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Consejos para levantar tu estado
de animo durante la pandemia

—

SERVICIO ESPECIAL

® Escribir un diario o hacer deporte te ayudara a entenderte y liberar tensiones.

n la actualidad estamos viviendo

una época donde tenemos que es-

tar mds en casa, no podemos salir

deviaje, nuestras libertades han

cambiado. Para vosotros los ado-

lescentes, os ha tocado un tiempo
donde salir a bailar con los amigos o de viaje o
de fiesta, no se puede realizar tanto como qui-
sierais.

Por eso, las emociones estdn mds presen-
tes que nunca en vuestra vida, porque esta si-
tuacién nos hace vivirlas de manera mds in-
tensay a veces, nos cuesta comprenderlas. Os
voy a compartir unos consejos emocionales
para entender vuestro estado emocional y po-
der aceptary entender vuestras emociones.

Escribir un diario emocional donde va-
eydis apuntado lo que sentis cada dia. Es
bueno expresar las emociones para ser cons-
cientes de nuestro estado emocional. Le po-
déis anadir dibujos, frases, etc. lo que voso-
tros querias, es vuestro diario.

Hacerdeporte, para liberamos dopami-

ena, serotonina y noradrenalina. Estas
moléculas estdn implicadas en la regulacién
de nuestro dnimoy de las emociones. Es bue-

na época para ir descubrir un nuevo deporte
con vuestros amigos. Asi que ya sabéis, a po-
nerse las zapatillas y pasar un buen rato.

Crear, disefiar... Podéis aprovechar esta
esituaciény animaros a ser creativos. £Os
gustaria disenar vuestra propia ropa? Empe-
zar haciendo algin pequeno disefo en ella,
como poner parches en vuestros pantalones,
es decir, customizarla. La satisfaccién y el or-
gullo que sintdis al ver vuestra creacién os
ayudard a confiar en vosotros mismos.

Encontrar momentos para estar en cal-

eIna con vosotros mismos, es decir, medi-

tar. Hay dias que vivis emociones fuertes y no

sabéis como reaccionar o vuestra reaccion no

eslaadecuada. Por eso hay que dedicar un mo-

mento al dia a descansar la mente y estar en
paz.

Planificar momentos de encuentro con
evuestros amigos. Ahora no os podéis reu-

nir todos juntos en un bar para poder charlar,
bailar, reir o simplemente estar juntos. No os
preocupéis, existe la videollamada asi que po-
déis bailar desde vuestra casa con vuestros
amigos incluso vestiros para la ocasién. Es

fundamental tener estos encuentros con
vuestros colegas porque estos ratos os dan fe-
licidad, alegria y incluso os alivian el dolor
emocional cuando estais tristes.

Hacer voluntariado. Seguro que hay per-
esonas a vuestro alrededor que necesitan
ayuda, por ejemplo, ayudar a vuestros vecinos
mads mayores y llevarles la compra a casa, en-
sefar a vuestros abuelos a usar las nuevas tec-
nologias o colaborar en iniciativas sociales.

Aprender un nuevo hobby. Es una bue-
ena oportunidad para iniciaros en la foto-
grafia o en la creacién de videos. Ademads po-
déis compartir las fotos con vuestros contac-
tos en la redes o crear videos dando consejos
de maquillaje, de ropa, de deporte, de lo que
vosotros querais.

Entendery comprender que es un mo-
emento histérico en nuestro paisy que
vendrdn tiempo mejores. Poco a poco, po-
dréis ir volviendo a la normalidad. Si hay dias
que estdis tristes o enfadados con el mundo es
normal porque esta situacién os ha acortado
vuestras libertades. Tenéis que vivir el dia y
diayintentar afrontarlo con una sonrisa. @
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Siguelaluz
apagada

Vengo del infierno.

Ya no me asusta la nada.
Mira mis ojos,

el espejo que refleja mialma.
Dime si ves algo

porgue yo no veo nada.
Una habitacién oscura
con laluz apagada,
unasilla tirada por la sala
y el alma al techo atada.
Si se tornan oscuras mis
palabras,

recuerda que la luz sigue
apagada.

Dulce
hoja

Dulce hoja caes

del rbol del destino.

Y en el suelo gritas

-iAy de mil iEl otofio me ha
vencido!

Pasa el tiempo
y el recuerdo de la flor
yase ha perdido.




