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hemos realizado el siggnte manual en el cual podras apoyarte.

La psicologig la vida van unidas de la man@mdd lo que hacemagsnuestros actos,
nuestros pensamientosjuestras emociones, todo, absolutamente todo aquello que
pase en nuestra vida, esta relacionado con laghsiga, por eso nace psiCOVIDR y

no, NO €s un virus, pero esperamos que se disemdpalocon un Unico fin

QUEREMOS AYUDART E.
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¢, QUE VAS A ENCONTRARTE?

Informacioén, pautas y dinamicas utilpara elmanejo yafrontamientode la situacion

de crisis a la que nos encontramos todas las personas.

Hemos intentadoincluir a la maxima poblaén posible para que sea util no sélo a la

poblacion general sino tambiénalecivosconcretcs.

Es por ello, que dicho manual recogeitjugente:

Recomendaciones (qué hacer vs qué no) para la poblacion general
Material para personas con trastorno de ansiedad.

Material para personasltamente vulnerables al virus

Material paracuidadores dgyersonas enfermas.

Material para personal sanitao y otros profesionales expuestos.
Material parafamilias e hijos

Material parafamilias e hijos corliscapacidad.

Material para personagnayores.
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Material para teletrabajadores
10. Material de Mindfulness para el manejo de la ansiedad.
11. Material para la gstion de los pensamientos y de la ansiedad

12. Material practico entiempos de crisis
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1. Recomendaciones (qué hacer vs qué no) parpdalacién general.

Antes que nada, y debido a lo extenso que es psiCGMPaueremos lanzatNAS
RECOMENDACIONES PARROBLACION EN GENERAbsteriormente adentrarnos

en diferentes grupos.
¢ Qué es aquello que si debes hacer en estos diasodénamiento?

- Establecer una rutina diaria esta rutina deberd conformarse en rasgos
generales potareasde responsabilidad,dreas de atocuidado y tareas ocio
Estas tres partes son fundamentales para poder seguir activos dentro de la
situacion que nos acontece y no parar en seco nuestra vida.

- Ajustar esta nueva vida al maximo posible con lo que haciamos antes
Mantén tus horaios:

1. Horario de trabaja Seguir trabajando si es posible y si no adaptar nuevas
responsabilidades y tareas.

2. Horario de descansolnterrumpir lo menos posible el habito de descanso y
suefio que teniamos antes.

3. Horario y habitos de comidalgual que el suadj interrumpir lo menos posible
este habito. Ya que a muchas personas el estar en casa les da por ammer d

mane&a compulsiva y sin orden.

Si vuestroshabitos de alimentacidon no eran saludables, ahora es un buen momento

para comenzar poco a poco. Asi édtgeréis nuevos objetivos que 0s haran sentir bien.

4. Horarios de higieneEstar en casa no significa, estardogl dia en pijama, sin
ducharnos, sin vestirnos y peinarnos. Los habitos de higiene son

FUNDAMENTALES para estos momentos.

Si vuestra rutina aes era, ducharos, vestir y salir al trabajlebera seguir lo mas

parecida posible.
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5. Horarios de ocio y tiempdibre. Es muy buen momento para incorporar en

nuestra vida TODAS esas actividades queahdaimos tenido tiempo de hacer.

Eso si, no es cuestide rellenar TODO el tiempo con actividades de ocio, sino una parte
del tiempo. Debéis recordar quiebemos seguir al maximo posible con nuestra rutina

de siempre.

- Las personas acostumbradas a tener mucha interaccion con otras personas,
puede servirse de fallamadas y videollamadas paener ese momento de
actividad social.

- Autocuidado.Importantisimatomarnos una parte del dial@ semana para hacer
deporte, neditar, escribir, mimarnos (buen bafio relajante, arreglarnos y vernos
bien...).

- Aprovechar este iempo para aprender cosas nuevas (coser, cocinar,
manualidades, pintar...).

- Es buen momento pareecuperarlos lazos comunicativogtrafamiliares que
habiamos perdidgsecuperar viejas costumbredentro de casa (reunirnos en
la mesa, jugar a juegade mea, ver peliculas). Para quienes estan pasando la
cuarentena solos, seria recomendable hacer tasas que permiten las
tecnologias (llamada, videollamada grupal, juegos en grupo...).
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NO DEBEMOS HACH#Rante estacuarentena:

- Pasar TODO el dia en pijama, viendocpdds o series, y atacando a la despensa.

- Recurrir constantemente a pensamientos de proyeccion futura. Es momento de
vivir ahora y saborear el momento.

- Monopolizar nuestro tema de conversion. Sabemos lo que esta pasando,
debemos estar informados, pero N@db el tiempo hablando de lo mismo. Ya
gue esto solo puede ayudarnos a aumentar nuestros niveles de ansiedad.

- Tener constantemente las noticias puestas endke o recurrir a ellas por

Internet. Por el mismo motivo que el anterior apartado.
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Las personasug tenéis como costumbre, tener una actividad alta fuera de casa, podéis
comenzar a sentir el agobio antes. Por eso, es importante que empeceéis desde ya con

las recomendaciones.

Las personas que acostumbran a trabajar desde casa y tienden al sedentarise,

gue no estén viendo tan bruscamente el cambio en sus vidas. Pero cuidado, porque es
muy diferente pasar mucho tiempo en casa porque nuestro trabajdoxdesmande, o
porque tengamos una rutina altamente sedentaria, a vernos impuestos a haverlo.
aunque podais adaptaros a la situacion con mas facilidad, no quiere decir que no tengais

que tener en cuenta estas recomendaciones.
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2. Material para personas con trdasrno de ansiedad

x Introduccion

Las personas que en la actualidad conviven con un trastagremdiedad, o que lo han
tenido en algin momento tienen mas probabilidad de aumentar sus sintomas o que
estos reaparezcan debiddasituacion que se esta viviendo a causa del coronavirus. Es
por ello que tener una serie de conocimientos y estrategiadrsde gran utilidad para

poder afrontar esta nueva realidad con los minimos costes emocionales posibles.

x Psicoeducacion

Comencemosgor lo principal¢qué es la ansiedad?

Se define la ansiedad como una respuesta de anticipacién involuntaria frente a
estimdos, ya sean internos (pensamientos y sensaciones), o externos, que son
percibidos como peligrosos. Estos peligros percibidos puseée reales o imaginarios.

La ansiedad consiste en una sefial de alarma que hace que la persona se anticipe para

tomar las melidas necesarias para enfrentarse a la amenaza.

Visto asi, parece que la ansiedad es buena ¢&ndo se conierte en unproblema?
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La ansiedad se vuelve problematica cuando su intensidad es demasiado elevada, cuando
aparece con demasiada frecuencia, o cuando la situacion sobrepasa la capacidad de

adaptacion de la persona.

Pueden aparecer sintomas a nivel fisico, emocional yittegnSaber por qué ocurren

estos sintomas va a ser muy Util para poder afrontarlos mejor.

Sintomas fisicos mas comunes durante una crisis de ansiedad y a qué se deben:

- Mareo:aumenta la tension en cervicales y por consiguiente disminuye el aporte
de sangrea la cabeza.

- Falta de airecomo resultado de la hiperventilacion se produce un desequilibrio
entre el CO2 oxigeno en sangre que produce sensacion de ahogo.

- Perdida de sensibilidad y palideante la situacion de peligro nuestro cuerpo
envia mas samg alas zonas donde podria hacer falta, dejando otras partes del
Cuerpo con menos riego.

- Taquicardia:en situacion de peligro el corazén trabaja mas duro para poder
enviar mas sangre a las partes que serian necesarias para el ataque o huida,
haciendo nustro cuerpo mas eficaz.

- Opresiéon en el pechda hiperventilacion provoca tension en los musculos
intercostales, y también se producira un dolor reflejo de las posibles contracturas
provocadas en cervicales o dorsales por la tension.

- Temblor:exceso deénsit en nuestros musculos.

- Nauseasefecto natural de la ansiedad en el sistema digestivo. Desaparece

rapidamente al reducir la ansiedad.

Como ves, todos los sintomas fisicos que produce la ansiedad tienen una explicacion y
no son peligrosos para nueatsugervivencia, de hecho, son todo lo contrario, en caso

de que la amenaza fuera real nos serian de gran ayuda.

Pero durantela crisis de ansiedad, no solo estan presentes sintomas fisicos, sino que
suelen acompariiarse de unas interpretaciones de la dadlion cierto grado de

catastrofismo, pero también tienen explicacion.
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Pensamientos catastréficos masomunes durante un ataque de ansiedad y su

explicacion

- Volverse locota locura o psicosis tiene unos sintomas que llamarian bastante |
atencion de la pesonas dealrededor y no son para nada parecidas a las de una
crisis de ansiedad. Ademas, las personas psicoticas no tienen temor a la psicosis

ni consciencia de sus sintomas.

- Sufrir un ataque al corazéun ataque al corazon puede tener algunas similitudes
con un ataque de panico, pero existen formas de diferenciarlo. El dolor durante
un ataque cardiaco suele ser difuso, mientras que en un ataque de panico suele
tener un puntomas o menos concreto. Otra forma de diferenciarlo es con el
esfuerzo fisico, ante un ataque cardiaco la presion se alivia con el descanso,
mientras que con untaque de panico la presion es cania.

- Asfixiarte: como indicaba antes, se prodeictodo lo corrario, es la
hiperventilacion y el exceso de oxigeno la que provoca esta sensacion.

- No poder soportar tanta ansiedaté# reaccién de alarma no puede mantenerse
de forma indefinida, incluso sin hacer nada, pasara. Ademas, la ansiedad no es
peligrosa parawuestro cuerpo.

- Desmayarsea probabilidad de un desmayo es muy baja, ya que la reacciéon de
nuestro cuerpo es justo la contraria, la activacion, aumentando la tensién de
nuestro cuerpo.Incluso en el improbable caso que esto ocurriera, n@texi

ningun pdigro.

Es importante desmontar estas interpretaciongs que esto hara que, aunque llegue
ese pensamiento de forma automatica, no le demos tanta credibilidad y asi poder frenar

el aumento de ansiedad antes de que se convierta en un ataque.

Factores que ifluyen en el aumento y mantenimiento de nuestra ansiedad:

Nuestraatencion cumple un papel muypero que muy importante en la ansiedad,
recordemos que la ansiedad esta ahi para salvarnos la Sidatectamos algo como
peligroso, es muy pbable que se@Qi A @S y dzSAG NI  ab fF NI & @&
Dependiendo hacia donde dirijamos nuestra atencion vamos a sentirnos de un modo u
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otro. Tratar de enfocarnos hacia la parte mas positiva de esta experiencia va a reducir
en gran medida losistomas de ansdad asociados. Por ejemplo, vamos a sentirnos

diferente si nos centramos en como podriamos adaptarnos a la nueva situacion (creando
actividades, por ejemplo) que si nos centramos en imaginar qué ocurrira si se acaba el

papel higiénico delupermercado.

A nivel fisico esta atencion también debemos tenerla bajo control. Si la dirigimos a
detectar si existe un nuevo sintoma es probable que comencemos a sentir algo, ¢sera
que estamos enfermos? Prdblamente no, seria mas bien ppre al fijar nestra
atencionen un punto concreto el umbral de deteccion disminuye considerablemente y
nos predispone a senty lo que en circunstancias normales pasaria completamente
desapercibido, ahora ha pasado a ser importante si es interpretado como un sintoma
grave. Est@omerrzara a ocupar toda nuestra atencion, haciéndose mas intenso, y por
ende mas importante, entrando de este modo en un circulo de preocupacion que

generara un malestar considerable.

Laincertidumbre, en cierta forma, puede llegar a interpaese como algo gligroso.
Pero ¢por qué nos da seguridad saber qué va a pasargustes saber qué va a pasar
porque asi podemos prepararnos para reaccionar a la situacion antes de que ocurra,

haciendo que tengamos mas probabilidades de éxsta inceridumbre trae dos

consecuencias:

1. Lapérdida de controlde la situacion: tener el control nos hace sentir seguros,
haciéndonos pensar que nosotros decidimos qué ocurre y cuando, pero ¢te has

fijlado cuantas cosas hay fuera de tu control y funcionan ptfeente?

2. La sobreestimacion de peligrosidadde lo desconocido: tendemos a
interpretar las situaciones desconocidas como algo peligroso, pero ¢quién ha

dicho que tengan que serlo? Desconocido no es sindnimo de peligrosidad.

Elmiedoes una de las emamnes basicas quaas presente esta en nuestras vidas estos
dias. Pero no olvidemos que el miedo cumple una funcién determinante en nuestra

supervivencia, sigl estariamos perdidos.
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La funcion del miedo es apartarnos de situaciones peligrosas que pormariaesgo
nuestra supervivencia, hasta aqui muy bien ¢verdad? Pero pasa igual que con la
ansiedad, que a veces se usa en situaciones en las que no es necesario, y ahi pierde st

utilidad volviéndoseuna emocion disfuncional.

x Ejercicios practicos

A continwacion, te afiadime unos ejercicios que puedes practicar en casa:

1. Andlisis de peligros reales

Objetiva manejar la ansiedad.

Pasos a sequir:

a. Haz una lista de los miedos que tienes actualmente con respecto a esa
situacion.

b. Con cada situacion, analiza la probabilidad de gsto ocurra basandote en
tus condiciones personales.

c. Con cada situacién, piensa como podriemipularlade forma realistgara
evitar la consecuencia temida.

d. Una vez analizado si est4 en tu mano manipular la situat#ta,de ver si

ese miedo tiene gluna utilidad en tu dia a dia.
Te ponemosin ejemplo:

a. Lista de miedoslengo miedo a que mi mascota sea portadonaels.

b. Andlisis de probabilidad/i gato no sale de casa nunca, es poco probable
gue haya podido coger el virus, ademas segun los datoscéados por la
OMS no hay evidencia de que los animales domeésticos puedan infectarse ni
transmitir el coronavirus. Hauy poco probable que mi miedo sea real.

¢. Manipulacion de la situaciofn caso de que mi mascota estuviera infectada
(algo que como heamprobado en el apartado b no es nada probainle
podria volver al pasado para evitar el contagio.

d. ¢Es el miedo utilPeniendo en cuenta que la probabilidad es muy baja y que

no podria manipular la situacion, este miedo es poco Uutil, por lo que no esta
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cumpliendo su funcién de protégemg seria buena opcién no darle
credibildad a este pensamiento.
2. Control depensamientos intrusivos
Objetiva detectar pensamientos intrusivos y racionalizarlos

Pasos a sequir:
Hazte consciente despensami@tos que & hacen sentir incomodal

o 9

¢ Se basa ese pensamiento en una realidad objetiva?

¢, Tengo pruebas de que este pensamio es falso?

o o

Si se cumple este pensamiento, ¢,qué es lo peor que podria pasarme?

®

¢ Este pensamiento mejora mi vida?
f. Una vez racionalizado elepsamiento,descatarlo si la respuesta a la

pregunta es NO

Te ponenosun ejemplo:

a. Pensamiento quée hace sentir incomodo/a

b. (Se basa ese pensamiento en una realidad objetivia?

c. ¢ Tengo pruebas de que este pensamiento es falso?

d. ¢Qué es lo peor que podria pasarme?

e. ¢Este pensamiento mejora mi vida®
3. Deja de procrashar
Objetivo:Reforzar nuestra autoestima e introducir cambios en nosdass

Pasos a sequir:
a. ¢Qué cosas tengo pendientpara hacer durante mucho tiempo y noe

hecho?
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b. Con cada tarea, ¢,por qué no lo he hecho?

C. ¢Son estas explicaciones una excusa?

d. Silarespuesta es si, ja ponerse manos a la obra!

e. Una vez has acabado con la tarea pendiente: ¢COmo me siento al haber
hecho esta actividad?

f. ¢Merecia la pena dejartanto para después?

g. Refuerzo positivo (halago, peefio premioetc.)

a. ¢ Qué cosas tengo pendientes de haceémzienar el armario y poner para
donar la ropa que ya no uso.

b. ¢Por qué no lo he hecho™e da pereza y nunca tengo tiemdéo quiero
probarme la ropa por si he cambiado gesdMe da pena deshacerme de
tanta ropa.

C. ¢Son estas explicaciones una excusa?

d. Hacer la tarea(la que tu hayas elegido hacer)

e. ¢Como me siento al haber hecho esta actividad®n de ver el orden en €l
armario y la bolsa de ropa para donar quedran usar otras personas

f. ¢Merecia la pena dejarlo tanto para después?, no ha llevado tanto tiempo
como esperaba y he reencontrado cosas que no recordaba.

g. Refuerzo positivoQuebienquehe dejado el armaripalora si me he ganado
ver ese capillo que tantas ganas tenia de ver

4. Estoy Sano/a

Objetivo:Dar atencion a la persona, no a los sintomas.

Pasos sequir

a. Al despertar, fijate como te sientes emocionalmente (trata de centrarte en

la parte mas positiva de suemociones).

b. En lasactividades cotidianas céntrate y dale importancia a las sensaciones

agradables que te provocan.

c. Siun pensamiento intrusivo sobre un sintoma aparece, deséchalo y céntrate

en las sensaciones agradables que puede darte la actividadesjifes

haciendo en esenomento.
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d. Al final del dia escribe las sensaciones positivas que has tenido y que

normalmente pasan desapercibidas en tu dia a dia.
Te ponemosin ejemplo:

a. Al despertar, fijate como te sientes emocionalmente

b. En las actividades cotidianas céntrate y dale importancia a las sensaciones

agradables que te provocan

c. Siun pensamiento intrusivo sobre un sintoma aparece, deséchalo y céntrate
en las sensaciones agradables que puede darte la actividad que estas
haciendo en ese moment@reparamlo la colada aparece un pensamiento
de si esa ropa puede estar contaminada, desecho ese pensamiento y centro
mi -atencién en la sensacion que me provoca el olor a flores que desprende
el detergente que uso para lavar.

d. Al final del dia escribe lagrssacioms positivas que has tenido y que
normalmente pasan desapercibidas en tu dia a dia

- Me ha gustado poder disfrutar el olor del café de esta mafiana.
- Me ha hecho sentir bien hacer deporte en casa con mi familia
- He disfrutado mucho la sensacion de tgailidad que tenia al

descansar después del ejercicio.

x Recomendaciones para pasar el tiempo en casa

o Es muy util mantenernos activos, no pases los dias en el sofa viendo la TV, esto
puede ser contraproducente. Ademas puedes tener mas sintomatologia ansiosa
cuantomenos activo (psiquicamente y fisicamente) estas.

0 Mantente activo mentalmente, lee algun libro, haz crucigramas, acertijos, comienza

a aprender un nuevo idioma.
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o0 Intenta siempre vestirteonropa de calle (aunque sea comoda, pero no todos los
dias & pijam3, asi diferenciarasiejor cuando es tiempo déescanso y no.

0 Tu vida estd cambiandocon ella tus rutinas. Crea una nueva rutina para hacer en
casa, organizando el tiempo para disfrutdgl ocio, responsabilidadestcy no
olvidemos SOCIABILIZ&Rquesea desde casa. Eso hara que los pensamientos no
estén focalizados en el mismenha y que por lo tanto, la ansiedad no aparezca

0 La higiene no es solo para cuando salimos, estando en casa es muy importante que
sigamos manteniéndola igual que cuarghlianos todos los dias, jno la descuides!

o Cuando te notes alguno de los sintomas anteriormente dichos, comienza a realizar

una actividad incompatible con tu pensamiento.

3. Material para personasltamente vulnerables al virus.

x |Introduccion

Si para lai@n mayaia de la poblacidéestasituacion de encierro nos produce estrés o
ansiedad, para una persona que se identifique dentro del foco de vulnerabilidad del

virus, mucho mas.

Pero ¢ quiées son realmente las personas altarteemulnerables ante esteirus?Una
nueva investigacion elaborada por cientificos chinos incide en los factores de riesgo

asociados a las muertes por el nuevo coronavirus.

La edad avanzada, problemas de coagulacién, sintomas de septicemia (Infeccion grave
y generalizada de todd erganismodebida a la existencia de un foco infeccioso en el
interior del cuerpo del cual pasan gérmenes patdgenos a la sangre) y condiciones

preexistentes de salydge encuentran a la cabeza.

x Psicoeducacion

Vulnerabilidades la cualidad de vulnerableug es susceijble de ser lastimado o herido
ya sea fisica 0 moralmente). El concepto puede aplicarse a una persona o a un grupo
social segun su capacidad para prevenir, resistir y sobreponerse de un impacto. Las

personas vulnerables son aquellas que, pstidtos moivos, no tienen desarrollada

psiCOVID4.0 ha sido elaborado con muchabajo y dedicacién por:
@lauramartinfreijepsicologa @lapsiquedepatri @sarasubirats.psicologia @psheda @calmapsicologia
@isabel_garcia_psicologa @psicologayhumana @laurafusterpsicologa @psicope_dani @axonoyeaxon



esta capacidad y que, por lo tanto, se encuentran en situacion de riesgo.

Tendemos a relacionar la palabra vulnerabilidad con debilidad, peligro, inseguridad,
sentimientos de incapacidad, vergienza e incomodidadteriiemos qe la
vulnerabilidad es el sentimiento que nos envuelve cuando nos hemos puesto en una

situacion en la que de algun modo estamos desprotegidos.

Brené Brown profesora de Investigacion en la Universidad de Houston, tiene un
concepto distinto acesa de la vinerabilidad y ladefinecomd St LJdzy G2 Sy St
el amor, el sentido de pertenencia, la valentia, la creatividad, la empatia y la alegria.
9a TFdzSyidS RS SaLISNIyltFxX SYLIGNFT NBaLk
compartir nuestras hstorias cont [j dzSt £ 2& 1jdzS KIFy 3yl R2 Sf¢
Entonces, lejos de ponernos en riesgo de desconectar con el otro, la vulnerabilidad se

vuelve necesaria para hacer vinculos profundos con los demas.

x Ejercicios practicos

A continuacién podras ver unos eg@@cios que te haran reflexionar en tu dia a dia:
1. Preguntita Preguntona.
Toma papel y boli y responde a estas preguntas.

- ¢ Qué hageuando me siento emocionalmente expuesto/a?
- ¢ Como me comporto cuando me siermuy incoémodoéa e inseguro/a?

- ¢Qué tanto estoyispuesto a tomar riesgos emocionales?

2. La novedad atrae.

Toma de nuevo papel y boli y haza lista con tus objetivos esl dia de hoy.Haz esto

cada dia.

*Al menos un objetivo del dia debe llevar @prendizaje de algo nuevo*

*Al menos un objetivo debser expresar tus sentimientos y emociones*

3. Lo que no resta, suma.
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Tomaremos el cuaderno que mas nos guste y CAD&Xpdremos 3 cosas por

las que sentimos gratitudgupor qué.

x Recomendaciones parastar en casa

En primer lugar debemos tener MUY eamenta las recomendaciones generales que
hacemos desde este manual. Es muy importante, seguir al pie de la letra cada una de

ellas.
Hemos sacado nuestro lado mas autoritario y queremos que hagais caso ¢ OK?

Debemos ser extremadamente cuidadosos y pdodo de nuestra parte.

O Para las personas ancianas que NO estan familiarizadas con la tecnologia, esto

puede ser una oportunidad para aprender algo nuevo.
Es importante evitar la sobre informaai.
Evitemos pensar en lo que NO est4 pasando y anticiparnos.

O Nuestro principal objetivo debe ser mantener la calmaimplemente con leer

todo nuestro manual debes dmantenerlg ¢ pero todo eh)?

O No sentirnos solos es fundamental ahora mas que nuncdistancia fisica no

debe ser equivalente a distancia emociooaih el resto.

O Focaliza tu mente NO en lo que no puedes hacer, sino en una oportunidad para

estar mas cerca de tus seres mas queriapsendiendoalgo nuevo.

O Focalizarnos mas en la calidadrdeestro dia a dia y el tiempo y NO la cantidad.

4. Material para personas que cuidade personas enfermas.

x Introduccion

Las personas que cuidan de personas enfermas viven con una alerta constante, para
salvaguardarla€En estos momentos, esa alerta aumenta considerablemente. Por lo que
el nivel de ansiedad y estrés egrobable que también aumente

Es muy importante, sentios fuertes para poder seguir atendiendo a las personas que

estan bajo nuestro cuidado, como hasta ahora.
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x Psicoeducacion

La figura del cuidador es fundamental para la persona que estd enferma. Yse que

convierte practicamente en una expansion de si mismo.

El exigente trabajo de las personagie se quedan al frente del cuidado de estos

enfermos genera problemas fisicos y mentales.

El tiempo que dedican a estas personas es continuo y va aumentanbalida que
avanza la enfermedad, asistiendo a Ergermos en actividades cotidianas como comer,
vestirse, bafiarse, usar el bafo, el arreglo personal, ir de compras, preparar la comida,
usar el transporte publico o manejar las finanzas personales. Aallque afadir que
deben aportar carifio, afecto y compreién de manera continua. Es decir, se trata de

un trabajo sin descanso.

Qué consecuencias tiene para el cuidador a nivel mental

El papel del cuidador conlleva tareas que resultan agotadoras jisicantalmente,

sobre todo a medida que avanzeaelafermedad.

La OMS habla de factores de estrés primario y secundario. En el primer grupo, estan el
tiempo dedicado al cuidado del enfermo, el alcance de la necesidad de atencion y el
abanico de sintomas gua desarrollando el enfermo y a los que debeehdrente el

cuidador; y en el segundo, las exigencias ajenas (trabajo, familia, hijos...).
Los cuidadores pueden llegar a desarrollar depresion y ansiedad.

Es importante que el cuidador preste atencidpasibles sefiales que indican que su

papel le estgpasando factura y que debe tomar medidas para frenar esa situacion.

En situaciones comunéss cuidadores pueden padecealteracion del suefio, pérdida

de energia o agotamiento crénico, angustia, problerda memoria o concentracion,
palpitaciones, temldr de manos o molestias digestivas, incremento o disminucion del
apetito, irascibilidad, cambios frecuentes de humor, abandono del cuidado personal o

menor interés por actividades y personas por los quesse interesaba.

En esta situacion de cuarentlys sintomas pueden elevarse y afadios®s.

psiCOVID4.0 ha sido elaborado con muchabajo y dedicacién por:
@lauramartinfreijepsicologa @lapsiquedepatri @sarasubirats.psicologia @psheda @calmapsicologia
@isabel_garcia_psicologa @psicologayhumana @laurafusterpsicologa @psicope_dani @axonoyeaxon



Por lo que eSUMAMENTE IMPORTAIS@guir las recomendaciones que mas adelante

te hemosindicada Ahora mas que nunca.

x Ejercicios practicos

Estos ejerciciosstan dirigidos para disminuir el nivel detivacion y estado de alerta,

gue nos puede llevar a padecer ansiedad.
1. ¢ Sabes respirar?

Objetivo: Conseguir que el aire inspirado se dirija a la parte inferior de los
pulmones (respiracion diafragméatica infenior

Descripcion:

w [/ 2t21dzS dzyl Yly2 &a20NB St GASYiINB 6LR2N
estomago.

w LYaLANB St |ANB fSydlyYySyisSz O02Y2 aAir a

flor. En cada inspiracion, dirija el aire a llenar a la parteimfele los pulnones, de

N

modo que se muevka mano colocada sobre el vientre y no la colocada sobre el
estomago o el pecho.

Consideraciones practicas:

w tdzSRS @dzZRFNJ AYyidSyidlF NI KAYOKIF NJ £ LI NI
w b2 RS0S T 26Niihadkrards rapldaa LIA NI O

w 5 dzNJ4@ninstod, seguidos de un descanso de 2 min. Se regiteedes.

N

2. Calma tu respiracion.

Objetivo: Conseguir una espiracion completa, regular y lenta.

Descripcion:

w /2t21dzS dzyl Yl y2 &2 o NbligoSyotra@ob$ ¢l NS 6 L2 N
estbmago.

w 9FSOGYgS dzyl AYAaLANIOAsy GFft & O2Y2 as
w / 2YASYOS fF SALIANI OAsy OSNNIYyR2 oladly
un leve ruidaal salir, que sirve de informacion para ustando ekitmo de la

espiracion). Expulse el aire pag@oco, de manera constante, como quien sopla sobre

la llama de una vela sin querer apagarlagdipe.
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Consideraciones practicas:

wPara conseguir una espiracion mas completa es util tratar de siliaaudo lega al

final de laespiracion, forzando asi la expulsién del aire residual.

w ¢FYOASY LWzZSRS aSN) IO2yasSalotS StSgFN f
momentosfinales de la espiracion, lo que ayuda a eliminar el aire de la parte superior

de los pumnones.

w 5 dzNJ4ninstog, seguidos de un descanso de 2 min. Se regiteees.

3. iNos vamos de alterne! Si, pero respiratoiisin humor la vida no es nada)
Objetivo: Conseguir una adecuada alternancia respiratoria.
Descripcion:
w L 3 dztl gjerclgid2 pero sin marcar los tres tiempos de inspiracion (inspirar,
retener, espirar).
Se realiza la respiracion como un continuo.
w {S Gy StAYAYlIYR2naladspirac®y A R2a& jdzS I O2Y
Consideraciones practicas:
w /2y PASYS igamaArenhiéndl ldjirdgiraci@rSvendral (esto es, de la parte
inferior de lospulmones).

w 5 dzNJ4@ninatgs, seguidos de un descanso de 2 min. Se regiteces.

Mantener la caha en estos momentos, édUY IMPORTANTHa respiracion tiene un

papel indamental en ella.
Respiremos, seamos solidarios y mantengamonos en cAsa todopasara mucho
mas rapido.

x Recomendaciones para pasar el tiempo en casa

¢ Te acuerdas de las recomendaciones que te ibamos a decir? Esas que son tan

AY L2 NIy (S & eslpgizSas tiekes: & X LJdz
o Dormir bien y hacer ejercicio dentro de casa con regularidad.
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o Organizarse y planificarse para tener tiempo para descansar y disfilatar
tiempo parati mismo.

o0 No dejar de atendetus propias responsabilidades, cuidado de higieneqreaks
y emocional.

o Poner limites aus labores de cuidador sin sentimiento de culpabilidad.

o Servirse del apoyo telematico de otras personas que también estnraisma

situacion.

5. Material para personal sanitario y otros profesionales expuestos.

x Introduccion

Todas las personas somos seres sociales, pero gran parte de la poblacion ahora mismo

debemos dejar eso de lado y quedarnos sin sociabilizar, en nuestras casas.

Aun asi, hay personas que estan al pie del cafidén, no sociabilizando pero si ayudando y

siendo muy necesarios para el resto de la poblacion.

Por eso este apartado va para ellos, para toda persona que esta expuesta de manera

directa y trabajando para que tod@s salgamos de esta emergencia.

Va por los médicos y las médicas, por los enfermertasyanfermeras que nos
atienden no sélo en estos momentos sino todos los dias. Va por los celadores que
ayudan a que haya orden. Va por tod@s los farmacéuticos y farmacéuticas, que
nos atienden ynos suministran medicamentos.afpor todogas los y lasauxiliares

gue ayudan y participan en nuestro cuidado. Va por/las reponedoregas de

supermercados. Va por los cajeros y las cajeras que nos atienden con una sonrisa. Va
por el personal de limpieza que hace que sea posible trabajar en buenas condiciones
Va por los/las periodistas y profesionales de television que nos informan de manera

veridica pero también por Igkas que nos entretienen mientras nos quedamos en

casa. Va por lodfas bomberogas. Va por lodas taxistas que ofrecen su servicio de
maneragratuita para ayudar a quieneto NS | dzA SNByYy X2 SGOSGSNI X S
todas las personas que de una manera u otra estais expuestos y seguis con vuestro

trabajo para que el mundo pueda seguir funcionando.
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GRACIAS.

x Psicoeducacion

Es posible que siiteres un profesional que esta trabajande manera directae
encuentres con muchas emociones y sentimientos a flor de piel. Para ello, primero que
nada te diremos quéas emociones y los sentimientaaunque son primos hermanos,

no son lo mismo. La emoci@s la reaccion psicofisiolégica que tenemos todos ante una
determinada situacion, surge de manera casi instantanea y no podemos controlarla. Sin
embargo, los sentimientos surgen de las interpretaciones que las personas hacemos de
dichas emociones y dedsaituaciones que nos las han provocado. Son mas duraderos en
el tiempo y podemos controlar la conducta que exteriorizamos. Es por ello, que todos
los profesionales que estais expuestos en esta situacion podais sentir désgaste
psiquico y emocionalporque podéis encontraros intentando gestionar la situacién lo
mejor posible, aplazando las conductas que tal vez necesitarias exterigpiaaieydo

todas vuestrasuerzas en realiza de la mejor manera posible gabajo.

Dicho de otro modo, si eres faecéutica,policia,Y SRA 02> SYFSNI¥SNI = (
verte en situaciones en la que las personas gainformacion, miedo, angustia y otros
motivos, os requieran de manera insistente y puede (aunque queremos creer que no
sea asi) que lo hagan de malagnas, exigiendo el servicio y/o alzando la voz. En esos
momentos, es normal que sintais rabia e impotencia y que la externalizacién fuese
contestar con la misma educaciérignimpun, quedarte mas ancho/a que pancho/a*

pero como buen profesional que ere®primes la conducta y con ello la emocién,
aunque tus pensamientos hagan que durante un periodo de tiempo mas prolongado
estés irritable. Pero ahora que sabes el motivo por el que te puede suceder, vamos a

ensefarte a que lo puedas gestionar y canakmacasa después de tu jornada laboral.

Ademas, no solo es necesario que sepas sobre las emociones y los sentimientos, sino
gue le pongas nombre a lo que estas viviendo, que no solo es una situacion de crisis sino
una situacion destrés,pero gue de manexsostenidaen el tiempo viene a ser lo mismo
que tener elSindrome General de Adaptacion (SGpie sucede cuando una persona

se enfrenta de manera continuada a un mismo estresor, activando asi todos los
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mecanismos bioldgicos Yy fisioldgicos que te permadaptarte a la situacion (aunque

también te permiten ponerte en posicion de defensa y/o ataque).

Aunqgue no queremos que te alarmes, queremos decirte que si esta situacion se prolonga
en el tiempo, es posible que del estrés que es adaptativo, pases adstrés, lo que

Se cormce como estrés negativo, y éste es activado tras realizar un esfuerzo excesivo.

A continuacion te dejamos una serie de sintomatologia para que puedas identificarlo a

tiempo y con nuestros consejos intentes ponerle solucion.

Lasintomatologia del distrés se puede dividir en cuatro categorias

- En cuanto a los sintomas cognitivos puedes encontrarte con: pérdida de
memoria, problemas de concentracién, pensamientos que producen

preocupacion constante y percibir solo lo negativo.

- Encuanto alos sintomasemocionalespuedesencontrartecon. cambios
bruscos de humor y agitacién. Asi como tristeza excesiva tras mantenerte en
contacto continuo con personas que solo refieren un mismo tema: El
coronavirus.

- Encuantoalos sintomasconductuakspuedesencontrartecon: cambios en
hébitos de alimentacién y de suefio debido a las jornadas actuales, conductas
irresponsables y recurrentes para intentar calmar cualquier sintomatologia
ansiosa (como por ejemplo comer y/o fumar en exceso).

- Encuantoalos sintomasfisicospuedesencontrartecon: dolores de cabeza,
nauseas, hiperventilagansancio y fatiga.

No te alarmes si encuentras que tienes alguno (o varios) de éstos sintomas, ES
NORMAL y mas en esta situacion, pero a continuacion, vadarseaideasde algunos

ejercicios practicos que puedes llevar a cabo.

x Ejercicios practicos

Cuando acabas un dia agotador y eres consciente de que al dia siguiente tienes que
mantenerte al pie del cafidn, es posible que no quieras hacer nada masrmgharte y
cerrarlos 0jos, pero créeme si te decimos que eso no hara nakaque en tu cerebro

psiCOVID4.0 ha sido elaborado con muchabajo y dedicacién por:
@lauramartinfreijepsicologa @lapsiquedepatri @sarasubirats.psicologia @psheda @calmapsicologia
@isabel_garcia_psicologa @psicologayhumana @laurafusterpsicologa @psicope_dani @axonoyeaxon



seproduzcauna acumulacion que algun dia explotara y/o repercutird a en tu salud, por

ejemplo somatizando.

Por ello, es aconsejable que en todos los diasa& tdos) busquesin momento

contigo a solas para dedicartelo a ti mismo/a.

Aqui te dejamos unos ejercicios practicos que puedes hacer facilmente:

1. Escribe en un folio los motivos por los que escogiste tu profesion y los

beneficios que encuentras en ella

Por ejemplo: Hescogido psicologia porque me gusta ayudar a las personas y ver cOmo

con mi ayuda y su fortaleza salen de situaciones que muchas veces son draméticas.
Porque de cada paciente aprendo mas que de lo que aprendi en los libros. Porque me
guda la cercania ylérato con las personas . Sy OdzSYy 4 NB o6Sy STAOA

el enriquecimiento personal, Butorrealizacioral dar las altas a los pacientes, etc.

El objetivo de hacer esto no es otro que quedarte con lo positigmgficante de tu
profesidn, yajue aungue te pueda parecer que no hay nada debido a la sobresaturacion

alaquetevesinmeré@> AN [jdzS 2 KIFI&d tASYyalsxs LASy:

2. Coge una libretita (de esas que seguramente tienes por ahi sin utilizar y
olvidadas, o un pade folios, ahora no nos vamosgoner tiquismiquis) y crea
tu propia pelicula (que ademas es real porque la estan televisando todos los

dias).

Pasos a seguiPonle un titulo y cada dia vete afiadiendo un par de renglones a tu guién.
Cuando todo haya abado, tendras una pelicula dedas. ¢,Quién te iba a decir a ti que

ibamos a pasar una pandemia? OMG estamos deseando leer tu peli.

Ademas, en este ejercicio, si tienes familia puedes pedirle que te hagan aportaciones y

figuren como extras. A los pequies encantara.

3. jiiiMenudo pelicdon!! Haz un registro de tus emociones y de los

pensamientos que asocias con esas emociones.
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El objetivo de esto es que tengas y adquieras conciencia sobre como te encuentras, que
aA Kl a GSyAR2 dzygaRNdregRtfes, Waid sShdasS (i@ te tligo LJ2 Y
yo que si) llores y descargues emocionalmente. Mafiana te sentirds como nueva/o.
Ademas es importante que registres los pensamientos que tienes porque asi podras
cambiarlos a otros mas adaptativos y quendo te venga ese pensamientite en ti

una voz interior recordandote este ejercicio.

4. iBaja modesto que ya subo yo! Todos los dias déjate una nota positiva de
animo en el espejo o en la puerta de casa, de tal manera que cuando vayas a
saliratrabajaf 2 @Sl a @& a8 AWUISDddzol €1 o6Af AN 120

Puede que tu dia haya sido agotador y que te levantes cansado/a al dia siguiente pero

que comiences el dia con un mensaje positivo hace que comiences con una actitud

LR AAGADE D Al A S3a0dzOrR R2 Y3 dRyAly SNRIOTS 302y 1S
Pues esoACTITUD POSITIVA LLAMA A DIA POSITIVO.

x Recomendaciones para pasar el tiempo en casa

l RSYtd4 RS G2R2 St I NBRSY! f

RS S2SNODAOAZ2A dz8
o como ti quierag £ I YIF NI 2QQX {GF YOASY S e

e P aetey 2 A
tener en cuenta en tu dia a dia.
0 Intenta interaccionar con tus seres queridos, evita el aislamiento y despéjate del
trabajo haciendo algo tus familiares. Haciendo algo, en casa obviamente.
o lgualque tienes un horario laboral, ten un horario pensh En el cual incluyas
la realizacion de alguno de nuestros ejercicios propuestos, claro.
o Evita llegar a tu casa y ponerte a contar como ha ido tu dia. Ahora mismo todo
esta relacionado con el COVIB. Sélo te dejamos hablar del psiCO&IM. Eso
si esé permitido.
o Todos tenemos una cancion que nos hace desconectar y nos recarga de buenas
GAONI ax o©09aidta GFNRFEYR2 Sy SaoOdzOKF NI 4 |
no te pedimos que sedmilarina pero si que destenses los musculos y dejes fluir

tus persamientos.

6. Material para padres y nifios/as.
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x Introduccion

G9f YS22N) ft S3IIFR2 RS dzy LI RNB | &adza KA«
Ledn Battista Alberti.

El vinculo entre padres e hijos, es un nexo que debe mantenerse en constante estimulo,
para que sedrtalezca y crezca sanamente; brindando tiempo de calidad y conexion
real, mostrando presencia y mirada constante.
Las actividades que realicen juntod, ievolucrarse como padres conscientes, y la
validacion de las emociones y necesidades de los niBofumdamental para su
autogestion emocional, la cual es importante en el manejo de este tiempo en casa.
Por ello, queremos brindarles estrategias, tigsrecomendaciones hechas desde el
respeto y el amor, que les permitan gestionar el tiempo en castos@eques, de forma

armonica, divertida y educativa.

x Psicoeducacion

Estar en casa todos los dias, muchas horas juntos, puede generar roces entre l&rmano
entre los padres con los nifios, entre mama y papa u otros miembros de la familia. Es
importante hacer de este tiempo un proceso de adaptacién paso a paso, ya que genera
un nuevo cambio en la familia.

Se suele estar acostumbrados, a que cada persomdraledel nuicleo tenga una
responsabilidad y un rol (trabajar, estudiar, ama de casa) y generalmeémiengpo
compartido junto no soliser tan extenso. Esto puede acarrear como consecuencia

ciertos cambios y molestias producto del ajuste a esta nuevaetap

Algunas situaciones que pueden presentarse
1) Las Rabietas

¢, Qué son?Son las frustraciones queate el nifida ante un deseo que no puede 0 no
logra cumplir, estas se van a manifestar a través de gritos, pataletas, molestia y llanto
descontrolado. Esto ocurre porque a flas nifiodas, sobre todocuando son mas
pequefios; se les dificulta gestionarssemociones y comprender internamente lo que

esta sucediendo.
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¢Por qué ocurre esto?Porque loflas nifios a nivel madurativo todavia nestan
listodas para regular su conducta adaptativa y también em@inentoen el cual lofas
ninogas comienzan axperimentar las normas y buscar su autonomia.
¢,Como podemos gestionarlas®Entender que es una manera dexpresar Ssu
incomodidad, frustraion o rechazo a algo en especifico.
Anticipar las situaciones, lo que va a realizar o los cambios es muy positvogelos
niveles de ansiedad del nifeg brindandoles seguridad y tranquilidad. También es
importante NO tomarse la rabietaomo algopersonal y es vital que los padres
acompafien y guien al peque@mamablemente hacia la calma.
Estar tanto tiempo enasa, pude generar que/kl nifio/a se enfade o se frustre por
situaciones como: Querer salir al parque, pelear con su herfagrar algo gie quiere,
angustiarse, sentirse triste o agobiado y esto puede ocasionar la presencia de una
rabieta.

2) Los miedos
¢, Qué son los miedos?Son una emocion primaria provocada por la percepcion de estar
en peligro, loAas nifiodas suelen sentir miedos o temores ante situaciones muy
cotidianas como estar solos, quedarse en la oscuridad, ir al cole o dsrimsr
¢Por qué oarre esto?:La dindnica de cambios que se esta viviendo no excluye a los
mas pequefios, en muchas ocasiones pueden sentir miedo y confusion sobre: El virus,
cuanto puede durar, si les pasara algo a ellos o sus padres.
Sobre todo en nifidas de 3 a 6 afiosa@hde al nifida le auesta comprender un poco
mas la realidad.
¢ Como podemos gestionarlos?El primer punto, es que como padres validen esta
emocion en sushijos/as y posteriormente transmitirle seguridad, proteccion, y
confianza, conversando sobre a quisas siente miedo que es lo que le preocupa y
afecta.
Ayudarlda a entender que el miedo no es una emocién negativa y que pueda poner en
palabras lo que siente.

3) Las rutinas
¢, Qué son?Las rutinas son costumbres o habitos que se adquieren al realjztidas

veces unadrea determinada.
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¢ Por qué son importantesPorque fomentan la autonomia y responsabilidad efdss
nifodas, brindandoles estructura, organizacion, limites y seguridad. Le anticipa las
actividades que van a realizarse en el diajg bos niveles dansiedad o angustia que
puedan presentarsegyudandols en el desarrollo de su autorregulacion.

¢, Como organizarlas cuando se desajustalB8:importante mantener en lo posible la
misma estructura de rutinas quga tenia, haciendo los agties necesarios, pero si
conservando horarios de aseo e higiene, alimentacion y suefio, esto evitara un desajuste
mayor y lo mantendra equilibrada para cuandeba incorporarse nuevameni@ sus

actividades regulares.

x Ejercicios practicos

A continuacion te ppponemoslos siguientes ejerciciqsara hacer en casa

1.940dzOKI O2y Yl Yt @& LI LY¥ St .O0dsSyi2 RSt aa
Escuchar y/o leer este cuento ademés sker ludico y divertido, hace que vuestros
peques estén en contacto con las emociones y ademasritargue en esta situacion

de emergencia puedan sentirse libres de exteriorizarlas.

2. Colorea este monstruo de tu emocion favorita.

€l MONSTRUO 8€ COIORES «
YA TE HAS VUELTO A LIAR...
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3. Escribe la emocién en los cuadritos y pintalos.

M

C

‘.

| [E

AL

4. Pinta el monstruo de la calma verde y decéralo a tu gusto

Emociom: CALMA
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5. Escribe una emocionen cada monstruito y pintalos.

Tedejamos un enlace que puede sertddnterés:https://youtu.be/ NmMOKND8g

6. Rueda de las opcionesétnica para volver a la calma)
- En una cartulina hoja dibujar uncirculo y dividirlo en cuatro parteEn cada parte
escribir una palabra (Hablar, nada, abrazos, respirar).
- Se le puede colocar una imagen en caso de qukaosifios/assean muy pequefidas.
- Preguntarles gualde esas opciones nesiéan para calmae o estar tranquildas?
Ellogas seleccionaran con la que mas a gusto se sientan.
Este ejercicio practico se debe realizar antes de que detone una rabieta (justo en el
momento previo), cuando se siente enfadé&apor algo o cuando se psente una pelea

entre hermanos, etc.

x Recomendaciones para pasar el tiempo en casa

o Elaborar undabla de rutinascon tus peques:
- Conversar coellos/ellassobre la realizacion de la tabla de rutinas y construirla
juntos.

- Hacer una lluvia de ideasaalas tareas que van a realizar dentro de la misma.
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https://youtu.be/__NmMOkND8g

- Seleccionar las tareas a realizar, estando estas consensuadas efias los
ninodasy los padreSnadres.

- Ordenar las tareas como se acordd en un inicio.

- Elaborar o construir la tabla de rutinas &amilia, de acuerdo a los ajustes del
momento.

- Utilizar una cartulina o folio de papel en el cual puedan realizarla.

- Seleccionar o dibujar imagenes lds tareas.

- Pegarlas en el orden acordado, pueden utilizar pegatinas, para ir anotando las
actividades que se van realizando.

- Ser flexible en la ejecucion de las tablas.

- Para que el recurso sea efectivo y sostenible en el tiempo es importante
realizarlo constantemente.

o Establecer dentro de las tablas de rutina, timmpo para el reforzamiern
académico y escolaasia través de actividades ludicas y didacteaie permite
a lodlas nifodas aprender y disfrutar del tiempo de deberes en casa.

o Dentro de las actividades introducir, algunas que geneneximiento corporal
como: Bailes, ejercios, circuitos, yoga Mindfulness

o Entablarconversaciones asertivag que siempre van dirigidas en positivo,
validandoy escuchandsusemocionesy necesidades.

o Conversar sobre su sentir, que cosas le generan miedo y confusion, darle un color
y forma aesa emocion, preguntandoles también en que parte del cuerpo lo
sienteny cerrar brindandole contencion.

o0 Anticipar siempre las actividadegjue se realizaran en el dia, o los cambios y
ajustes que han hecho.

o Elaboraren casa un espaciorimcon de la calmaonde puedan estar para volver
a su paz, cuando se sientan preocupsiccon miedos o confundidoélli pueden
tener: Cuentos, botellas de la calma, bolsas sensoriales, plastilina, burbujas
(Todos estos materiales se realizan de forma casera).

o Demostrarmucha contencion emocional través deabrazos, caricias y mucha

prencia Es lo que mas necesitan en estos momentos.
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o Explicar con recursos ludicos y graficos que es el coronaviFusniernet v en
nuestros instagrams podras encontrar material al respo)y la importancia de
tener una adecuada higiene (Se puede integrar como actividad dentro de la tabla
de rutinas).

7. Material para padres y nifios/as con discapacidad.

x |Introduccion

Son muchas las familias que tienen un hijo/a con discapacidad y quenacade
semana a sesiones de terapia con sus peques, teraj@aatencion temprana y/o
neurorehabilitacion (son atendidos por profesionales de la psicologia, neuropsicologia,
psicoped@ogia, logopedia, terapia ocupacional, fisioterapia). La mayoria defbes

en los que se realizan estas terapias tenido que enfrentarse a la dura decisién de
cerrar sus puertas a estas familias, dada la situacion en la que nos piden que
permanezamos en nuestras casas. Las sesiones de terapia son de vital impop&acia
ellos y también para los padres ya que somos una fuente de herramientas y apoyo, por

ello, queremos aportar nuestro granito de arena para afrontar estos dias en casa.

x Psicoeducai®n

La situacidn que estamos viviendo nos obliga, por responsabilidabyridad, a
permanecer en casdsto significa un cambio repentino que en un primer momento
puede suponer que aparezcan miedos e inseguridades, respecto a nuestros hijos/as;
¢ Como va afectar esto a su aprendizaje? ¢ Como va a vivirlo o gestionarlo? yGpmo

a hacerlo yo? Vamos a pensar lo siguiente:

- ¢ Puede mi hija recibir suterapia por via telematic& ¢ El centro al que asiste
ofrece esta alternativa? En los casos que sea viablealg&i no es posible,
pregunta a tu terapeuta de referencia como podegsir trabajando desde casa.

- ¢Quénecesidadegiene mi hijo/a? ¢Qué suelen estimular en terapia? ¢Qué he

aprendido en el proceso? Ahora puede ser el momento de ponerlo en practica.

Lo bueno de todo esto es que el aprendizaje mas significativo para un aigg/ el

que se realiza en su entorno naturaon sus cuidadores principales.

iVamos a aprovecharlo!
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x Ejercicios practicos

Os dejamos un listado de ideas para la estimulacién cognitiva en estos dias, sin
necesidad de materiales especificos (con papel,z|§pialguna cosillas s, nos

apafiamos):

- Juegos psicomotorepara loglas mas pequefioss. todos los que se nos
ocurren que impliguen movimientos, tanto gruesos (lanzar una pelota, saltar,
imitas movimientos de baile, etc.) como finos (moldear plastilina, colar
macarrones erespaguetis meter un cordon por los agujeros de un colador,
colorear, imitar movimientos de dedos al ritmo de una canoébecy)

- Crea un panel atencionabuedes hacerlo dibujando o con pegatinas, coge un
folio y llénalo de letras, numeros fdijos sencillos de imagenesticiianas como
animales o coches de diferentes tamarfios y colores. jDespués a buscar juntos y
estimular la atencion!

- ¢Quién es quiénPodemos dibujar en dos folios los mismos personajillos
(monigotes con diferentes caracterist&) para luego jugar al qui&@s quién de
toda la vida.

- ¢Quién soyEs el juego clasico de la tarjeta en la cabpeaopodemos hacerlo
sin ellas Pensamos en una profesion, un animal, un medio de transporte, una
comida u un objeto cotidiano para que kasmas lo adivinehaciendo preguntas
que solo se respondan con si 0 no.

- Retos para trabajar memoria de trabajo, funciones ejecutivas y comprension de
ordenes. Dale tres o cuatro instrucciones sencillas para que tenga que recordar
y hacer, por ejemplo: @@l nombre de un amal, da tres saltos, coge un objeto
de color azul y pon cara de sorpresa).

- Juegos clasicos de papel y lapihorcado, alto el lapiz, tres en linea, palabras

encadenadas escritas, adivinanzas escritas, etc.

x Recomendaciones para estan casa

Gomo ya henos dicho, no podemos olvidar laginas, es importante que se mantengan

horarios similares a los que tenia antes, sobre todo Idsglene, suefio y alimentacian
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Si estan recibiendo las clases del cole online, incluid en la rutinampd dedicado al
trabajo en mesa Es importante que tengaanticipacionde como va a ser el dia (de

forma hablada, escrita, con pictogramas o con imagenes reales).
Es un momento perfecto para desarrollapkciencia

- Si tu hijo/a tiene dificultades eactividades de la vida diaria, ahoraiqres
ponerlas en practica con mas tranquilidad y tiempo. Céntrate en cada tarea,
implementandola en la rutina, ve paso a pastaz de modelo, realizandolo
primero. También puedes hacer moldeamiento, guiandole de fdisiea si lo
necesita. jCuanto mas practiquemos mejor!

- Estimula los juegos sensoriomotores y/o funcionales; experimenta, sé creativo y

atrévete a probar lo que antes no ponias en practica por falta de tiempo.

Es importante que se sigan mantenieritioitesen el uso de pantallas de cualquier tipo,
una posibilidad es un tiempo de dedicacion mas ladica (un juego que le guste, poner

canciones en Youtube, ver dibgj etc.) y un tiempo de pantalla compartido emrfitia.

Permite que exprese sus emocioness ppbable que aparezcan rabietas, enfados,
frustracion o incomprension, pero debemos darles tiempo hasta que se habitien a las

nuevas rutinas en casgComprension y mucho carifio!

Apdyate en imagenes o pictogram@ara explicar esta nueva situacion, os dejamo
enlaces de profesionales que han creado material para eflivag webs de recursos

que pueden ser de mucha utilidad.

https://compartiresvivirweb.wordpress.com/categditgdas-lasentradas/

https://www.orientacionandujar.es/

https://elsonidodelahierbaelcrecerlbgspot.com/

http://abracitosdepapel.blogspot.com/

https://thedadlab.com/

http://merakilogopedia.blogspot.com/

http://www.impulsocordoba.com/

https://sabrinatrasto.wordpress.com/

<K <K K K K K <K < K<

https://www.instagram.com/pedagogia_Vvirginia/?hl=es
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