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LOS ADOLESCENTES Y EL COVID-19: RETOS Y OPORTUNIDADES DURANTE EL BROTE

El distanciamiento social como medida para disminuir la propagación del COVID-19 puede ser muy difícil para los adolescentes ya que los hace sentir desconectados de sus amigos. Muchos también les hacen frente a grandes desilusiones como las cancelaciones o aplazamientos de graduaciones, bailes de graduación, temporadas deportivas, visitas a las universidades y otras actividades planeadas por largo tiempo.

Quiero compartirles algunas maneras en las que puede ayudar a su adolescente durante estos tiempos difíciles.

Trabajen juntos para crear una nueva rutina
Ayude a su adolescente a crear una rutina que sea sana y productiva:

· Mantenga un horario de actividades que funcione con el aprendizaje virtual. Fije una hora para levantarse, hacer ejercicio, bañarse, vestirse, desayunar o lo que sea necesario para empezar el "día escolar". Si ayuda, deje que su adolescente duerma un poco más de lo normal. Así como lo hacen en los salones de clases, sus teléfonos deben estar apagados durante el trabajo escolar. Mantenga también la televisión apagada durante las horas de trabajo escolar y limite el tiempo que pasan viendo noticias. Programe pequeños descansos y una hora para almorzar.

· Haga que la cena sea un tiempo de transición entre el "día escolar" y las actividades de la tarde. La cena es una buena oportunidad para reunir a toda la familia, hablar y compartir una comida. Intente conversaciones divertidas para empezar, como "cuál fue tu momento favorito del día o "hoy me siento agradecido por...". También puede ser un tiempo en que su familia decide observar juntos un momento de silencio y reflexión. Ayúdeles a que mantengan la rutina normal para dormir para que estén listos para el aprendizaje todos los días.

· Permita "tiempo de inactividad". Es normal que los adolescentes anhelen privacidad de sus familias. Deles espacio para que tengan tiempo para ellos solos, tiempo para la creatividad, la música y para hablar con sus amigos virtualmente. Esto puede ayudar a aliviar el sentirse aislados de sus amigos o con las dificultades que tengan con los cambios de rutina.

Tomado de https://www.healthychildren.org/spanish/health-issues/conditions/covid-19/paginas/teens-and-covid-19.aspx
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	SEMANA
	Del 30 de junio al 03 de julio

	Martes 30:

Clase virtual de 

9:30 a.m a 10:30 a.m


	Tema: Taller de Psicoorientación para el manejo de la ansiedad.

I.D: Reconoce la importancia de abordar temas para su formación personal.

En nuestro encuentro virtual, tendremos la oportunidad de compartir un espacio de manera virtual con la psicoorientadora Luz Dary Urrego con el objetivo de abordar el tema de la ansiedad. Es importante la participación, de esta manera tendremos herramientas para sobrellevar este tiempo de aislamiento social.

	Jueves 02:  

Clase virtual de 07:00 a.m a 8:00 a.m
	 Tema:  La Separación de Panamá.
I.D: identifica las principales características de la Separación de Panamá (siglo XX).
En nuestro encuentro virtual explicaré sobre el tema. Recuerda que es muy importante tu participación.

	Viernes 03:

Estudio en Casa

7:00 a.m a 8:00 a.m
	 Tema:  La Separación de Panamá.
I.D: identifica las principales características de la Separación de Panamá (siglo XX).

Te invito a observar el siguiente documental sobre el Canal de Panamá https://www.youtube.com/watch?v=XFT6wLBXBls 
En tu cuaderno toma nota de algunas de las ideas de mayor interés, en nuestro próximo encuentro virtual tendremos un espacio de socialización.
Esta semana no debes enviar ninguna evidencia a Classroom.




Feliz inicio de semana, que Dios te bendiga, un abrazo.

Claudia Celene Quintero
Magister en Educación.
