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Desde COCEMFE Badajoz, hemos elaborado esta Guia, puesto
gue creemos que es importante ayudar a las Familias en todos
los sentidos, pero especialmente a gestionar emocionalmente la
crisis que llevamos sufriendo durante estos meses con motivo del
COVID-19.

Dado que estamos ante una situacion excepcional para todas y
todos considermos que, intervenir en la Familia es la clave para

afrontar entre todo/as, con éxito esta situacion.

Con esta Guia pretendemos conseguir con las Familias, los
® siguientes objetivos:

O
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O O Favorecer una adaptacion equilibrada a la "nueva normalidad" y

O a la crisis que con ello conlleva.

O

o (s Fomentar la RESILIENCIA y un afrontamiento activo de la crisis
® qgue el COVID-19 esta produciendo.

O

@9 Ofrecer herramientas y habilidades a las Familias para poder

O : .
sobrellevar la situacion.
@
® Gé Favorecer la cooperacion, el conocimiento mutuo y la cohesion
® familiar como herramienta clave p2+a afrontar esta crisis.
o
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¢En que ha afectado la
pandemia alas
Familias?
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;Por qué va dirigido a las FAMILIAS?
T ——

La Familia constituye el agente de sociabilizacion mas
iImportante para los mas pequenos, ademas de ser un
sistema idoneo para gue aprendan herramientas,
habilidades, valores y estrategias para resolver diferentes
situaciones.

Sin embargo, situaciones como la ocasionada con el
COVID-19, rara vez han vivido las familias: declaracion de
pandemia, estado de alarma, confinamiento, aislamiento

social, "nueva normalidad®...

Ademas de ser un hecho novedoso, también ha sido
repentino para las Familias, por lo que aparte de no tener
patrones similares de conducta y de pensamientos para
reproducirlos en esta situacion, tampoco ha dado tiempo a
generar otros nuevos para adaptarse a la Pandemia. De
esta forma, las Familias, las cuales deben afrontar con éxito
esta situacion, se sienten desbordadas por la incapacidad y
la frustracidon que produce no saber gestionar
emocionalmente esta situacion en su sitema familiar.




;/Como ha afectado a as familias esta
crisis?

El sistema familiar, es por tanto, el que mas resiente la parte mas emocional de

esta crisis, afectando en las areas mas importantes: convivencia, economia, salud
y sociabilizacion de sus miembros.
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El confinamiento y la situacion actual en la que ha cesado parte de nuestro ocio
y tiempo libre fuera de casa, ha ocasionado que pasemos mayor tiempo en el
hogar y por tanto conviviendo con nuestra familia. Quizas era el deseo de
muchas familias al inicio de esta crisis, ya que el ritmo de vida que antes
llevabamos, nos impedia compartir el tiempo suficiente como Familia. Sin
embargo, esto ha provocado a su vez que afloren nuevos retos a nivel familiar:
compartir el mismo espacio fisico, cese de independencia de algunos de sus
miembros, mayor supervision y control, unido a las emociones dificiles de
gestionar ocasionadas por la situacion de pandemia: miedo, frustracion,
sensacion de inseguridad y escaso control de la situacién, desesperanza...
Afrontar todo ello, de forma repentina y exitosa, ha supuesto como antes
| comentabamos, un reto, que muy pocas Familias pueden afirmar que lo hayan
| afrontado con facilidad.
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Economia

Se une a que en muchos casos, ha coincidido todo ello con una complicada situacion
econdémica de las Familias: desempleo, cierre de nhegocios, ayudas sin resolver, ... Ha
producido en la mayoria de las Familias a un cambio en el nivel adquisitivo,
disminucién del consumo, incapacidad para asumir pagos mensuales, aprender a

conformarse con un nuevo estilo de vida. Ve = o
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Educacion

La forzosa implantacion de la ensenanza a distancia en nuestro/as hijos, asi como la
necesidad de manejar las nhuevas tecnologias para aprender, ha ocasionado un estrés a
las familias, bien por falta de medios y recursos técnicos, asi como por la inversion
econdmica gque les ha supuesto. Se une que ademas al ser repentina esta adaptacion,
apenas se ha podido planificar los contenidos y se ha dado una brecha entre el curso
pasado y el actual, buscando la forma de compensar estos contenidos y de afrontar el
NUEeVOo Curso.

Salud

Por otro lado, a nivel sanitario, el COVID-19 afecta directamente a la salud de cada
uno de los miembros de la Familia.

En la salud fisica padecer los sintomas del COVID-19, y el desconocimiento de los
efectos a corto y largo plazo ha conllevado un deterioro importante de las personas
que lo han sufrido y de las de su entorno por un posible contagio. EL cambio de
medidas higiénico-sanitarias y el aprendizaje de otras nuevas, ha provocado a nivel
fisico una reestructuracion de las rutinas y habitos de higiene que hasta ahora
habiamos aprendido.

En cuanto a salud mental, se ha producido un aumento de la sintomatologia
ansiosa-depresiva, y de emociones dificiles de gestionar debido a la sensacién de
inseguridad y de pérdida de control, al aislamiento social, frustracion y
desesperanza, que a la vez en muchas Familias ha coincidido con duelos por la
pérdida del estilo de vida que hasta ahora llevaban y de seres queridos, que como
consecuencia del COVID-19 han fallecido, asi como a la ausencia de rituales de
despedida para llevar a cabo con sus seres queridos.




\‘'" "/
Sociabilizacion

A nivel social, hemos presenciado un cambio en nuestra forma de relacionarnos y en
cédmo llevar nuestra vida social. La pérdida del contacto fisico en las Familias y en otras
personas cercanas de sus entornos, ha complicado aun mas la gestion emocional de la
situacion.

Se uhe gque ha disminuido nuestro ocio compartido con otras personas, y nuestro
tiempo fuera de casa, desapareciendo muchas de nuestras actividades y hobbies que
durante anos hemos realizado, viéndonos obligados a amoldarnos a una nueva
normalidad. Esta hueva forma de sociabilizarnos aunque a primera vista es temporal,
no dispone de una fecha de caducidad y provoca que la apreciemos como
permanente y deseemos recuperar nuestra antigua vida social. Alrededor de todo ello,
se ha generado cierto aislamiento que apenas beneficia a las familias, ni a mejorar su

adaptacién a esta situacion.




Antaes de seguip...

Nuestra vida es como un camino, en el que podemos ir solos, o acompanados. Ademas,
podemos elegir si en [a mochila que [[evamos tenemos (o mas importante con nosotros, o

vawmos cargados con todas nuestras pertenencias.

Por o tanto reflexiona...
;Cudnto pesa tu wmochila de (a pandemia 7
;La llevas muy [lena o [ibre de cargas?

Si vamos por la vida con (a mochila [[ena, se nos hara muy pesado el viaje y

eso hara que no disfrutemos del camino,

Incertidumbre M
Teletrabajo Ansiedad
Deberes
Desinfeccion
Miedo al contagio
Estar lejos de seres .
<Jos Perdida del
queridos )
contacto fisico



Pedica 5 min a reilexionar qué piedras
llevamos én nuastra moachila

N\

s ¢Cudl es la piedra que mas pesa?

:De cuadl te Puecles liberar?

zCudl es impreecindilale

ittty

para tu camino?

10



¢Como nos ha
afectado la
Pandemia?




E

En forma de ansiedad:

Como sociedad, nos encontramos en un proceso continuo de adaptacion a las
nuevas circunstancias y hormalidad .

Nos hemos visto obligados a renovarnos, creando nuevos entornos, a la vez que
sufrimos la incertidumbre que nos genera salir de nuestra zona de “confort" y
perder el mundo seguro que hemos construicn

Y en especial como FAMILIAS, os ha tocado sustentar todo el peso, a la vez que les
habéis trasmitido esa fuerza, que en los momentos mas dificiles nuestros
pequenos y mas mayores necesitaban. »

s,

Todo ello, ha generado unas sensaciones de estrés que son hecesarias que sean
trabajadas, para evitar las consecuencias que conlleva seguir soportandolas y no
"sacarlo fuera" de una forma adecuada.

Aquello que no expresamos, siempre busca una forma de salir a la luz. Suele hacerlo:
n forma de estrés:

Cansancio o poca energia
Irritabilidad

Baja motivacion

Falta de concentracién
Sensacion de agobio
Tensidon muscular

Nerviosismo, agitacion
Insomnio/pesadillas
Pensamientos hegativos
Evitacién

Aislamiento
Preocupacion recurrente

Respiracion acelerada




En malestar fisico:

e Dolores de cabeza
e temblores/sudoracién/fatiga
e Taquicardia, dolor en el pecho

e Molestias en el estdmago

Asi, todo aguello gue no expresamos se nos presentara

mientras tratamos de distraernos, y de una forma mas

patoldogica, si no le ponemos remedio a tiempo de una
forma mas sana.

Todos estamos pasando por un
duelo.

Viviendo un proceso de adaptacion
a uha hueva y repentina situacion
gue ho hemos elegido y no
esperabamos.

13



Porque el mundo tal y como [o conociamos ha

cambiado

De repente nuestras vidas
' se han paralizado,
nuestros plahes se han
canhcelado y nuestras
rutinas han cambiado, de
repente sentimos una
iIncertidumbre costante”
por todo lo que esta |
pasando y lo que esta por -
venir —  ~

Nuestro cerebro esta preparado para "Lo peor”
Lo que busca nuestro cerebro con este proceso es
que estés preparado/a y tengas herramientas
suficientes para defenderte de ese supuesto
peligro futuro:

iSe va a acabar el mundo!

14



Fases
emocionales
durantela
pandemia
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Fases emo

(Pilar Jericd)
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El coronavirus pasa
“He aprendido y soy mas fuerte™

La llamada

"My un neevo virus en China”

Negacion Muevos habitos
"ESho i va a OCuir agui “Me cuida y me proteja”
Rﬂhl 3 "Veo la oportunidad
de aprendizaje”
“iPor que no =& han fomado “Ayudo a otros”
medidas antes? “Me apoyo en el sentido
- del humor”
O n-:nsM !Edﬂ:_ “Lonfio en lo gue
LU NOS W5 d pasar: me esta ensenando”
IENED personas Cerca con corcnanns!” '
"i¥ 51 me enferma y no hay medos?™ AﬂEPtﬂﬂlﬂﬂ
"Estoy trste”

"Me ssetito vultierabie”

Estas fases se reactivan con cada nueva oleada del virus.
por lo que se dan altibajos como simulando montaina rusa.

/'v
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/Ao Ularmada

Esta fase corresponde al surgimiento
inesperado del virus. No era algo
previsto, era desconocido y no se

podia intuir el impacto que podria
tener a nivel mundial. Esto
desemboca en una situacidén de
incertidumbre y las medidas de
actuacion pueden ser erroneas, pues
se llevan a cabo sin
conocimiento.Esta primera fase
corresponde al conocimiento del
virus. Nos enteramos de que surge en
China y buscamos informacion al
respecto.

17




Es importante superar la fase anterior, aunque la
nueva tampoco sea muy esperanzadora. El miedo que
se instala en nosotros al tener tan cerca el virus es el

\\\que hace gue hos quedemos en casa, hos cuidemos
N\

mahnteniendo una higiene constante y no nos
acerguemos a las personas de riesgo.

S~

N

e — Ese miedo, al finy al cabo, es un sentimiento que nos
~ protege. Pero hay otro, y es el miedo que lleva al caos
— y a la histeria, el mismo que hizo que en las primeras
- - semanas los supermercados se colapsaran o gue se
./ nos quitara el sueno por la preocupacion.

/
4, \Frowealo
el ‘

“Estoy triste y soy vulnerable”. Desazény
tristeza en estado puro. Estamos consternados
por las cifras de contagiados y fallecidos,
conhocemos personas afectadas o, incluso, lo
estamos nosotros mismos. Es un momento de
aceptacion pura de la realidad, y hay que
llegar a él. La mentalidad positiva sin tocar el
desierto es falsa y temporal. Lo bueno es que
los desiertos también se abandonan. Nos
podemos quedar atascados en la rabia o en |la

negacion, pero la mayoria, antes o después,
remontamos la tristeza..

18



S Nuweven Lillon g medrm

Conocida la magnitud del problema, afrontamos
nuevos habitos y nos adaptamos a la situacion.
Buscamos la parte positiva en cada uno de los

aspectos de nuestra vida, también la manera de

llevar a cabo actividades que por el
confinamiento no podemos desarrollar fuera de
casa, y compartimos impresiones y nos reimos de
ciertas situaciones con los demas.
Sabemos donde estamos, como hemos llegado
hasta aqui y lo que tenemos que hacer para
superarlo, de modo que intentamos ayudar a los
demas o mostrar nuestra parte mas solidaria
para lograr que todo acabe cuanto antes.

Fin de ba. avenlira

El coronavirus sera historia y tu tendras
una muy interesante que contarle a las
futuras generaciones. Habras aprendido,
has crecido y valoraras laviday la
libertad mas que nunca. A veces son
necesarios ciertos golpes para ver con
otros ojos lo que tenemos alrededor.
Seguro que, mas que nunca, habrentos
“aprendido a valorar a los humeroscs
profesionales sanitarios que tenemos en

nuestro pais.

19



Para ello... te propones un sencillo ejercicio

Sé detective de tus propios pensamientos

El exceso de informacion negativa, centrada en la enfermedad el
contagio y la muerte, presente en la situacién actual, nos puede
llevar activar pensamientos irracionales, nhegativos y catastrofistas.

Conviene, por tanto, identificar aquellos pensamientos
erroneos gue puedan dar lugar a situaciones de malestar o
conflicto familiar.

de un tlempo para poder asentarlos y darles paul F” tir
respuesta pueden conducwnos a momentos per‘sonales
famlllares o [ -] elevado estres y ansmdﬁt‘:I
‘es muy |mportante ser conscu—:nte d
pensamlento puede estar allmentando mas ese tema _
nos puede Ilevar a sﬂuacrones de estres, que reperc itar
; nuestra famll/ ’“




Normalmente, solemos tener una lista de
normas personales rigidas ante la
convivencia de como deberiamos actuar
nosotro/as y los demas. Por tanto, las
personas que cumplen con estas nhormas
que nosotro/as esperamos nos
molestaran, y también nos sentiremos
culpables si la rompemos nosotros/as
mismo/as.

" , "Deberia ser mas
Deberia saber -
) uerte y no
como afrontar " )
\ sentirme ast
esto”

“Deberm esfar

|a casa

"

perfecfa

"Deberia estar
todo recogido”

DULTOS DE LA FAMILIA'KI'-\MBIE' S

‘” \

»‘}/ X l\fos CUIDAMOS \\%

- Protegerse para poder prOte“
r__; ¢ /’Sﬁi
" CUIDARSE PARA
2' - 20
PODER CUIDAR/

l||_ \
-

'\.

A ;‘
r rf
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¢En que creeis que habeis acertado y
equivocado, con respecto al
confinamiento y vuestros hij@s?

Anota aqui algunos de los problemas surgidos
durante el confinamiento y en [a actualidad en

relacion a [a situacion familiar

7N

— .
E Par'e'em /0: '
i3 )
| : 1.Diccucionee por intentar caltarce el
,! 2 confinamiento

- , i

| 2. /VO terian un horario eccolar...

= . _

F 3

=

| &

=

) |

o

- ¥

| B

= X

|

- :

r
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4.Recomendaciones practicas
sobre como gestionar la
situacion en FAMILIA

23



Recomendaciones practicas

* Facilita que se sientan comodo/as habland
fomunica \ \
f _vuestras \

emocnonesy )- Hozle sentir que es importante

e Sé au mejor' CJEMPLO: Llora Y,

expreso los emocionhes neaaﬁvas

ensamientos ) para vosotro/as

e Escucha activamente, sin Juzaar

* Empatiza y resuelve dudas

e Cvita 'es una tonteria’, 'no seas quejica“
‘no es para tanto' ‘estas exa@er‘ando“

Elaborad entre tod@s "El libro de loc

Escribid vuestros cueiios” al cual podéic recurrir para

pensamientosy , , ,
anotar como oS centiS Y comparar como

deseos en Familia

ce ciente cada uno de la Familia, pudiendo

eccribir deseos para cuando todo ecto

acabe.
24



Favorece
que
tengan
contactos

Negociad un horario de
llamadas telefdénicas o
videollamadas, tanto con los
familiares como con sus
amistades

Puede ser un buen momento

gm conocer y compartir [as
ré

es sociales que utilizan tus

~ hijo/as, asi como ayudarles a

prevenir alguna situacion no
conveniente para ello/as. ﬂ

Utilizar el juego como fuente de emociones,

aprendizaje y desarrollo

Juegos de mesa

Juegos populares

Juegos de rol

Juegos virtuales
25




Practicad mindfulness y ejercicios de relajacion en F

* Ayudara a pensar asimilar (a
situacion de una forma mas

tranquila

e (s ensenara a gestionar emociones

dificiles

e Mejorara [a convivencia familiar Eiemplos:
https://www.youtube.com/watch?v=Al3-FSMVSCA

https://www.youtube.com/watch?v=BnRth2AtplY

vitar ver la television y las noticias con

frecuencia

o Busqueda continua en - Focalizad la

. las redes sociales” * atencion en
& & ¢ o
*® Hablar constantemente actividades que os
& L
B i 0 ¢

»* del tema con [os demas. distraigan y os
s+ o cualquier cosa que’ hagan sentir mejor

~ retroalimente este

bucle.
@ : e ,¢ f © o0 o 26
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Dedicad tiempo al AUTOCUIDADO

.~ Es importante dedicarse tiempo a uno
- mismo/o, ya que esto favorecera
" huestra autoestima Yy nuestra relacion
| - con los gue hos rodean.
\ Para ello, es imPor‘+ar\+e ser cohnsciente
de esos momentos gue nos vamos a
dedicar, ya gue si lo hacemos de forma
outomatica no Funcionara para

recomponernos.
Establece unos minutos Pijocs al dia, en

los que sean exclusivamente para i, Yy
PremiarJre.

27



Algunos recursos

Relajacion Koeppen

Es una adaptacion para nifio/as
de la relajpcion muscular
progresiva de Jacobson. Es un
video gque guia en la tension vy
distension de los musculos

como método de relajcion
https://www.youtube.com/watch?
v=gxtmX7AQz7k&t=1I5s

Easy Zen- Relajacion guiada

. MEDITACION SENCILLA PARA CUALQUIER MOMENTO | MEDITAC .. © "l

Se trata de un canal en el
\ha ) ya que podras encontrar
MEDITA i FS, * ‘(@ \ multitud de relajaciones para
PARA CUALOUIER MOMENTO adultos y adolescentes,
— T guiodas mediante una voz

suave y que Favorece la

Watch on  [EBYouTube

calma

28



Aplicaciones Android gratuitas que
pueden Ser l"ti ,es Deccdrgalac en la aplicacion "Play

ctore” de tu crmatphone

Para, piensa y actua

Utiliza el mismo PaJrr'én ( para, Piensa Y actua)
paro resolver situaciones Frustrantes Y
confictos. Emplea la respir'acic’)n

diaﬁr‘aamaﬁca como método de relajacion

Emopaint

Utiliza la téchica del Mindfulhess para
+r'alaajar' los sensaciones somaticas como

expresion de las distintas emociones

My emotions
Resulta uatil para e+ique+ar las emociones

y aPrencler' a definirlas. ncluye un diario

emoc.iohnal.

Pictorario

Permite crear rutinas Y Personalizarlas,
adaPJrado a cada nifio/a.

Normas parda ninos

Se Puede utilizar como sistema de

moditicacion de conducta mediante la

instauracion de hormas y del refuerzo

Posi’rivo. 29



iPara descubrir mds recursos, no te
olvides de visitar nuestro Blog

https://cocemtebadajozsensibilizacion.blogspot.com/

EEEEEEE
BADAIOE

¢Como ayudar a mi
hijo/a? ¥ £ q

B e .
E 3ﬂ i
| El mensaje que debe interiorizar > e
. .". -3 ry ._.
3 . i -+ B oy

o Cocemfe-Badajoz
COCEMEE
BAGAJOZ Departamento de
sensibilizacion

30



5. ¢Como conseguir que
nuestro/as hijo/as
cumplan con las medidas
de prevencion COVID-19?




/Como conseguir que nuestro/as hijo/as
cumplan las medidas de prevencion del

covid-197
-

Escucha sus quejas e
inquietudes,
aceptando todo tipo

de emociones,

validalas.

/‘V

Las PfiKCiPﬂlCS Pueden sentirse mal e intentar

lecciones se dan a saltarse [as normas. Hazles saber

que comprendes su reaccion, pero
través del CJCW\P‘O. no la justifiques. Reconduce y

Apre“d eran d e ti si ven ofrece alternativas ‘€s normal que

quieras salir, 0 que sientas

que fu fﬂW\bien ‘GS nervios, podemos jugar juntos/salir
CMW\P'GS al balcon, hacer barbacoa en el
patio...”.

32



— 9.0

6. EDUCACION A

DISTANCIA




/Qué aspectos deben mejorar para que sea exitosa?

Reflexiona y andtalos

0
’
>
!
.-
| =
e
|
.t
. e
.
o -
0
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(Estais de acuerdo?

DESVENTAIJAS

VENTAJAS

V ge ac(a,bta A/ ritmo 6{8 6{6’ caa/a gfmlb,'de /a I'htel’&ICCIOO,I’I CoN

alummno/a .
/ compariero/as
V A yada A organizarse Cegdh (ag
nececidades individuales 8 6 ceado C(&(‘AFFO//O de /ag
Véw'ta dictracciones por ruidos, habilidadec cocialec

canciones negativa.

8 No permite el trabajo

coo,berativo

V Permite realizar lo¢ deccancoc

nececarioe en alumno/as que lo

necesitan

V Mayor cequimiento y control por X Dificultad para acceder

parte del profecorado a (¢ nuevae tecno/og/ac




Para finalizar...

El coronavirus nos esta
obligando a cambiar
nuestras rutinas familiares.
Podemos verlo como un
desajuste a nuestros habitos
o como una OPORTUNIDAD
FAMILIAR.

(RS NI TON SF = 0 Tk S S

Cuando por fin
consigamos una solucion a
la pandemia, y haya
pasado todo esto...
¢Como os gustaria
recordar esta epoca?

\

4

W T PN I P AT T

Reflexionad cobre como ectdic afrontando ecta ¢ituacion
como Familia y ¢i como padres o madres ectdic tracmitiendo el

aprendizaje de com recolver cituacioneg dificiles como una

OPORTUNIDAD o como una CRISIS.



Os animamos a echar un vistazo en Familia,
a este cuento de Albert Espinosa. Os ayudara
a darle un nuevo sentido y perspectiva a
esta situacion

https:// www.yoquulae.com/ wa+ch?v=lO8a@8dqala9&+=79

BBYA Todo saldra bien, un cuento de Albert Espinosa

~O iant

BBVA

Aprendemos juntos |
Watch on 28 YouTube
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JUNTA DE EXTREMADURA
Consejerfa de Sanidad y Servicios Sociales

DIRECCIOMN GEMERAL
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