Creando cuande
Ambientes de suceden

Hechos

ApoyO Alarmantes

Cuando pasan hechos alarmantes, o nuestras vidas estan de cabeza, puede resultar dificil poner los pies en la tierra y saber
cual es la mejor manera de apoyar a nuestros hijos y a nosotros mismos. La forma en que damos estructura a nuestros
ambientes, sin importar en donde nos encontremos ( ya sea en casa o desplazado en otro lugar) puede ayudar a crear
ambientes de apoyo emocional que permitan que los menores se sientan emocionalmente seguros y a salvo y a dar
oportunidades de conexién a nuestros hijos y a otros miembros de la familia. Nuestro objetivo es crear un ambiente emocional
consistente, en medio de importantes cambios de entornos fisicos. Estas estructuras también ayudan a las familias a recobrar la
sensacion de control, predictibilidad, solidez, y conexién, ain cuando haya mucho fuera de nuestro control. Este recurso
informativo ofrece orientacion sobre lo que puede hacer para ayudar a su familia a superar desafios.

RUTINAS
V — Las rutinas generan predictibilidad, confiabilidad y favorecen la sensacion de seguridad. Las Rutinas
v — brindan oportunidades de conexién, reducen conductas desafiantes y ayudan a los menores en los
v momentos de transicién. Las rutinas habituales se alteran en épocas de estrés o crisis.

q‘ Piense con flexibilidad en cualquier rutina que pueda restablecer o iniciar para
apoyar a su hijo/a y familia.

Ejemplos: Hacer todo lo posible para mantener una misma estructura durante su dia, por ejemplo, mantenga
la misma rutina al levantarse y al acostarse, aun estando en diferentes lugares (leyendo un libro juntos,
arropando a sus hijos), comiendo diariamente juntos, continuando con actividades al exterior en la medida de
lo posible, (ej: en la escuela, deportes)

RITMO
El observar el ritmo del dia y el ritmo del menor, nos ayuda a tomar en cuenta el equilibrio entre las
actividades, la comunicacién social y el descanso a lo largo de la jornada y favorece la regulacion de

1 emociones, el poder enfrentar dificultades y el bienestar. En la medida de lo posible, destine tiempo para

descanso y actividades, tiempo de tranquilidad y de comunicacion social que siga su propio ritmo natural y
el de su familia. A veces no nos percatamos de cuantas transiciones hacemos a lo largo del dia y durante la
semana. Al reducir le nmero de las transiciones, o crear mas espacios entre transiciones, podemos hacer
una gran diferencia para nosotros y para la energia y regulaciones de nuestros hijos.

Piense creativamente en como podria restablecer el sentido del ritmo natural

Q. diario para su familia. Tdmese un momento para comprobar su nivel de energia y
su estado de &nimo a lo largo del dia. Preguntese: Descansar me serviria? O
estar activo? Conectarme con alguien, o estar solo?

Ejemplos: Mantenga horarios habituales para levantarse y acostarse, destine momentos de relajacion o de
actividades para usted, pase algin tiempo de convivencia con su hijo/a por la mafiana; participe en
actividades sociales, tiempo de tranquilidad, vea su programa favorito en la TV, pase tiempo al aire libre, haga
ejercicio adentro o en el exterior de su hogar, crea un poco mas de espacio para suavizar las transiciones.

RITUALES

Los rituales son cualquier conducta que tenga un significado y que se repita a lo largo de nuestra vida
personal, familiar, comunitaria o cultural. Los rituales sostienen nuestra experiencia de las emociones, como
individuos y como comunidades y tal como las rutinas, los rituales crean ambientes predecibles que fomentan
la sensacion de seguridad, conexion y de pertenencia y pueden favorecer el bienestar.

Q‘ Hay algun ritual que su familia pueda crear (o continuar, si ya esta establecido)
que signifique que todos estan juntos y a salvo?

Ejemplos: cantar una cancion determinada, empezar un alimento dando gracias, rezando, repitiéndole a su
hijo/a la misma frase al levantarse cada mafiana o un ritual al arroparlo/a por las noches en la cama, una
oracion habitual, o cualquier otra practica espiritual con la que su familia se conecte.
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HAGA PREGUNTAS UTILES

Haga preguntas especificas para saber méas sobre los pensamientos, sentimientos, perspectivas y necesidades de su
adolescente. Las preguntas que les hagamos tendran que ser abiertas y con el objetivo de entender mas sus
experiencias, emociones, perspectivas y necesidades, en vez de una “recopilacion de hechos”. (Qué te parecio eso a ti?
Cbémo te sientes? En qué estas pensando o qué te estas preguntando? Tienes alguna duda o te preocupa algo?) Hacer
menos preguntas funciona mejor cuando se trata de preguntar. Los adolescentes prefieren contestar sélo una o dos
preguntas a la vez.

Q‘ Las preguntas practicas fomentan el intercambio abierto y lo ayudan a saber mas
sobre los sentimientos y necesidades su adolescente.

VAYA DESPACIO, HAGA PAUSAS Y SIENTASE COMODO CON EL SILENCIO

Podra darse cuenta de que tanto usted como su adolescente necesitan un poco mas de tiempo para responder después
de las preguntas. Esto es un tiempo valioso para procesas las emociones y coordinar los pensamientos, especialmente
cuando estan relacionados a situaciones emocionales complejas. Asegurese que su lenguaje corporal transmita paciencia,
franqueza e interés.

Q‘ Cuando usted hace pausas, y da un tiempo de silencio, usted esta mandando el
mensaje de: “ tengo tiempo para ti” y “tU eres muy importante.”

NOMBRAR LAS EMOCIONES

Asi como es Util para nosotros los adultos categorizar las emociones, también es Util para los/las adolescentes. A veces,
sobretodo cuando hechos violentos o atemorizantes han ocurrido, necesitan apoyo para lograr esto. Usted los/las puede
ayudar a nombrar sus emociones, al reflejar las palabras sobre los sentimientos que van nombrando, o a los que usted
observa que estan sintiendo. Cuando haga esto, consulte con el joven para ver esta en lo cierto.

Q‘ Nombrar las emociones, ayuda a la regulacién y concientizacién emocional.

VALIDAR, COMPROBAR Y NORMALIZAR

Pdéngase en el lugar de su adolescente y hagale saber que entiende lo que esta sintiendo, y que es natural sentir o pensar
de esa manera. Puede decirle, “eso tiene sentido”, “lo entiendo”, “otras personas también se sienten asi” “ no estas solo”.
No se desanime si el adolescente le dice “tu no me puedes entender/no me entiendes”, o “Es imposible que puedas
entender lo que me esta pasando.” Es normal que en esta etapa del desarrollo, el adolescente exprese su “unicidad” y su
“separacion” de la experiencia del adulto. Al validarlo y normalizarlo, tendrd mas sentido la experiencia diferente del

adolescente.

Q‘ Validar y normalizar, ayuda a los jovenes a sentirse comprendidos y a continuar
confiando en sus propias perspectivas y sentimientos.

REDUCIR LA EXPOSICIéN A LAS REDES SOCIALES Y A LOS MEDIOS DE
COMUNICACION

Sea consciente de cuanto tiempo usted y su adolescente invierten en consultar a los medios (medios sociales, tv, internet)
después del evento y sus consecuencias. Los medios sociales son parte de nuestra cultura y frecuentemente, es la forma
por la cual los adolescentes prefieren comunicarse unos con otros. Hable con su adolescente sobre la importancia de
equilibrar el uso de los medios sociales. Limitando el uso de dichos medios, reducira su ansiedad y preocupacion.

Ayude a su adolescente a entender la importancia de equilibrar el uso de los medios
para mantenerse comunicado con amigos y familiares, y limitar la exposicion a la
cobertura del evento.

Para mas informacion, por favor contactar: crw@colorado.edu
Visite nuestra pagina web: https://ibsweb.colorado.edu/crw
Recurso Adicional NCTSN
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