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AN Introducion

Actualmente o mundo enteiro estd afrontando unha pandemia sen precedentes.
Esta situacion de emerxencia global pola COVID-19 supdn un grande impacto para
toda a comunidade.

Ademais, esta catdstrofe ten unhas caracteristicas especiais:

o

o

[e]

Aldbngase no tempo sen data de fin.

A ameaza ¢ invisible.

Toda a comunidade estd exposta, hai unha perda da liberdade de
movementos.

Novos modos de vivir os doés.

Todo isto fai que a nosa saude mental se vexa exposta ao impacto do estrés
continuado e a un maior risco de desenvolver sintomatoloxia postraumdatica.

A comunidade pode converterse nun factor altamente protector da saude
mental e un catalizador do crecemento e da resiliencia.

Para iso, os seus habitantes e representantes, TODOS E TODAS A UNHA, temos
que tecer redes de colaboracién e compromiso, coa intencién de:

o Velar polo ben comun.

o

o A recuperacion das dindmicas sociais

O coidado das persoas mdais vulnerables.

desde un sentido de esperanza realista.

Este proxecto estd inspirado en:

Un modo de entender a vida e as relaciéons e de como a crise COVID-19
impacta nela.

Catro intencions:

= O amor e a confianza na nosa humanidade como comunidade

= O amor e o agradecemento & vida e ao noso planeta.

= O coidado e a honra de todo o que somos e todo o0 que se nos devu.

= Transmutar a dor nalgo bonito.

A experiencia profesional da autora e a integracion de diferentes enfoques
dentro da psicoloxia (apego, trauma, psicoloxia positiva, terapias de terceira
xeracion etc.)

A vision espiritual que achegan diferentes tradicions.

Lendas antigas onde se recorda a importancia de protexer a cultura, o
patrimonio e o cofiecemento dos nosos devanceiros e devanceiras.



@<\ Natureza do proxecto

Trdtase dunha accidon de prevencidon secundaria onde toda a comunidade estd
implicada no coidado da saude mental.

@ Obxectivos

1.Minimizar o impacto desta nova fase da emerxencia sanitaria por COVID-19 na
saude mental da poboacion.

2.Promover un sentimento de esperanza realista que facilita o afrontamento
desta nova fase e impulse o crecemento e a resiliencia na comunidade.

A\ Simboloxia

O proxecto toma como simbolo o arco da vella, que é un arquetipo simbdlico da
felicidade, da vida, da cooperacion, da integridade e da esperanza.

Os SIMBOLOS tefien o poder de dar forma fisica ao que non a ten, podendo asf
materializar as sensacions, ideas, crenzas ou valores e concretalas. Deste xeito,
intensificase iso que queremos materializar.

Os gardidns e gardids do arco da vella serdn encarnados por cada vecifio e vecifia
do concello; nenos, nenas, mozos, mozas, maiores, todos e todas erguémonos como
gardidns e gardids dos bens mdis prezados que temos, Nds Mesmos, ds N0sSAs Nenas
e Nenos, Mozas e Mozos, d nosa comunidade e o noso presente e futuro.

Como podo detectar un gardidn ou

??? unha gardid do arco da vella?

Distinguense polos seguintes trazos e caracteristicas:

e O sorriso amable é o seu saudo.

e As suas palabras son bondadosas, libres de xuizo e de critica.

e (Os seus actos parten do corazoén, hai unha intencidon de velar polo ben comun en cada
unha das suas accions.

¢ Dedicanse a cultivar pensamentos bonitos e produtivos.

* Os seus movementos son harmoniosos.

e Dedican tempo a actividades pracenteiras que lles fan medrar.

e Saben recofiecer e dan a benvida ds suas emocions, porque comprenden que cada
unha ten unha mensaxe que dar.

e Cada dia cultivan a amabilidade, o coidado, a cooperacién, o respecto, a paciencia, a
alegria, o optimismo, o agradecemento, o descanso, a curiosidade etc.



A

e Implicar a toda a comunidade e os seus/as suas representantes na posta en

marcha do proxecto e das suas accions.

e Diferentes profesionais da psicoloxia agasallan as suas mensaxes - mantra 4s
gardids e gardidns do arco da vella. Un ‘'mantra’ é unha palabra ou un conxunto de
palabras, que se canta ou se recita. O seu propdsito é centrar 0S NOsOS
pensamentos e emociéns para lograr a harmonia a través do mantra. Estas
mensaxes actuardn con esa mesma intencion: favorecer un autocoidado san que

contribVa a un estado de benestar.

e Conto “Gardidns e gardids do arco da vella” (incluido neste documento). Os contos son
recursos poderosos para facilitar o procesamento, a integracion das experiencias
dificiles e dar un novo significado & dor. Este conto foi creado para facilitar o afronta-
mento da emerxencia por COVID-19, a sua lectura en diferentes momentos, facilitar o
procesamento, a integracion e o crecemento mentres transitamos pola experiencia.

e Actividades e accions que fomenten o sentido de pertenza & comunidade e a

1.TODO VAI SAIR BEN.
2.TODOS E TODAS XUNTAS MAIS GRANDES.
3.SOMOS COMUNIDADE.
4. ESTAMOS APRENDENDO A COIDARNOS BEN.
5.TODOS E TODAS PARA TODOS E TODAS.
6.RESPIRAMOS, SORRIMOS E VOLVE A ALEGRIA.
7.MOITAS PERSOAS ESTANNOS COIDANDO.
8.SOMOS FORTES E VALENTES.
9.PRACTICAMOSA AMABILIDADE.
10.SOMOS O MAIS BONITO QUE TEMOS
11.DICIMOSLLE AO MEDO QUE NON ESTAMOS SOS OU SOAS.
12.LEMBRAMOS QUE PODEMOS ESTAR BEN.
13.XOGAMOS E SABEMOS QUE TODO ESTA BEN.
14.CON VOS TENOO TODO.
15.PRACTICAMOS O AGRADECEMENTO.
16.PODEMOS PENSAR EN COUSAS BONITAS.
17.BAILAMOS E AFASTAMOS OS PENSAMENTOS FEOS.
18.PRACTICAMOS A CALMA.
19.COIDAMOS E QUEREMOS O NOSO CONCELLO.
20PRACTICAMOS O CARINO E O COIDADO.
21.CONFIAMOS, CONFIAMOS E VOLVEMOS CONFIAR.
22DANZAMOS COA ESPERANZA.
23PRACTICAMOS A PACIENCIA CON PACIENCIA.

implicacion na tarefa conxunta.



AN\ Implementacion

e Creacion de bandeirolas co simbolo e coas mensaxes mantras que se situardn en
diferentes edificios institucionais e representativos da comunidade.

e Creacion de carteis co simbolo e cos mensaxes mantras que estardn visibles nos
diferentes establecementos da comunidade (comercios, hostalaria, oficinas etc.),
locais da administracién, centros educativos, instalaciéns deportivas e culturais. Ao
final deste documento inclUense uns anexos con varias propostas imprimibles

¢ Elaboracion de pulseiras de tea cada unha dunha cor do arco da vella coas
mensaxes mantra.

* Incluir o simbolo do arco da vella nas mdscaras (que 0s Nnenos e nenas as poidan
pintar).

e Difusion a través das redes sociais, prensa etc. do proxecto solicitando a implicacion
de toda a comunidade.

e Edicion de folletos para difundir, coa presentacién e a intencién do proxecto
comunitario.

e Difusion do conto entre a poboacién en xeral.

e Elaboracion do material complementario en colaboraciéon con diferentes artistas,
artesdns e artesds locais que contribda a dar continuidade e manter no tempo o
sentimento de esperanza, optimismo e benestar na comunidade.

e Promociéon de diferentes accidns e actividades, cooperando cos centros educativos,
asociaciéns, clubes deportivos etc, en sintonia coas intenciéons deste proxecto
comunitario e asi contribuir ao coidado da saude mental.

00 M“

M\ 04 /)o»

TODOS E TODAS SOMOS NECESARIOS,
PORQUE UNICAMENTE TODOS E TODAS XUNTAS
SOMOS MAS GRANDES, MAIS FORTES
E MAIS SABIOS E SABIAS
PARA PODER CONVERTERNOS NUNHA BASE SEGURA
DESDE A QUE OS NOSOS NENOS E
NENAS POIDAN SENTIRSE SOSTIDOS E SOSTIDAS
AFRONTANDO A VIDA.



CONTO
Os gardians e gardias do arco da vella

Hai moitos moitos anos, no noso planeta terra, sucedeu algo que nunca antes viviran os
seus habitantes.

O mundo enteiro, cada unha das vilas da terra, estivo exposta a unha situacion
excepcional. Moitas persoas enfermaban ao mesmo tempo e moi rapido, algunhas delas
non chegaban a sandar, pero a gran maioria curaban e volvian estar ben en poucos dias.

O MUNDO PAROU E CHEGOU O SILENCIO, A INCERTEZA E O MEDO.

Os e as habitantes de todas as vilas da terra traballaron moito e moi ben durante moitos
dias, para facer fronte a algo tan grande. Organizdronse e encomendaron tarefas para
poder acompanarse, sosterse e coidarse como irmdns e irmds a partir deste momento.

As familias quedaron na casa e asi empezaron a habitar de novo os seus fogares, a
enchelos de tempo, de risos, de xogos, de luz. Maiores e pequenos atendian xuntos e
xuntas a tarefa encomendada, coidarse e coidar ben; e asi cultivaban a cooperacion, a
paciencia, a bondade, o carifio e o compromiso.

Habia quen se dedicaba a coidar da sadde dos seus irmans e irmds, entregaban sen
descanso o seu tempo, enerxia e cofiecementos a esta tarefa, foron dias moi dificiles,
onde aprenderon a cultivar a fe na vida, a resistencia e o apoio mutuo.

Outros velaban para que os irmds e irmdas sentisen proteccion, e faciano con alegria,
tanta que todos e todas esperaban a sUa presenza. Asi cultivaban a seguridade, a
confianza e a ilusién.

Un gran grupo ocupdbase de alimentar a poboacion, cada dia con sumo coidado e
amabilidade preparaban os mercados para que os irmans e irmds tivesen ao alcance da
sba man ricos alimentos que gozar. E asi cultivaban o crecemento e o goce.

O coidado e a limpeza das vilas estaba atendido por quen dedicaba o seu tempo a esta
tarefa, cultivando asi a calma e a comodidade.

Estaba quen traballaba cada dia para aliviar o malestar da alma. Acompafiando a
pequenos e maiores, a coidar con amabilidade as sdas emociéns, a atender todos os
pensamentos feos que lles daban medo ou tristura, transformandoos en bonitos e
luminosos. E asi cultivaban o amor cara a un mesmo ou a unha mesma, cara aos irmans e
irmads e cara 4 vida.
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Os gardians e gardias do arco da vella CONTO

Uns cantos, un grupo numeroso, esforzdbanse por alimentar o cofecemento,
recordando que a aprendizaxe é unha porta que nos leva a descubrir un mundo mais
grande, a espertar a nosa creatividade e o noso ser. Asi cultivaban a sabedoria e a
curiosidade.

Habia un grupo que tomou a dificil tarefa de organizalos a todos e todas para que
puidesen estar ben e a salvo. E asi cultivdbase a orde, a firmeza e a responsabilidade.

O PLANETA DANZABA AO MESMO RITMO, UN UNICO RITMO, O DO CORAZON.

Cada dia ao caer o sol, todas e todos os habitantes de todas as vilas da terra, saian as
sUas fiestras e cantaban e deixaban que as sias emociéns bailasen coa musica, sendo
todos os fogares un, nese mesmo momento. E asi cultivaban o agradecemento.

TODOS E TODAS ERAN UN EN CADA APLAUSO

E pouco a pouco, o mundo moi de vagar, comezou a moverse e as familias comezaron a
habitar as rdas, primeiro cos mdis pequenos e pequenas, e descubriron que o mundo
cambiara: os parques estaban durmidos, as rdas silandeiras, os irmdns e irmas
mantifian a distancia fisica.

E COMEZOU A ASOMAR A CONFUSION E A TRISTURA

E de sUpeto, algo aconteceu nunha das vilas da Terra, pouco a pouco, comezdronse a
erguer irmdns e irmas de alma luminosa aos que chamaron GARDIANS E GARDIAS DO
ARCO DA VELLA, eles e elas caeron na conta dunha tarefa moi importante da que
ocuparse: CULTIVAR E PRESERVAR A ESPERANZA.
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Os gardians e gardias do arco da vella CONTO

Asi, todos e todas a unha, as persoas que habitaban esa pequena vila, os GARDIANS E
GARDIAS DO ARCO DA VELLA, comezaron a traballar para activar a esperanza nos
corazéns e encheron de cores as rias, de mensaxes de benestar onde se recordaban a
si mesmos todo o que estiveran cultivando e cada semente comezou a florecer.

E comezaron a desenvolver habilidades que lles permitiron estar dun novo modo no
mundo;

Aprenderon a abrazarse coa mirada.
A acarifiarse cos sorrisos.
Afinaron moito mais as sUas sensacions e asi podia sentirse sen tocarse.

E comezaron a habitar os bosques; a natureza acolleunos con alegria. Ela levaba tanto
tempo esperando polos seus risos e os seus xogos.. Comezaron a entender que a Terra
estivera coiddndoos todo este tempo, o sol, as arbores, as aves, a chuvia, o aire,
estiveran sempre ai coidando deles e delas agasallandolles a vida.

COMEZARON A ESPERTAR A OUTRO MODO DE ESTAR NA TERRA,
COIDANDO E AGRADECENDO.

E asi, pouco a pouco, empezou a medrar neles e nelas unha emocién nova, A ESPERANZA
NA VIDA, e comezaron a LEMBRAR e nunca mdis volveron ESQUECER.

COLEXIO OFICIAL DE PSICOLOXIA DE GALICIA
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ANEXO

Carteis imprimibles coas mensaxes para
situar nos establecementos publicos,
fogares, comercios etc.
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Estamos aprendendo

a coidarnos ben
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Respiramos,
sorrimos e volve
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coidan de nos
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amabilidade
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Lembramos que

podemos estar ben
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Xogamos e sabemos

que tfodo esta ben
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Cultivamos o
agradecemento
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Podemos pensar en

cousas bonifas
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Bailamos e
facemos fuxir os
pensamentos feos



Os gardians e gardias do arco da vella ‘

Colexio Oficial
de Psicoloxia
de Galicia

Cultivamos

a calma
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concello




Os gardians e gardias do arco da vella ‘

Colexio Oficial
de Psicoloxia
de Galicia

Cultivamos o amor

e o coidado
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Confiamos,
confiamos e

volvemos confiar
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Danzamos coa
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Cultivamos a
paciencia con

paciencia
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Isto tamen pasara




