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RECOMENDACIONES PARA LA PROMOCION
DE LA CONVIVENCIA Y LA SALUD MENTAL PARA JOVENES.

persona’.

“La adolescencia es la etapa que va de la infancia a la edad adulta y un momento de cambios importantes en la evolucion de cualquier

Por esto, compartimos algunas recomendaciones como apoyo a los jovenes:

1. Relacién con la familia. . .
Es importante dejarles espacio para ejercer su libertad y a mantener un estilo de vida saludable cuando sean adultos.
para que exploren y descubran por si mismos, pero igual e .
de importante es mantener una actitud vigilante para Mas aln si tenemos en cuenta que en esta etapa empiezan a
detectar cualquier cambio en la conducta de los comer fuera de casa, por tanto, comen peor y ademéas a menudo
adolescentes que puede alertamos de que algo no va tienden a saltarse el desayuno, comida méas importante del dia
bien 9 cuando se esta estudiando.
. . - - 6. Suefio
Es necesario organizar actividades en familia y no . . S
perder la comunicacién con ellos, que sepan que pueden Los adolescentes tienen un enorme desgaste fisico y psicolégico
contar con los padres cuando téngan algan problema o y necesitan dormir entre _9 y 10 horas d!ar_las para evitar el
preocupacion cansancio que hace que disminuya su rendimiento escolar y les
: provoca irritabilidad.
2. Limites 7. Actividad fisica
LQS adoIengntfes necgsnan_é:iestc_gb(rjlrdel n(;ulrtldo por e”ﬁS Es aconsejable una hora de actividad fisica al dia, realizar
?';rggﬁagssznoggsgg e?lsaus Ifiglr}rla:l de eaﬁtouri doaﬁ ?Sgl?jreeso actividades al aire libre, practicar algin deporte ayuda a combatir
; . ; ’ el sedentarismo.
profesores...), al mismo tiempo necesitan y buscan que
:sszer:ls;na: IE:&Z? lﬁzsgarggﬁgeun%‘z olllenr11|tellse q:re EZ La actividad fisica es imprescindible ya que aporta beneficios en
n}écesario enf:)ontrar el equilibrio entﬁa dejarles gmérgen todas las areas de la vida del adolescente; mejora la salud fisica,
ara la exploracion y marcar bien los limites que no deben la_mental Y la. social, (e_V|ta sobrepeso, ff:lvorece una b_uena
f P y g postura, mejora la autoestima y reduce los sintomas de ansiedad
raspasar. y depresion, favorece la socializacion, mejora la concentracion).
3. Respeto 8. Vinculos sociales
conductas de riesqo amigos que con la familia. En este sentido es importante mostrar
g0. interés en conocer a sus amigos, les da seguridad y es la Unica
4. Horarios y rutinas manera de evitar las malas compafiias para evaluar los riesgos
) Durante la adolescencia sique teniendo una importancia de que caigan en problemas de abuso de sustancias, reIaC|o_nes
fund tal el X 9 i h mp sexuales de riesgo etc. Debemos tratar de fomentar habitos
l;?ﬂgﬂgg ?)o?qtzgigsegizggfergt;ﬂgtsur{irs%ra(r)lr%sar?iggrzee; sociales positivos como el respeto, la honestidad y la amistad.
e e s e o 25 OIS 9. et redes socaes
p » estudio, ayu ' p ) Los adolescentes de hoy en dia pertenecen a la era digital por lo
5. Dieta equilibrada tanto su manera de relacionarse con el mundo pasa por internet y

En un periodo de la vida en donde los cambios bioldgicos y
hormonales son tan importantes que es fundamental una
alimentacion equilibrada. Una alimentacion sana contribuye
a prevenir determinados problemas de salud en el futuro

por las redes sociales. A menudo esto choca con el mundo
analégico de los adultos. Este choque suele provocar en los
adultos dos reacciones opuestas, o el desinterés, la
despreocupacion total e incluso el uso perverso de dichos
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dispositivos delegando el cuidado y la educacion de sus
hijos en los aparatos que les entretienen para evitar que
molesten, o bien lo contrario, el rechazo y la prohibicion del
uso de estos dispositivos.

Es urgente encontrar un equilibrio entre estos dos
extremos, hay que entender, por un lado, que forma parte
de su manera de relacionarse con el mundo, pero por el
otro, ensefarles que los medios digitales son unas
herramientas y que no constituyen un fin en si mismos.

Hay que evitar la sustitucién de las relaciones personales
cara a cara por las relaciones virtuales que son parciales y
por tanto poco reales.
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Para concluir, la imprescindiblg $ane®sf denfijas fimites durante la
infancia se transforma en‘la ddolescencia en la necesidad de
suscitar en el individuo la-adopcion,.de sus propios limites. Al
adolescente no se le pueden imponer los limites, porque
entonces huye de ellos y los rechaza. Por el contrario, el
adolescente ha de descubrir, de la mano de sus educadores, que
él debe reconocer y respetar unos limites como via para la
obtencion de un equilibrio razonable entre los distintos aspectos
de su vida. Obviamente es mucho mas dificil sugerir que
imponer, y solo tendremos éxito si fomentamos la continuidad del
dialogo con ellos.
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