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| as situaciones nuevas
suelen asustarnos.

Pero tenemos diferentes maneras de
enfocarlas y enfrentarnos a ellas.
Si las percibimos Unicamente como una
amenaza, nuestra atencion estara
enfocada en los aspectos mas negativos:

“Con el confinamiento no puedo
ver a mis amig@s”

“No puedo salir a comer al restaurante
gue me gusta”

“Tengo que estar a la fuerza en
casa todo el dia”

“Me aburro de hacer siempre
l0 mismo”



Sin embargo,
este escenario también
puede convertirse en una
oportunidad Unica.

Aceptar que no nos queda mas remedio
que quedarnos en casay pensar cOmo po-
demos sacarle partido a la situacion, nos
ayudara a convencernos de que somos ca-
paces de manejarla de forma eficaz.




Esta actitud nos llevara a

sentir emociones mas

agradables y hara que las

personas con las que convivimos

también se sientan mejor.




Desde Mancomunidad la Vega os

animamosaqueadopteis este pun-
to devista para que saquéis partido
al tiempo que compartis ahora en




creatividad
empatic

puen NUMOor
Daclencla

seran nuestras
orandes aliadas.



Necesitaremos poner en practica
el dialogo asertivo; esto es, expre-
sar cOmo nos sentimos de una for-
ma clara, asi como pedir a losy las

demas qué necesitamos.




De esta forma, el resto de |a familia
sabra que puede hacer para ayudar-
nos.Atravesde una escuchaactiva,
desde el carino y el respeto, tam-
hien seremos conscientes de cuales
son lasnecesidadesdenuestrosalle-
0ados Y allegadas.




Podemos proponer juegos en fa-
milia que nos ayuden a conocer-
NoS mejor mediante preguntas

que abarquen los gustos, cuali-
dades, deseos, aspiraciones, Iin-
tereses, suenos etc., de nuestros
seres queridos. Por ejemplo:

;Qué viaje te gustaria hacer?
;Cual es tu plato favorito?

;Qué tres cualidades
te gustan de mi?

;Qué te gustaria hacer
mas a menudo?

Esta forma de relacion lUdica, ademas de
divertirnos, va a permitir crear vinculos
mas solidos.



También tenemos la posibilidad de
nacer actividades en ramilia que an-
tes, por falta de tiempo, no se podian
levara cabo. Porejemplo, cocinaren
ramilia, alargar las sobremesas, desa-
yunartodos juntos, nacer meriendas,
ensenarnuevasnabilidadesalosylas
Degues de la casa, etc.




Os animamos a ver estos dias de
cuarentena como una oportunidad
de crecer como familia.

De esta manera, no solo el confina-
miento se nos hara mas llevadero,
sino que nuestros lazos familiares se

haran mas fuertes.
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