-11-9-20.pdf
http://bitly.com/PTEACH-Family 

