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DIPUTACION INSTITUTO ALICANTINO DE LA FAMILIA
DE ALICANTE PEDRO HERRERO

SOMbY tﬂwﬂf{a frente al COVID-19

ALGUNAS RECOMENDACIONES PARA ESTAR EN FAMILIA

Ante la situacidon de alarma que estamos viviendo con la
pandemia del COVID 19, las familias nos encontramos ante una situacion
Unica y excepcional, teniendo que enfrentar nuevos retos que cambian
por completo nuestra forma habitual de funcionamiento, rodeados
ademas de un clima general de estrés e incertidumbre.

El virus COVID-19 ha modificado a una velocidad vertiginosa
nuestra forma de trabajar, de estudiar... pero sobre todo, nuestra forma
de relacionarnos y de mostrarnos los afectos. El ser humano es un ser
social, y ante esta nueva situacidén toca reinventarse para mantener
aquello que es nuestra esencia.

De siempre, la funcién de la familia, sea cual sea su estructu-
ra, estd basada en dar ese soporte a cada uno de sus miembros, para su
adecuado crecimiento. Si bien, ante esta situacion es facil que a veces
nos sintamos desconcertados, desorientados y frustrados, y que no
siempre sepamos como canalizar adecuadamente estos sentimientos,
pues lo que nos servia y era prioritario hasta hace muy poco, puede ser
que ahora ya no sirva o haya pasado a ser secundario. Por contra, como
se suele decir “la necesidad agudiza el ingenio”, y vamos encontrando
nuevas férmulas que nos acercan y nos hacen mas llevadera esta situa-
cién, convirtiéndola incluso en una oportunidad.

Por este motivo, desde el Instituto Alicantino de la Familia,
hemos elaborado esta breve guia que no pretende ser mas que una
propuesta de partida para acompanar a las familias a sobrellevar de |a
mejor forma posible estas diferentes semanas que tenemos por delante.
Sabemos bien, que segin el momento del ciclo vital en el que se
encuentre, la familia se topard con unas circunstancias u otras, que
podran ser fuente de conflictos u oportunidades para encontrarnos.

Somos unos firmes defensores de los recursos que cada
familia tiene para superarse, nos lo venis ensefiando cada dia desde
siempre, por lo que estamos convencidos que cada familia podria sumar
ideas y recursos propios para enriquecer esta propuesta inicial.

Por su parte, estas orientaciones que nacen de nuestra expe-
riencia, no pretenden convertirse en un catdlogo cerrado, pues como
para todos, esta supone una experiencia novedosa y excepcional, de la
que nosotros como terapeutas familiares también aprenderemos como
siempre gracias a vosotras, las familias. Aunque sabemos que no hay
recetas para sistemas tan complejos como las familias y las parejas, ya
que cada una de ellas es Unica y singular, si podriamos atrevernos a dar
algunas recomendaciones.



RECOMENDACIONES GENERALES




RELATIVIZAR

MEDITAR

APORTAR

PAREJA

PACIENCIA

RECOMENDACIONES ESPECIFICAS

Acordaros de relativizar cualquier discusiéon en
familia. El confinamiento implica que un sistema tan abierto y en
constante interaccidn con su entorno como es la familia, de
repente se cierra, por lo que los disgustos producidos en la fami-
lia se amplifican. Corréis el riesgo de que los problemas habitua-
les de la familia se agranden con la nueva situacién, al tiempo que
vuelvan a resurgir problemas ignorados. El estrés puede llevar a
cierto grado de irritabilidad. Si eso le ocurriera a nuestra pareja,
lo mejor serd considerarlo como un sintoma, y no tratarlo como
una ofensa personal.

Si antes de esta crisis estabais a punto de tomar una
decisién (separacién, cambio de domicilio, cambio de trabajo,
dejar los estudios, cambio de carrera, etc.), seguir meditando
pero no deis ningun paso definitivo. Las situaciones extremas,
como la que estamos viviendo actualmente, no son buena guia
para la toma de decisiones trascendentales.

Es un buen momento para que aquellos que han
pasado muchas horas fuera de casa, se impliquen mucho més en
las tareas domésticas y del cuidado de los hijos. Es momento de
aportar y no de ejercer criticas destructivas hacia los que hasta
ahora han ejercido estas funciones.

Con respecto a la pareja:

_ Procurad hacer un paréntesis, evitando discutir
sobre temas pendientes que aln no hayais resuelto todavia.

_ Seria conveniente facilitar un ambiente agradable
para ambos, dar un trato especial al otro, e incluso sorprenderle
con algo que sabes que le gusta. Distracciones agradables
juntos, se convertiran en antidotos contra el estrés.

Si algln miembro de la familia tiene un problema
emocional importante, es fundamental seguir el tratamiento
farmacolégico pautado, si lo hay, y mantener el contacto con los
profesionales referentes. No obstante, la familia debe saber que
estas son condiciones especialmente estresantes para una perso-
na con dificultades emocionales, por lo que haré falta una dosis
extra de paciencia y sobre todo no olvidar que esta situacion es
temporal y que pronto todo volverd a la normalidad.



LA FAMILIA POR ETAPAS DE CICLO VITAL

PAREJAS JOVENES SIN HIJOS

Si sois una pareja joven sin hijos, esta es una gran oportuni-
dad para conoceros mejor, aprender a negociar vuestros
desacuerdos y encontrar un buen equilibrio entre las necesi-
dades de pareja y las necesidades personales. No obstante,
hablar continuamente sobre la relacién puede ser contrapro-
ducente.

iEsta puede ser una oportunidad excepcional para tener una
dosis extra de intimidad!

S1 ESTAS/ESTAIS ESPERANDO UN BEBE

Si ya de por si este es un momento trascendental en la vida
de cualquiera, cargado de ilusiones, expectativas, pero
también de temores, puede ser que vivir este momento en
esta situacién aun lo complique todo un poco mas, multipli-
cando la incertidumbre y la angustia. Recuerda que es
importante seguir cuidandote, y que puedes adaptar los
héabitos recomendados a la situacidn: hacer ejercicio en casa,
cuidar la alimentacién... y siempre seguir las recomendacio-
nes de tus profesionales de referencia.

Si tienes pareja, contar con su apoyo puede ser mas impor-
tante todavia para mantener la serenidad. Esto os puede
unir, y llegar con una preparacién extra a la paternidad.

FAMILIAS CON HIJOS PEQUENOS

Las familias que tenéis hijos pequefios seguramente ya
sabéis que es vuestra labor estructurar el tiempo de los més
pequefios con actividades de expresion corporal y artistica,
o actividades escolares, a la vez que les concedais ratos de
juego libre y de aburrimiento, tan necesario para la creativi-
dad. Mantener cierta rutina, siempre con flexibilidad y senti-
do comun, es mas necesario si os encontréis en esta etapa
de ciclo vital més que en cualquier otra.

Del mismo modo es labor de los padres ayudar a sus hijos
organizar sus emociones ante esta situacion, ofreciéndoles
informacién veraz en un lenguaje acorde a su edad, facilitan-
do la expresién de miedo ante la (posible) enfermedad de un
familiar, de rabia ante el confinamiento o la tristeza por la
distancia de sus amigos. En cualquier caso la validacion de
sus emociones debe ser una guia fundamental en la actua-
cién de los padres.

Como pareja, si ya en esta etapa resultaba complicado
preservar cierta intimidad, en estas circunstancias puede
resultar imposible. Intentar tolerar la frustracién y mantener
la perspectiva de que todo eso es transitorio.



FAMILIAS CON ADOLESCENTES

Puede ser que a tu hijo/a adolescente le cueste entender
esta situacién y la necesidad de evitar los contactos sociales.
Recuerda que en este momento vital estan orientados en el
presente y su prioridad son las relaciones con sus iguales.
Intenta ser comprensivo, y facilitale que pueda mantenerse
“conectado” a través de otros medios.

Respeta sus espacios y sus tiempos, si bien, pasar maés
tiempo juntos puede ser una oportunidad para conocerse
mejor y mostrar curiosidad por sus focos de interés: escucha
sus canciones favoritas, mirad alguna serie de su interés...
Préstale atencion a lo que él/ella se la presta. Puede ser
divertido.

Si la negociacién de normas ya venia siendo el caballo de
batalla, puede que esta situacién lo ponga si cabe un poco
mas dificil. Sé flexible, y piensa que esta situacion es excep-
cional y transitoria, pero no dejes de supervisar

FAMILIAS CON HIJOS JOVENES
INDEPENDIZADOS

Si vuestros hijos/as ya se habian marchado de casa y la situa-
cién de confinamiento les ha hecho regresar, puede ser que
ambas partes lo vivais como un paso hacia atras y una pérdi-
da de libertad e independencia. jQue no cunda el panico!
Retomaréis vuestras vidas pronto, cuando todo esto pase.
Mantener una relaciéon de cuidado mutuo y de respeto
puede ser la formula perfecta para sobrellevar la situacion.
Si por el contrario vuestros hijos/as estan fuera y no podéis
mantener relacidon con ellos, mantener cierto contacto a
través del teléfono o las redes, puede ser un elemento
tranquilizador que apacigte la preocupacién ante esta situa-
cién de incertidumbre.

Puede ser que volverse a encontrar en pareja reduciendo los
focos puestos en otras actividades que os mantenian ocupa-
dos habitualmente, os enfrenten al reto de reinventar la
relacién de pareja, rescatando aquellas cosas que os gusta-
ban hacer juntos en el pasado, o experimentando cosas
nuevas. No obstante, tened en cuenta que sentir cierta extra-
fieza, puede ser normal.



¢ PAREJAS EN EDAD AVANZADA

Si sois una pareja en edad avanzada, sin duda esta situacion
os afecta en mayor medida. El miedo ante el contagio es
|6gicamente mayor y quizés la capacidad para proveerse de
viveres algo limitada, lo cual crea mayor sensacion de fragili-
dad. Mantenerse en contacto telefénica o virtualmente con
vuestros seres queridos puede dar una fuerte sensacién de
alivio. La actuacion de los Servicios Sociales Municipales, si
fuera necesario, a la vez que la solidaridad vecinal, tan admi-
rable en estos dias, puede solucionaros problemas practicos.
Pero también cabe destacar que la capacidad de los mas
mayores de resistir a las adversidades desde la sabiduria que
da la experiencia vital, resulta a veces asombrosa tal como
nos indican tantas obras literarias. | Te animamos a que escri-
bas sobre tu experiencia ante esta situacién! Puede ser
terapéutico para ti a la vez que una gran leccién para los mas
jévenes.

AHORA MAS QUE NUNCA

LA FAMILIA SOMOS TODA LA SOCIEDAD

“El virus ha logrado distanciarnos fisicamente durante un rato,

pero también ha conseguido unirnos emocionalmente para SIEMPRE”




