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DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

T6d@s somos conscienles da incerleza & gque nos enfronlamos actualmenie
debido ao confinamento nos nosos fogar'es

()J'Jimos Gobe peta eioeeidy que ros o afronfar, de xeilo indididual e colec—
tido, 5rana/es refos gue reguiren e lode o pose colores o colaborecidn se=
cia/

[slos momenios poden facerngue os nos@s [ill@s se sintan enfadad®s,
/Dr'eoculoaa/@s e /Dosié/emenfe asustad@s.

Escoifannos [a/ar’, oen nolicias, obserdap consiaplemenie as posas reac-
cidns, os comenlarios gue lacemos sobre o confinamenio e perciben a nosa
Fr'eocu/oacio’n.

(‘/unca Jidimos unba R Gn desle {i/oo ningdn aia nos, cindn mremes o
nos@s nen@s a

(V)oifos c/@s nos@s /;//@s f;o/a sda ic/aa/e, non son ca/oaces c/e xestionar es-
fe encerro, as emocién; que senlen (enfac/o, frisf;za, /Dr'eoculoacio/n...), nin
fam/oouco como reaccionar &s gue obserdan nos adullos que condidimos con
eles. s s

@o /ongo dos dias é/Dosié/e que aparezan nos nosos fillos a/gu’ns allibaixos
emocionais, mea/os, chamadas N i c incluso /or'oé/emas che comemis.
gue isto apareza, € o “es/oef‘!aé/e " non debemos preocuparrnos pero 5[ de-
bemos iratar de anfici/oarnos a cerlas condulas e edilalas na medida do po-
si[)/e; o Pere Glrreelt B siimeeien s Gielhe de creenaitece o superar

esfa Ccrise coas menores secue/as /DOSl'é/eS.

@ continuacidn /Dor")ep'zos a Josa a/is/oosicién a/gun/?as a/as recomena/aciéns
que eslidemos r'eco/oi/anc/o entre /Dsico//ogos e eX/Der'fos o Eilmecidng de eriEe
e gue Slreeomes aos adallss para anbe meller silzacidn de con/z"nap?enfo

.

coas sdas fami/ias.

@3arc/amos 7ue as Poﬁac/es en Prafc[ica e (VOS sexan c]e ub’]ic/ac/e.
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DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

Estreitemos lazos coa familia

Debemos falarlle aos nos@s fill@s con sinceridade sobre a situacién xa que xerara ne-
les/as confianza

Utilicemos unha /inguaxe adapz‘ad}a Sua idade. escoitemos activamente as suas dubidas
e respondamos as suas preguntas de forma clara, variando os temas de conversa.

E importante facer unha asemblea, reunién diaria da familia para falar do que senten e
axudarlles a falar e expresar as suas emocions, dubidas, medos, inquedanzas...
Tamén serve para que decigamos entre tod@s que actividades se van realizar
(involucrando aos pequen@s e facéndo@s participes).“Algunhas da; actividades reali-

zaranas todos os dias e non estaran suxeitas a modificacion nin a negociacién (horario

de comidas, responsabilidade§ familiares...).

,Vrn\r\r W27

NOS
eSCOCHAN!

Debemos pedirlle aos pequen@s que collan o habito
3 . . . 7 ' L3
diario de comunicacidon cos nos@s maiores, xa que pa-

ra estes ultimos é todavia mdais importante se cabe man-

ter o contacto social a través da voz (ou tamén da L B
e’
Vi
. : —_ 5
imaxe no caso das videachamadas) R 7
o L FRATO'02
O escoitar (e ver) aos seus seres queridos, ademais de
manter entretid@s aos/as nen@s, xéralles tranquilidade e seguridade T

Tamén podemos escribir cartas aos seres queridos ou cartas para os enfermos ingresa-

dos nos hospitais
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DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

Orientacions para unha disciplina positiva

A actitude que nos vexan € a que van adoptar os nos@s fill@s, procuremos manter a
calma nas conversas e nos actos transmitindolles que a responsabilidade neste momento
é de tod@s, empezando pola propia«casa.

Debemos ser mais TOLERANTES: estamos nunha situacion diferente, por iso é importan-
te que sexamos un pouco mais comprensivos que normalmente.

PENSEMOS EN POSITIVO para sacar dos nos@s fill@s o mellor que tefien.

INTENTEMOS manter unha actitude optimista e alegre. Unha boa xestion emocional
\

L

|

axudara a manter unha mellor saude fisica de toda a fam/'//'c_?.

Tomemos o control nas discursions e péelexas. pohamos limites e normas antes de que as

pelexas entre irmans se convirtan nunha dinamica habitual.

Para manter unha disciplina positiva, os adultos tamén debemos tomar un respiro (na
medida das posiblidades de cada familia): podemos facer quendas coa parella ou outros

familiares para descansar un pouco dos nen@s; ou aproveitar os momentos nos que es-

tan facendo unha actividgde de forma autbnoma para desconectar, ler, descansar...

Tamén debemos facer plans especiais. de vez en cando os nen@s van necesitar estimu-
los positivos para manter o seu animo, establezamos plans especiais como preparar un-

ha pizza, realizar un pequeno teatro en familia, ver unha pelicula especial... DEIXEMOS

QUE OS NEN@S participen na planificacion da actividade para que aumentar a sua ilu-

sion. CEIP Plurilingde de Seixalbo



DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

Informémonos o necesario, limitemos a informacion TOXICA

Debemos evitar ver as noticias cos nen@s. xa que saen imaxes e palabras que poden ter
un impacto psicoloxico negativo para eles/as (sobre todo tendo en conta que esta si-
tuacion se esta a alongar no tempOs

Como adultos, se atopamos que as novas dos informativos nos estan a estresar, € im-
portante atopar un equilibrio. Non se trata de evitalos, é necesario manterse informado

pero /imitando o consumo de novas que se volven toxicas e molestas.

\

L

Consultemos s6 fontes contrastadas cientificamente e informativos rigurosos. Infor-
marse unha vez ao dia é suficiente, escollamos o momento do dia que menos nos per-
turbe. ‘ 5

Usemos fontes fiables sen datos alarmistas, que poden provocar nos mais pequen@s

maior ansiedade e preocupacion. #

Intentemos sair do “enganche” co whatsapp, consultdandoo en momentos concretos e

puntuais e sobre todo non consumindo nin difundindo mensaxes alarmistas que produ-
. L4 Ve

cen medo ou angustia. Tampouco consumamos 0 NOsO tempo con mensaxes e reenvios

de entretemento inutiles que se repiten unha e outra vez.

Aproveitemos mellor o tempo en actividades que nos enriquezan (lectura, estudo, traba-
llo, lecer compartido coa familia...). As autoridades solicitan que non consumamos datos

de internet innecesariamente para non sobrecargar o sistema.
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DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

ORGANICEMONOS

Establecer rutinas: consello que xa aportamos nos primeiros dias e que se 0 puxemos en

practica estaremos vendo 0s seus beneficios. Se non, agora € 0 momento de organizar o
dia a dia. i

Busquemos unha rutina, sen ser rixidos (por exemplo: tarefas escolares pola mafa e
ocio pola tarde, ou combinadeo como podades co teletraballo que moitos teredes)

E basica unha boa organizacién do tempo, tanto para lograr unha boa convivencia co-
mo para que o tempo que teﬁQ\mos que estar confinados sexa mais produtivo e nos xere

sensacions de autocompetencia. -

Madrugade e non trasnoitedes.

Vixiemos que non adiquen demasi.ado tempo a xogos dixitais de consolas ou a ver vi-
deos de youtube ou noticias sengacionalistas, exercede o control parental do que con-
sumen en internet

Esteamos MOI pendentes de que non tefian a Tablet, ordenador ou televisién acendi-

da a hora de durmir. Non convén que tefian na sua habitacion estos dispositivos ao seu

alcance de noite (NO CASO DA TELEVISION NINGUN NEN@ DEBERA DISPONER DA

5

MESMA NA HABITACION) i

Estos aspectos debemos telos en conta SEMPRE non so en periodo de confina-

mento

CEIP Plurilingie de Seixalbo



DEPARTAMENTO DE ORIENTACION
E as tarefas escolares?

Os nos@s fill@s teran que adicarlle un tempo diario as tarefas do cole: € recomendable
que sexa cada dia na mesma franxa horaria, para xerar unha rutina.

Dentro dese tempo habera unha p\a.rte de tempo autébnomo e outra parte inicial e final
onde requeriran a supervision do adulto (pero lembremos que nesto debemos ser FLEXI-

BLES e adaptarnos a situacion particular de cada nen@, debe haber EQUILIBRIO non se

trata de que fagamos as tarefas por eles, nin de que eses tempos se convirtan en

momentos de loita interminable).

\
Concretemos a tarefa de cada dia, escollendo entre as propostas que fan @s mestres/as,

para que poidan centrarse.; )

Non escollamos pelexar cos/coas fill@s porque non queiran facer todos os exercicios!
Non lles berremos por non cumprirtodo o horario!

Pode axudarnos que non nos sintgmos presionad@s por programacions horarias perfec-
tas (non estamos no momento adecuado) e que deixemos mais espazo a algo tan im-

portante como é amosar todo o amor que sentimos polas persoas coas que convivimos.

Non é o momento de preocuparnos por se quedan atras na escola. Lembremos que to-
da a comunidade esta pasando por unha situacién de estrés transitoria e non

todo son cuestiéns académicas, non esquezamos o efido emocional do alumnado; ao
remate de todo isto, a sailde mental d@s nos@s fill@s sera mais importante que o

seu rendemento académico e 0 que sintan e vivan durante este tempo, quedara

sempre na sua memoria, das “tarefas” que fagan (ainda que son necesarias) vanse

esquecer. CEIP Plurilingte de Seixalbo



DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

Bos habitos diarios: nutricion e exercicio fisico

Se na familia sodes dos que tefien costume de comer ou cear fronte ao televisor, ou mi-
rando ou lendo as noticias no mébil, recomendamos cambiar de habito e empezar a
realizar un habito de nutricion san con atencidon plena, para apreciar de verdade o

que estas a comer e gozar plenamente dese momento en familia.

Polo tanto para isto é necesario, deixar os mdbiles e tablets fora da mesa, aproveitando

|

para establecer unha boa comunicacion cos nen@s mentras‘comemo xuntos.

A

Este tamén é un bo momento para iniciarnos nun habito diario de exercicio fisico, que

podemos facer sos ou en familia.

Neste periodo podemos seguir algun tutorial por internet e escoller a modalidade que

mellor nos encaixe (ioga, pilates, aerébic, baile, zumba, etc....)

Estes son habitos a manter SEMPRE

CEIP Plurilingie de Seixalbo



DEPARTAMENTO DE ORIENTACION
Adiquémoslle tempo ds EMOCIONS

Os/as nen@s precisan agora mais ca nunca sentirse aceptad@s, apoiad@s, querid@s...

Sentirse protexid@s diante desta situacion, sentir e saber que todo vai estar ben.

Isto tradlcese en transmitirlles calrr\l? e non incerteza.

A corentena, ainda que poida parecer estraino, pode axudar a que as crianzas cofiezan no
seu fogar o valor de palabras como empatia, solidariedade, respecto ou tolerancia.
Mais ainda, a longo prazo este incomodo confinamento é posible que as axude a facer

fronte aos retos da vida diaria e dos momentos de crise coma o que estamos sufrindo.

\
.

»

Adicamos gran parte desta®™publicacion a falar de organizacion, horarios, tarefas pero...
nesta organizacidon o mais importante € que non descoidemos as emocions:
. Adiquemos tempo a ler contos con eles.

. Falemos de como se senten (E aconsellable que escriban un dliario no que plas-
-

men as stas emocions, dubidas, medos e inquedanzas)

. Provoquemos situacions de diversion en familia

. Desfrutemos de tempo de xogo compartido entre adultos e nen@s..

. Fagamos paseos de conversa arredor do maior perimetro co que contemos

. Pintemos cadros

. Xoguemos a xogos de mesa,
. Vexamos peliculas xunt@s

. Busquemos viaxes virtuais,

. Comecemos un libro para desfrutalo xunt@s en familia.

CEIP Plurilingie de Seixalbo



DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

. Podemos inicialos en receitas sinxelas de reposteria
. Incluso podemos facer algun video-titorial para compartir coa vosa familia. Se-
guro que iran saindo moitas ideas de actividades ludicas manipulativas interesantes

para cada familia, sequndo 0s vosos gustos e afeccions
~

. .. ou non facer nada (¢ importante e necesario aprender a “aburrirse"), sim-

plemente estar tumbados con eles/as (afastados de maébiles, tablets...)

Isto fara que lembremos este encerro como aqueles dias nos que tod@s xuntos na ca-

sa faciamos ximnasia, ioga, unha exposicion de pintura ou unha receita de cocifia.

\
.

»

Gran proposta para a liberacion de emociéns é O ARTE COMO TERAPIA:

e Podemos empregar o debuxo para canalizar o medo: Dirémoslle aos/as nen@s que

-

debuxen a que lle tefien medo, gue cousas @s asustan desta situacion... e ao mes-

mo tempo, falamos con eles/as e deixamos que exterioricen as stias emocions.
-~

e Nesta lina o colexio oficial de psicoloxia de Galicia vén

de publicar o caderno "Retrincos de cores", un material

util para abordar esta emerxencia sanitaria con nenos e| = -

nenas a través do debuxo. R

e  Escoitar canciéns cofiecidas transmitiralles aos/as nos@s
fill@s tranquilidade e seguridade.
e Podemos empregar musica nas rutinas, por exemplo, unha cancion para espertar,

outra para a hora do bafo...

CEIP Plurilingie de Seixalbo


https://copgalicia.gal/system/files/PDFs/xerais/retrincos_de_cores_0.pdf
https://copgalicia.gal/system/files/PDFs/xerais/retrincos_de_cores_0.pdf

DEPARTAMENTO DE ORIENTACION
e Tamén debemos pofer musica e bailar libremente para facer exercicio e liberar a
tension.
e Eunbo momento para pofier en practica diferentes formas de expresar segundo

OS'NOSos gustos:

*

Aprender a tocar un instrumeer.

« Realizar actividades plasticas, pinta, debuxa, desefa, esculpe...

« Preparar unha coreografia e ensaiala.

« Facer pequenas representacions en familia, un mondélogo, un contacontos....
« Buscar unha figura de papir\?flexia en Google e facela.

« Aprender algunha cantiga/cancion dos avos. -

« Debuxar retratos da xente da casa.

+ Facer unha colaxe, con fotos, on recortes de prensa....

= Representar a tua arbore xenealdxica

. . / - ,
« Organizar un cineférum (Ver unha pelicula e comentala)

A continuacion compartimos un enlace cunhas propostas que ademais de potenciar a

creatividade axudarannos a regular as nosas emocions e as dos nos@s fill@s.

L

8 PROPOSTAS DE FRANCESCO TONUCCI PARA CONVERTIR A CASA NUNHA

ESCOLA MENTRES QUEDAMOS NA CASA >

Cando todo isto remate teremos que continuar adiante e tod@s recordaremos o
que pensamos e sentimos neses dias. Os nen@s tamén; se xeraron moitas emocions e

recordos negativos, quedaran na sia memoria mais tempo do desexado.

CEIP Plurilingie de Seixalbo


https://josechuferreras.blog/2020/03/28/ocho-propuestas-de-francesco-tonucci-para-convertir-la-casa-en-una-escuela-mientras-mequedoencasa/
https://josechuferreras.blog/2020/03/28/ocho-propuestas-de-francesco-tonucci-para-convertir-la-casa-en-una-escuela-mientras-mequedoencasa/

DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

Tempo de compartir RESPONSABILIDADES

Non esquezamos que @s nos@s fill@s deben formar parte activa a hora de levar a cabo
as tarefas domésticas (agora e sempre).

Os/as nen@s poden participar ‘egresponsabilizarse en moitas destas tarefas; como
“tarefas compartidas” se precisa axuda ou “tarefas asignadas” se as fan sos.
Aproveitemos esta situacion de confinamento para que os pequen@s se vaian facendo
mais responsables e colaboradores nas tarefas (recollida de habitacions e espazos co-
muns, colaborar para cocifar, pofer/quitar a mesa, recoller as roupas, poner lavadoras,

5\
.
tender a roupa, facer sobremesas....) segundo a sUa idade e/ou capacidades.

- o~

Pensade que poden aprender rapido e a competencia practica que adquiran faralles

sentir mellor (indirectamente estamos de novo xestionando emocions), ademais de axu-

darlles a medrar.
A maiores, tendo en conta que estamos nun tempo de confinamento no que temos moi
limitada a posibilidade de mercar, podemos aproveitar esta ocasién para reflexionar so-

bre os nosos habitos de consumo e ir adoptando unha forma diferente de consumir, es-

collendo entre o verdadeiramente necesario e os consumos das cousas superfluas e in-
necesarias que ademais de ser caras economicamente non son saudables. Podemos facer

ver aos/as nos@s fill@s esta nova realidade de quitar importancia a moitas cousas ma-

5
.

teriais das que podemos prescindir e ata incluso liberarnos deses gastos inutiles-Aposte-
mos por un mundo sostible

SALVEMOS O GLOBO!!!

CEIP Plurilingie de Seixalbo



DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

Para saber mais...

Aqui tedes enlaces interesantes para profundicar un pouco mais. Moitos deles foron

a base das recomendacions anteriormente expostas

Consejos
psicoldgicos

JaN

[ARGOS Ff&IODOS
DENTRO Dt CAGA

ror Eiana Zan Marin

10 FORMAS DE AYUDAR A
LOS NINOS A AFRONTAR EL
BROTE DE COVID-19 ¥ EL

AISLAMIENTO EN CASA

DESARROLO EMOCIONAL

ALVARO BILBAO
NEUROPSICOLOGO

RECOMENDACIONS BASICAS PARA A CONVIVENCIA

AULAS GALEGAS_INTELIXENCIA EMOCIONAL

Colexio Oficial

N

. , - CONFIA TANTO EN
de Psicoloxia de Galicia M /l/
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https://drive.google.com/open?id=18lpW_fTn1MmVROc0EW2yiQanGxrbZckW
https://alvarobilbao.com/desarrollo-emocional
https://drive.google.com/open?id=1yXWX3aPOnxlcdUBAXjoWn4KNcIcO_ljz
https://drive.google.com/open?id=1yXWX3aPOnxlcdUBAXjoWn4KNcIcO_ljz
https://drive.google.com/open?id=1yXWX3aPOnxlcdUBAXjoWn4KNcIcO_ljz
https://www.comunidad.madrid/sites/default/files/doc/sanidad/afrontamiento_covid_ninos_hunj.pdf.pdf
https://drive.google.com/file/d/1CjaTjXuZsLc-DqsDfrtLrZt2Qyi10Blu/view
http://www.mat.ucm.es/~decanato/Consejospsicologicoscasa.pdf
https://copgalicia.gal/novas/xeral/o-copg-publica-dous-novos-materiais-dirixidos-adolescentes-e-persoas-maiores
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Propostas para axudar a relaxarnos, concentrarnos, expresarnos...

‘ & a ACTIVIPAVES 2l
e R | | RELAJACION PARA NINOS
-con impriwmibled TECNICA KOEPPEN
i
PARA JUCAR CO( NINOS
DENTRO DE CASA
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https://www.naturayterapia.com/yoga-para-ninos-los-mejores-videos-para-hacer-yoga-en-casa/
https://vivirmindfulness.com/educar/11-ejercicios-de-mindfulness-para-ninos
https://experienciasenpt.files.wordpress.com/2017/01/relajacic3b3n.pdf
http://www.clubpequeslectores.com/2015/06/trabajando-las-emociones-recursos-educativos.html
https://bretemas.gal/wp-content/uploads/2020/03/70_ideas_faciles_para_jugar_en_casa.jpg

DEPARTAMENTO DE ORIENTACION

Materiais e actividades de EDUCACION EMOCIONAL

https://cuentosparacrecer.org/blog/asi-es-mi-corazon-materiales-y-

actividades/

Tamén vos deixamos un enlace para descargar en PDF o libro "Amar"

da editorial Palabras Aladas, que traballa a Educacion Emocional.
InclUe ideas de actividades relacionadas coa lectura do mesmo.

https.//www.palabrasaladas.com/

el mongbwye de colones
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https://www.palabrasaladas.com/amar_en_cuarentena_por_el_coronavirus.html
https://www.youtube.com/watch?v=XaT82D7xMt4
https://cuentosparacrecer.org/blog/asi-es-mi-corazon-materiales-y-actividades/
https://cuentosparacrecer.org/blog/asi-es-mi-corazon-materiales-y-actividades/

G prioritario é a xestion das nosas emocions, tefiamolo presente!

cNon hai emocions malas nin boas, todas nos axudan a adapta'cn.ob a cealidade.

“Que este tempo de confinamento sexa un tempo no que tod' @s medremos como petsoas, e que

xunto coa zesponsabilidade de Quedarnos cNa €asa xurdan novos valores e competencias”

floito animo e forzas . fntre tod@s o logratemos!

€ Yos0 ﬂe,oa'ctamen.to de Grientacion

oxientaseixalbo @gmail. com




