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CONSENTIDOs

Experiencias durante la Cuarentena

Bachillerato
Objetivo

e Compartir experiencias y sentimientos relacionados con la cuarentena porla pandemia Covid-19.
e |dentificar estrategias de manejo emocional frente a los aspectos negativos del aislamiento preventivo,
y las oportunidades que han surgido a partir de esta situacidn.

Apreciados padres de familia y estudiantes:

Los extrafiamos. Ustedes son nuestra razén de ser, por eso queremos que se cuiden, que nada malo les pase ni a
ustedes ni a sus familias, y para eso debemos permanecer en casa. Sabemos que es dificil, que todos estamos
pasando por un momento estresante y que nos preocupan muchas y diferentes cosas, pero siempre hay
maneras de ayudar. Recordemos que cuando hacemos las labores de la casa, cuando compartimos en familia,
cuando jugamos o escuchamos musica con nuestros hermanos (hijos, padres), cuando les preguntamos
sinceramente a otros como estan, cuando hacemos un poco de ejercicio o cuando reconocemos que estamos
tristes, ansiosos o aburridos y lo expresamos con respeto, cuando hablamos tranquilamente y sin gritar, estamos
ayudando de manera increible.

Querido(a) estudiante: Cuando nos vemos enfrentados a multiples cambios en nuestra vida, es importante que
tratemos de comprender dichos cambios y de darles un sentido en nuestra historia personal. Con el fin de
ayudarte en esta tarea hemos disefiado esta guia, sélo hay que leer la informacién atentamente y responderte a
ti mismo las preguntas reflexivas. Al final encontraras unas recomendaciones.

¢Qué esta pasando?

Desde hace varias semanas muchas cosas en tu vida han
cambiado, has tenido que privarte de algunos gustos como
verte con los amigos, ir de paseo o practicar tu deporte
favorito. En casa quizds algunas personas no han podido ir a su
trabajo, no has podido visitar a tus familiares, hay informacion
del COVID 19 por todos lados, unos dicen una cosa, otros otra,
y en las redes sociales hay mucha desinformacién que te
puede hacer confundir. Ademas de todo eso te estas teniendo
gue acostumbrar a estudiar de una nueva manera, ha habido
un montén de cambios en muy poco tiempo.

COVID- 1¢

Pregunta reflexiva: ¢ Cémo le explicarias a un extraterrestre lo
gue te esta pasando a ti durante esta cuarentena?
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¢Como te has estado sintiendo?

Muchas cosas cambiaron de la noche a la mafiana y aunque esto
es solo temporal, es normal que a veces te sientas extrafio, raro,
triste, enojado, sorprendido, asustado, abrumado, cansado,
inquieto, etc. Puede pasar también que a veces ni siquiera
entiendas porqué te sientes de determinada manera, incluso
todo esto también le puede estar pasando a otras personas con
quienes vives, tanto menores como mayores que tu. Muchas
personas en todo el mundo se estdn sintiendo un poco estresadas
por todo lo que ha provocado la llegada del virus.

Ty Pregunta reflexiva: ¢{Qué emociones te han visitado durante la
cuarentena? éLe has preguntado a alguien que aprecies como se
ha sentido?

¢Qué hacer con todas esas emociones?

Las emociones estan hechas para ser sentidas y expresadas, de
esta manera te visitan y se van. Si tratas de no sentirlas o no las
expresas, puede pasar que se queden mds tiempo contigo. Asi
gue no las evites, si las sientes, acéptalas, déjate sentir, cierra los
ojos y siéntelas en tu cuerpo, fijate en qué lugar de tu cuerpo se
sienten mds. Luego déjalas ir. Y como se dejan ir te preguntaras,
pues expresandolas. Hay muchas formas de expresarlas, algunas
son: llorar si sientes ganas, expresar tu molestia o inconformidad
con respeto, contarle a alguien de confianza que te aprecie sobre
lo que sientes, ponerle nombre a lo que sientes y escribir sobre
ello, cantar o escuchar musica emotiva, dibujar lo que sientes,
pensar en cosas que te hagan feliz, realizar actividades que
disfrutes. También hay maneras inadecuadas de expresar las
emociones, pues provocan dafio a tus relaciones o a ti mismo,
algunas de ellas son: tratar agresivamente a otros, autoagredirse,
guedarse acostado en la cama todo el dia, pensar todo el tiempo
en los problemas o cosas negativas que nos pasan, aislarse mucho
de la gente, comer todo el tiempo o consumir alcohol u otras
sustancias psicoactivas.

Pregunta reflexiva: i Cémo estas expresando tu todo lo que estds
sintiendo?
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Aspectos positivos de la cuarentena

Muchas personas son capaces de ver las cosas buenas de la
cuarentena como por ejemplo, tener la oportunidad de pasar
mucho tiempo con nuestros seres queridos, pudiendo
comunicarnos de forma mas frecuente para conocerlos y que nos
conozcan mejor, para aprender cosas del otro mutuamente. Para
otros serd una oportunidad de descubrir nuevos gustos por
actividades que nunca habian hecho, como por ejemplo leer
cuentos de terror, escuchar programas culturales de radio,
escuchar un tipo de musica que desconocia, tejer mochilas o
manillas, dibujar anime, tocar un instrumento musical, escribir
poemas, etc.

Pregunta reflexiva: Y en tu caso particular, éiqué aspectos
positivos te ha traido la cuarentena?

Recuerda que podemos hacer muchas cosas en casa, incluso a veces podemos decidir no hacer nada. Sin
embargo, es esencial que todos los dias pongamos en movimiento nuestro cuerpo y nuestra mente.

Te recomendamos durante la cuarentena:

- Tener unos habitos y rutinas establecidos. Levantarse sin saber qué hacer durante el dia puede ser muy
abrumador.

- Los horarios para levantarse, alimentarse e irse a dormir son fundamentales para que te sientas lleno de
energia para asistir a tus clases. Aunque ahora estudias desde casa, no olvides que hay muchas cosas por
aprender.

- Banate y organizate para ti. Cuida de tu higiene y recuerda todas las recomendaciones de lavado de
manos y otras similares que nos han dado para evitar enfermarte.

- Procura destinar tiempo para hacer diversas actividades que disfrutes mucho; repartir tu dia entre los
deberes escolares, ayudar en los oficios de la casa, dedicarle un espacio a tu pasatiempo favorito,
moverte un poco Y, si estd en tus posibilidades, contactar por teléfono o via web con alguien a quien
quieres o aprecias realmente. El secreto esta en el Balance.

- Llenarte de muchas actividades puede ser contraproducente, no se trata de hacer mucho sino hacer
cosas que te den bienestar y alegria.

jLispero que te haya gustado la actividad, hasta pronto!




