
GUÍA DE BIENESTAR EMOCIONAL 
PARA FAMILIAS DE ADOLESCENTES Y JÓVENES 

EN CONFINAMIENTO



Esta guía de bienestar emocional es un documento de ayuda en una situación 
excepcional de crisis sanitaria como el que estamos viviendo. Incorpora una serie 
de pautas sencillas que tienen como objetivo mejorar el clima familiar y contribuir a 
una relación sana entre padres, madres y cuidadores/as con sus hijos e hijas 
adolescentes y jóvenes. El documento completo, más extenso y detallado, está 
disponible en la web www.juventudfuenla.com. Esperamos que os sirva de ayuda y 
que genere nuevas oportunidades de bienestar familiar en estos días de 
convivencia. 

PROPÓSITO DE ESTA GUÍA

http://www.juventudfuenla.com


ANSIEDAD E INCERTIDUMBRE 
EN EL CONFINAMIENTO



ANSIEDAD E INCERTIDUMBRE EN LA FAMILIA
Recomendaciones para padres, madres y cuidadores/as

1 Ante una situación inesperada, es normal sentir miedo. 
Permítete sentir malestar. 
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2 No olvides que, aunque en confinamiento, seguimos siendo modelos 
de referencia para nuestros/as hijos e hijas. 

Sentirte vulnerable es lógico e inevitable,  pero es importante 
demostrar seguridad y confianza. Esta actitud fomentará la propia 
confianza de tu hijo o hija. 

Muestra una actitud positiva, el miedo es una emoción que se contagia 
como un virus y la cura es hacerle frente.  

5
No estás solo/a. Si necesitas apoyo emocional, no dudes en pedir 
ayuda a los servicios de atención psicológica del Ayuntamiento de 
Fuenlabrada en el teléfono 91 649 70 70.  

#ESTEVIRUSLOPARAMOSUNID@S
Más info en www.juventudfuenla.com



ANSIEDAD E INCERTIDUMBRE EN LA FAMILIA
Recomendaciones para padres, madres y cuidadores/as

i SELECCIONA BIEN 
LA INFORMACIÓN 
Y CONSULTA UNA 

VEZ AL DÍA

EVITA ESTAR 
SIEMPRE 

HABLANDO 
DEL PROBLEMA

ANALIZA EL 
PELIGRO 

REAL
!

NO NIEGUES 
TUS EMOCIONES
Y NO TE EXIJAS 

FORTALEZA

ESTABLECE 
UNA RUTINA

DIARIA

PROPONTE
PEQUEÑOS 
OBJETIVOS 

DIARIOS

NO TE 
AUTOANALICES

NI BUSQUES
SÍNTOMAS

PROMUEVE 
LA HIGIENE

SIN 
OBSESIONARTE

HAZ EJERCICIO
Y RELAJACIÓN

BUSCA UN 
ESPACIO 
PARA TI

CUIDA DE TI,
PARA PODER
CUIDAR DE 

OTR@S

LOCALIZA LOS 
PENSAMIENTOS 

QUE TE GENERAN 
MALESTAR 

#ESTEVIRUSLOPARAMOSUNID@S
Más info en www.juventudfuenla.com



NORMAS Y LÍMITES CON ADOLESCENTES 
EN EL CONFINAMIENTO



NORMAS Y LÍMITES CON ADOLESCENTES
Recomendaciones para padres, madres y cuidadores/as

1 Ahora más que nunca tu hijo o hija necesita normas y límites que 
doten de organización y normalidad su día a día.  
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2 Las normas ayudan a cuidar la autoestima de tu hijo o hija y además,
fomentan su autonomía emocional.

La autonomía desde el punto de vista emocional significa ser capaces 
de asumir nuestras propias responsabilidades y consecuencias. 

Las normas y los límites ayudan a los/as adolescentes a tener una guía de 
su conducta y a saber hasta dónde pueden llegar.

Establecer límites significa querer bien y mejor a tu hijo o hija. 5

#ESTEVIRUSLOPARAMOSUNID@S
Más info en www.juventudfuenla.com



NORMAS Y LÍMITES CON ADOLESCENTES
Recomendaciones para padres, madres y cuidadores/as

ESTABLECE 
UNA RUTINA

Construir una rutina similar 
para que tus/as hijos/as no 
desconecten de la realidad. 

ES IMPORTANTE 
QUITARSE EL 

PIJAMA

El pijama fomenta la 
apatía y no nos ayuda a 
entender cuándo es un 
momento de descanso y 
cuándo es de actividad. 

REPARTE
TAREAS 

DOMÉSTICAS
Para fomentar la 
solidaridad de tus 
hijos/as, la empatía, el 
sentido de pertenencia 
y responsabilidad. 
Delega ciertas tareas 
en ellos/as.

HAZ UN 
CONTRATO 

FAMILIAR DE 
COMPROMISOS

Un documento que 
realiza toda la familia 
donde cada miembro 
se compromete a una 
serie de tareas y hay 
consecuencias 
acordadas si no se 
cumplen.

ESTABLECE 
CONSECUENCIAS
Y NO CASTIGOS

Para incrementar la 
responsabilidad y la 
autonomía es necesario 
establecer 
consecuencias y que 
sean ellos/as mismos/as 
los que las elijan.

DA ALTERNATIVAS

Las alternativas siempre 
tienen que ir dirigidas a lo que 
como padre o madre 
necesitemos, pero permiten 
una mejor actitud en 
tus hijos/as. 

OBSERVA SIN 
INTERVENIR 

Solo una vez al día se 
puede recordar una 
tarea no cumplida. Si 
aún así no se hace, tu 
hijo/a conoce la 
consecuencia. 

TÚ ERES EL MEJOR 
EJEMPLO PARA TUS 

HIJOS/AS
Cumple con tus obligaciones para 
generar visión de equipo y un mayor 
compromiso en tus hijos e hijas. 

#ESTEVIRUSLOPARAMOSUNID@S
Más info en www.juventudfuenla.com



COMUNICACIÓN POSITIVA 
CON ADOLESCENTES 

EN EL CONFINAMIENTO



COMUNICACIÓN POSITIVA CON ADOLESCENTES
Recomendaciones para padres, madres y cuidadores/as

1 Sentir frustración y enfado es normal en esta situación. A tu hijo/a le 
ocurre lo mismo.  

4
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2 El conflicto es la manifestación sana de un desacuerdo y la comunicación 
es la herramienta para solucionarlo.

Sé consciente de que nuestro estado emocional y el de tus hijos/as 
influye en el modo en el que nos comunicamos y nos relacionamos. 

Evita poner el foco en lo negativo, en lo que no se hace, para cambiar el 
enfoque hacia la actitud de colaboración y los logros cumplidos. 

Escuchar, empatizar y ser firme, cuando es necesario, significa dotar a 
tus hijos/as de herramientas para tolerar la frustración.  5

#ESTEVIRUSLOPARAMOSUNID@S
Más info en www.juventudfuenla.com



COMUNICACIÓN POSITIVA CON ADOLESCENTES
Recomendaciones para padres, madres y cuidadores/as

FOMENTA 
LA 

COMUNICACIÓN

SI ESTÁS 
DEMASIADO 

ENFADADO/A,
STOP 

EVITA NEGAR 
LA EMOCIÓN 

Necesitamos darnos permiso 
para sentirnos mal y con 
nuestro ejemplo, permitir a 
nuestros/as hijos e hijas 
expresar las emociones. 

NO 
ES TU ENFADO, 

ES EL SUYO
Permite a tu hijo/a que 
se enfade, es un 
sentimiento necesario,  
pero diferenciemos 
cuándo es su enfado y 
cuándo es el nuestro. 

Debemos estar 
dispuestos a hablar 
pero permitirles que 
sean ellos/as 
mismos/as  los que 
expresen qué es lo 
que necesitan, sin 
adelantarnos. 

PEQUEÑOS DETALLES 
LO SON TODO

Deja mensajes o notas con 
cosas que valoren los unos/as 
de los otros/as, con lo que 
más te gusta o te hace sentir 
bien. Fomenta un clima 
afectuoso.

No permitas que tu 
enfado hable por ti, si 
estás muy irritado/a 
aplaza la conversación 
para cuando te sientas 
más tranquilo/a.

ACEPTA QUIÉN ES 
TU HIJO/A

Hay muchos aspectos que 
desconocemos de nuestros/as 
hijos/as y es sano que exista esa 
independencia e intimidad. Si estos 
días has descubierto alguna 
“sorpresa”, no permitas que no te 
deje ver las muchas cualidades de tu 
hijo/a. 

 

NO POSPONGAS
SU 

EDUCACIÓN
No evitemos tener 
conversaciones 
importantes. Tenemos 
que seguir educando,  
expresa qué es lo que 
esperas de ellos/as.

FOCALIZA 
EN LO 

IMPORTANTE
Todo lo que forme 
parte de nuestros 
valores, no es 
negociable, pero todo 
aquello que no tenga 
tanta importancia, es 
un buen momento 
para no tener que 
focalizarnos tanto en 
ello. #ESTEVIRUSLOPARAMOSUNID@S

Más info en www.juventudfuenla.com


