OO AVIRU

@ ESCUCHAR CON ATENCION

Una escucha activa siempre nos hace sentirnos abrazados y
escuchados, no importa la edad que tengamos

EXPLICAR CON CLARIDAD

que las medidas de higiene para adolescentes y jévenes son las
mismas que para el resto. En términos de las tareas de limpieza del
hogar, priorizar lo colectivo sobre todo individualismo,
desarrollando la cooperacién y la solidaridad, Involucrar
equitativamente a varones y mujeres en las tareas de cuidado.

HABLAR SOBRE LAS
EMOCIONES

Los y las jovenes pueden sentir irritabilidad, enojo e
incluso depresion: debemos estar atentos a cuidar la
!@$‘Vo& salud emocional, ya que es tan importante como
cuidar la salud fisica.

REPARTIR EL TIEMPO

Organizar rutinas diarias, identificando “momentos”:
para las tareas escolares, para el estudio y el trabajo, y
también dar tiempo al placer: del juego, la musica, la
lectura recreativa. Experimentar con la cocina, el arte,
la artesania y el reciclado, la actividad fisica, el baile y

el humor.

MANTENER LOS
— HORARIOS
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== S
%EE: ‘ de vigilia y sueno, evitar estar
despierto o dormir mas de lo

habitual.

BUSCAR DATOS
CONFIABLES

Conocer los hechos, sin dejarse llevar por
sensacionalismos: vivir permanentemente conectado
no significa estar mejor informado y, por el contrario,
aumenta la sensacién de riesgo y nerviosismo
innecesariamente. No alimentar el miedo.

MANTENER LA
COMUNICACION

Tengamos presente que estar en casa no es sindonimo de
estar inmovilizados ni aislados: podemos seguir creando
y ligados a otros amorosamente, para apoyarnos
mutuamente: aprovechemos las redes sociales para ello
(por ejemplo los grupos de WhatsApp oTelegram)




