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A situacion orixinada polo COVID-19 supuxo e
estd a supofier importantes cambios na nosa
vida cotia. Cuestions que antes formaban parte
da rutina do noso dia a dia quedaron relegadas
a un segundo plano.

O confinamento estda tamén a afectar dun xeito
directo as dindmicas familiares. O cambio de
funcionamento Nnos CENtros educativos, o)
teletraballo ou a perda da ocupacidon

laboral son algunhas das tensions que poden
estar a influir sobre a convivencia no fogar.

Reflexionar sobre emocions € axudarlles as ¢ 63
mais pequenos a facelo pode ser de gran axuda
para sobrelevar o COVID-19.

En ningun momento esta publicacion debe ser
empregada como sustitucion da asistencia
profesional (psicoldxica, médica, etc.). O
propoé6sito da mesma € ofrecer informacidon
relacionada coa intelixencia emocional dende un
punto de vista educativo.
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O COVID-19 e a
vida familiar

A pandemia do COVID-19 estd a situar as familias nun
momento Unico, provocando que tefian que afrontar
NODOS Tetos NS SeUs Xeitos habituais de funcionamento.
Non sO cambiaron as maneiras de traballar € de estudar,
senon tamén os momentos de mostras de afecto € as
maneiras de relacionarse cos demais.

E frecuente que neste momento se experimente
desconcerto, desorientacion ou frustracion € que sexa
complicado canalizar estes sentimentos. Pero, certamente,
as familias terien moitos € diversos Trecursos para
adaptarse a esta situacion. Isto non quere dicir que se
negue a importancia de empregar O Trecursos externos
(apoio profesional), pero si que non se deben esquecer as
fortalezas propias que poden axudar a sobrelevar o
COVID-19

Tal € como menciona o Colexio Oficial de Psicoloxia de
Galicia € axeitado falar dende unha perspectiva
da Teducion do impacto’ xerado por esta situacion, de
tal maneira que se minimicen os danos € se poida
retomar ‘a normalidade’ coa maior brevidade posible.




A intelixencia
emocional

A intelixencia _emocional (IE) ¢é a
capacidade que as persoas terien para
manexar habilidades € actitudes. Algunhas
destas habilidades terian que ver con:

e Tomar conciencia sobre un ou unha
mesmo/a.

e Poder identificar, expresar € controlar
0$ sentimentos.

e (Controlar os impulsos.

o (Capacidade de pPOSPOTier as
gratificacions.

e [Manexar situacions de tensidbn ou
ansiedade.

Goleman, © autor que propdn esta
definicion de IE defende que o bo manexo
destas habilidades val iInfluir, en gran
medida, en como as PeErsoas experimentan o
que lles sucede. Algunhas destas capacidades
son de axuda a nivel intimo (propio,
persoal) e outras empréganse mais en
contextos  sociais, pero todas  estan
relacionadas entre si.

Jm/ﬂa/z/m o
/aa/m Wa/z%f a
expresarse’

&M@W@ﬁmdﬁ
nenas e nenos nas
SUAS emocions?

MW@?
cand se é nai @o(//ba/(/
dweante o COTIT -

197

e



Modelo de D. Goleman, Inteligencia Emocional, Kairéds, Barcelona 1997

Que é ser intelixente emocionalmente comigo

mesma/o?

r

Comprension sobre as mirias emocions
Cornecemento sobre as mifias fortalezas €
as debilidades

Confianza e seguridade nas mifias
_capacidades

e Autocontrol

Capacidade para asumir a
responsabilidade propia

Innovacion € iniciativa

Capacidade para esforzarse € mellorar
Compromiso cos meus obxetivos
Optimismo € persistencia para acadar as
minas metas

Que e ser intelixente emocionalmente cara as

demais persoas?

e Empregar a empatia para
comprender os sentimentos das
Outras persoas, as suas
necesidades € aceptar a
diversidade de quenes me rodean.

e Empregdar as minas habilidades
SOcials para trasmitir de xeito
claro as mensaxes, para influir e
liderar, para resolver os conflitos,
para colaborar € cCooperar € para
traballar en equipo



Os sentimpmentos
tenen mais dun

NOME

Alegria
Cando se cumplen os Nosos
desexos Ou as Nosas
expectativas temos un
sentimento positivo.
Sentimonos moi lixeiras/os,
coma Se O NOSO animo se
ensanchase’.

Ira
Rabla ou enfado que
experimentamos cando as
COUsas Non saen como
QUEremMos ou cando nos
sentimos ameazadas ou
ameazados.

SOT'Presa
Sobresalto, asombro ou
desconcerto. E moi
transitoria.

Tristeza

Sentimento que nos provoca a

necesidade de illarnos, de
chorar ou que fai que nos
sintamos “sen gana de facer
cousas’. Xeralmente esta

provocado por unha perda ou

por unha contrariedade.

["ledo
Anticipacion dunha ameaza
Ou un perigo (real ou
imaxinado). Isto producenos
Inseguridade, ansiedade ou
Incertidume.

Apersion
Disgusto ou asco
cara algo que temos
diante




A alegria 1évanos & repeticion e
\ a querer facer de novo aquilo
que nos f1xo experimentar esa
emocion tan positiva.

A funcidn da tristeza é
MOVErnos para pedir axuda.
[Motivanos para tratar de

NMNestes das aesexaria comprendernos mellor.
"desconectat' e qé(//m/z
Ao sentie as emocions Dicimos que a ira é "adaptativa’
que non me Wm/ cando nos Move para resolver
un problema ou unha situacion
dificil.

O medo apartanos de perigos
ou de situacions que poden
conlevar un risco para nos

mesmas/os.

A sorpresa axudanos a
orientarnos nunha situacion
nova € permitenos saber qué

facer.

A apersion producenos moito
rexeitamento cara algo € por
1SO NOos leva a afastarnos.




As epnocions na
familia

As maior parte das condutas das nenas €
nenos son aprendidas. As figuras nas que
mais se van fixar son aquelas que son
‘Televantes” para €las € eles.

As persoas coas que manternen un maior
contacto no seu dia a dia (nai, pai, avoas €
avds, irmans e irmas, titores, docentes, etc.)
inflien moito na sua aprendizaxe
emocional.

Por este motivo € Necesario que as PErsoas
adultas coriezan os seus estados emocionais
e o8 traballen. Isto facilitara que as € 0s
cativos desenvolvan dun xeito positivo a
sua intelixencia emocional.

Durante a infancia experimentanse as
emocions mais basicas € comezase a xogar
con outras mais complexas (o orgullo ou a
vergonza). Ademais compréndese que
determinadas situacions provocan
determinadas emocions, por iso comeza a
haber unha tendencia a reflexion. Nesta
€poca, comparativamente coas anteriores,
mellora tamén a capacidade para ocultar
as reaccions emocionais menos desexadas.




Traballar as emocions basicas no fogar

ALEGRIA

MEDO

[RA

TRISTEZA

E importante animar s nenas € nenos a que
conten o que senten nese momento. Poden
debuxalo ou escribilo pra poder recordalo
cando o precisen. Compartir esa emocion
coas persoas do seu arredor axudara a que
estas se sintan tamén mellor.

E importante aceptalo e axudarlle a ver que
sentilo non € algo negativo. I"lantelo en
segredo soamente axuda a que se faga
maior, por iso falalo € un xeito de
comprendelo. Debuxalo dende un punto de
vista alegre ou escribir sobre €l cun final feliz
pode ser de moita axuda.

Ainda que € complicado € preciso conecer o
motivo do enfado para poder xestionalo. oS¢
0 enfado € con algunha persoa € positivo
que S€ comunique con €la para contarlle por
qué se enfadou, cOMo se sente € qué precisa
para sentirse mellor. Respirar € contar antes
de actuar son tamén maneiras de relaxarse.

E importante expresala para sentirse mellor.
Para isto podese pintar, debuxar, escribir
sobre €la, etc. Falar cunha persoa adulta
tamén € de moita axuda. Rematar vendo as
cousas positivas que se tefien O redor €
reconfortante.




Recomendacions xerais para a convivencia

(RELATIVIZAR)

Neste momento as discusions dentro da familia
poden aumentar. De repente, todo o contacto que se
ten coa contorna péchase, 0 que pode facer que os
disgustos se amplifiquen € que aumente a
irritabilidade.

_ (MEDITAR)

| Se antes desta crise dentro da familia se estaba a
| piques de tomar unha decision importante €
recomendable continuar meditandoa, pero non dar
ainda o paso definitivo.

(APORTAR)

Neste momento de cambios € unha oportunidade
moi positiva para que aquelas persoas que non
tiian tanto contacto coa realidade domeéstica tomen
mais responsabilidades no fogar.

% (COIDAR)

Ainda que a familia se mantefia pechada ou illada €
importante coidar as redes familiares e sociais.
Empregar os dispositivos tecnoloxicos existentes
para este fin, ou facer actividades en familia axuda a
Xestionar as emocions € a recordar os seres queridos.




Explicando o COVID-19 a nenas e nenos

INFORIMAR

Acudir sempre a fontes oficiais: I'linisterio de Sanidade,

Colexios Profesionais Sanitarios, OIS, etc. E importante;

e (Correxir informacion que interpretasen mal; falar
con sinceridade do perigo que conleva O VIrus,
informar dos sintomas frecuentes, informar das

| taxas de recuperacion; dar seguridade € confianza

Nnos profesionais sanitarios.

EXPLICAR

L N e Fmpregar unha linguaxe propia da sua idade;
/ acadar un equiliorio entre falar do tema

‘ habitualmente € non saturar (normalizar);
PromoveEr €spazos SESUTOS para queE SE EXPresen;
epitar as referencias cara persoas moi enfermas ou
falecidas; empregar debuxos oOu representacions
sinxelas para explicar o avance da situacion. Non
ignorar os seus medos € dubidas.

PROTEXER

e [rasmitirlles as medidas de hixiene, as
cales son positivas non sO para e€sta
pandemia; seguir as medidas de
protecidn que proporian as autoridades
sanitarias, explicitar o importante que €
que se informe a unha persoa adulta se
s€ atopa mal.

Recordar que as figuras adultas son un

modelo de como adoptar as medidas de

hixiene, saude € calma.




Necesidades segun as etapas

Nenas e nenos

e Axuda para estructurar O Seu _tempo. AS
rutinas son moi necesarias, ainda que se deben
equilibrar con certa flexibilidade no fogar.

e Axuda para organizar as suas emocions. Para
isto € positivo: TIManexar unha linguaxe
adaptada a sua idade; facilitar a expresion
emocional (en particular a do medo, da ira ou
da tristeza).

Adolescentes

e Respecto da importancia de manter o contacto
social cos iguais: € necesario manter unha
postura comprensiva €, na medida do posible,
facilitar a conexidn saudable (xestion adecuada
das TIC) coas amizades.

e Respecto do tempo en familia: € tamen unha
oportunidade positiva pero € preciso respetar os
E3PAzZos € 08 tempos. A escoita activa axuda a
acomparnar mellor as persoas nesta etapa.

e En canto a negociacion das normas pode
OCOITEr qUE neste momento xere discrepancias.
Igual ca na etapa anterior € preciso supervisar
que se continuan cumprindo pero mantendo
tamén certa flexibilidade.




A expresion dos sentimentos

o A figura adulta como figura de calma.

e Fomento das mensaxes ou percepcions positivas.

e Fomento da comunicacion con iguais € con
outros membros da familia.

A organizacion do tempo
e Horarios semellantes ¢ dia a dia "normal”. E
positivo que figuren escritos.
o [Janter semellante a hora de espertar.
e Procurar facer algun cambio na fin de semana
para ter percepcion de tempo libre.

A estructuracion do estudo

e (Comezar o momento de traballo con certa
SUPETrDisiOn pero sen que a persoa adulta este ao
caron.

e [“lellor traballar en xornada de maria, cun
descanso & metade (30 ou 40 min).

e Rematada a xornada pedir colaboracion nas
tarefas domesticas.

A convivencia
e (s limites educativos son necesarios para a

convivencia en xeral, € tamen para estes
MOmentos.

e [ntre todos os integrantes do fogar: recordar as
NOrmas € revisar se Se precisa algunha nova.

e [scribilas nun lugar visible € empregar este
documento para recordar pactos € evitar
discusions.




O uso saudable das tecnoloxias durante o Covid-19

E preciso ter en conta as recomendacions de uso de pantalla
(Asociacion Americana de Pediatria, 2018). En bebés de ata 18
meses deébese evitar o seu uso. Dos 2 aos 9 anos débense
buscar contidos de alta calidade € limitar o uso a media hora
ou unha hora diaria. Dos 9 aos 12 anos o limite € unha hora
ou hora € media diaria, € 0 uso debe Ir acompanado de
supervision. Durante a adolescencia a labor € acompaifiar €
aconsellar no uso saudable. Dialogar € reflexionar coas nenas
e nenos sobre o uso que se debe facer das TIC € unha
actividade esencial pra que comprendan o sentido dos limites.

Epitar as actitudes inflexibles fronte a0 emprego das
pantallas. Trasmitir, no seu lugar, que non € saudable estar
conectada/o a todas as horas € que cambiar de actividade
€ beneficioso para a vista € a postura.

"\ Priorizar as actividades béasicas da vida diaria: Respeto dos

J/ horarios de descanso, de comidas e de realizacidn de
é/ . tarefas domesticas sen uso de dispositivos.

f Fixarse obxetivos. Cando se estdn a realizar tarefas
| ((( escolares € recomendable axudarlles a que se fixen
J obxetivos (qué e en canto tempo) para evitar que se perda
< O tempo na rede.

\

; Ser exemplo. Ver que as persoas adultas empregan oS

' dispositivos con autocontrol € unha ¢gran fonte de
N ¢ » aprendizaxe para as nenas € nenos. Pode facilitar chedar a

‘1 un acordo familiar nos momentos de uso das tecnoloxias.




(@

Saindo ar

da CON Nenas € NeNOS

Antes de sair. Na casa hai que
prepararse, explicarlles segun a
idade o que se van atopar f[ora,
marcar as normas que habera que
seguir (se ird ou non da man, se
levara xoguetes, se pode correr, a
distancia que se val percorrer).
Explicar tamén o protocolo de
regreso (roupa, calzado, hixiene,
etc.)

NO regreso € importante trasmitir
satisfaccion € recorfiecer O DO
comportamento. Neste momento €
Importante preguntar polas
emocions € deixalas reflexadas a
traves do debuxo, da escritura, etc.




Algunhas ideas
finais

A taboa das emocions

Con esta tdboa explorar as emocions faise mais sinxelo.
POdese facer en soidade ou compartila entre os membros
da familia.

] ] 1

» , Onde ou Que fago con ese
Emocion O _que sinto : , ,

it cando me sentimento: EXpresoo,
dUE SO 1O COIRO sentin asi gardoo, exploto, etc.

MEDO
RABIA / | | |
[RA

ALEGRIA

——

TRISTEZA

-




A roda das emocions
Esta roda estd elaborada por Adrian Jdilisque a partir da

investidacion de Paul Ekman (1972) sobre as emocions.
Pode resultar de apoio para porierlles nome as emocions
que sentimos, mais ala das seis emocions basicas.

0S0Igvd
PROVOCADOR

SATISFECHO




Escoitar vs otr

Ao longo desta guila falouse da importancia des escoitar
para comprender os sentimentos das persoas que nos
rodean. Este exercicio axuda a practicar unha escoita mais
profunda. Esta pensado para facer nunha conversa de 2
persoas, ainda que tamén se pode facer como reflexion.

’/‘

Lscoitar a historia ou o relato que a outra persoa
Nnos conta sen facer ningun tipo de valoracion.

/A7 O\

Intentamos comprender o significado que ten
para a persoa 0 que nos conta, o valor que lle da
4 situacion.

/&) A A A

Escoitar os sentimentos, ainda que non sempre se
expresan con palabras. Isto  permitenos
comprender como se sente a outra persoa polo
que lle ocorre.

ey A W

Os datos mais importantes desta situacion son... (4 ou 9)
O que isto significa para a outra persoa/para min...

O que Ccreo que experimenta a outra persoa/que €eu
experimento é.. (empregar palabras abundantes € o mais
precisas posible)

Tomando conciencia disto, agora sintome..
palabras abundantes € 0 mais precisas posible)
Nesta situaciOn penso que a outra persoa/eu tefio os
seguintes recursos (persoais e emocionais)

(empregar



Aprender a relaxarse

DE MlN ];
PARA

MOME
ESTRES

O Grupo de Intervencion Psicoloxica en Catastrofes e
Emerxencias (GIPCE) do Colexio Oficial de Psicoloxia
de Galicia elaborou duas gulas de practicas de
[Mindfulness, unha para persoas adultas € outra para
NeNos, nenas € adolescentes.

Disporien tamén de audios para levar a cabo as
practicas.

{ { } 9 https.//copgalicia.gal/guia-mindfulness
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