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GRAZAS a todas as nenas e nenos que participaron no noso caderno Retrincos de cores e a todas as nais, pais,
persoas educadoras, profesionais da salde e todas as persoas que nos protexen e estan a facer que todo isto
resulte mais facil.

"OUEDA NA CASA" quedara para sempre.

iFeliz vida!

Isa);el e sar\Ara7 olue aPrer\Aer\os lMo'LJLn con Jtvo 0 olue nos acl\eaasjtes.

Grupo de Intervencion Psicoloxica en Catastrofes e Emerxencias
(GIPCE)
Colexio Oficial de Psicoloxia de Galicia, marzo 2020
Rua Espineira, 10 Baixo
15706 Santiago de Compostela

T. 981534 049
copgalicia@copgalicia.qgal
www.copgalicia.gal

GRACIAS a todos las nifias y nifios que han participado en nuestro cuaderno Retazos
de colores y a todas las madres, padres, personas educadoras, profesionales de la
salud y todas las personas que os protegen y estdn haciendo que todo os resulte mas
tacil.

“QUEDATE EN CASA” quedard para siempre.

iFeliz vida!

Isazyel Y SAnAra7 que aprenAlwxos MucL\o con fvo lo que nos Lalyél; aPochaAo.

Coordinacion: Ana M2 Nufiez Rubines / Autoria: Isabel Cabado Fidalgo, Sandra Izaguirre Garcia
llustracion capa: Laura Gomez (www.decibreiro.com) / Maquetacion: Eliana Martins
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PRESENTACION

Este caderno serviravos para construir os vosos sonos. Agora que todos estamos nas nosas casas
aproveitaremos para compartir 0s nosos mellores e peores momentos coa familia, as persoas educadoras e as
coidadoras.

E o mellor momento para facer todo o que axude a sentirse ben. Agora tocanos loitar contra ese coronavirus
do que nos falan todo o tempo. As persoas maiores ensindAmosvos a coidarvos para que non vos contaxien.
Dicimosvos como hai que lavar as mans e moitas cousas mais.

Queremos tamén ensinarvos a descubrir e coflecer as vosas emocidns. Podemos sentir emocions distintas
como enfado, alegria, medo ou inseguridade cando aparece algo inesperado.

0s que sabemos moito de emocions cremos que debuxar e escribir € o mellor modo de facer que os problemas
se fagan cada vez mais pequenos. Asi poderemos dominalos.

Con este caderno trataremos de axudarvos.

PRESENTACION

Este cuaderno os servird para construir vuestros suefios. Ahora que todos estamos en
nuestras casas aprovecharemos para compartir nuestros mejores y peores momentos con
la familia, los educadores o los cuidadores.

Es el mejor momento para hacer todo lo que ayude a sentirse bien. Ahora nos toca
luchar contra ese coronavirus del que nos hablan todo el tiempo. Los mayores os
ensefiamos a cuidaros para que no os contagien. Os decimos cémo hay que lavarse las
manos y muchas cosas mdés.

Queremos también ensefiaros a descubrir y conocer vuestras emociones. Podemos
sentir emociones distintas como enfado, alegria, miedo o inseguridad cuando aparece

algo inesperado.

Los que sabemos mucho de emociones creemos que dibujar y escribir es el mejor modo
de hacer que los problemas se hagan cada vez mdés pequefios. Asi podremos dominarlos.

Con este cuaderno trataremos de ayudaros.



COA IMAXINACLON LOITAMOS CONTRA 0 VIRUS.
UITO (5 ANOS)

CON LA TMAGINACLON LUCHAMOS CONTRA ELVIRUS.
UIT0 (5 ANDS)
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- Que debuxo mais bonito! Que é?

- E unha trampa para virus... Esta amarela é a nosa casa e esta rodeada de circulos con pinchos. Estes circulos
saben ben e asi 0s virus pensan que é comida, c6menos e morren.

- Moi boa idea, unha trampa para virus... E a xente que se mete dentro da casa?

- Si, cando o necesitan métense dentro e conectan os pinchos. non sempre estan conectados e dentro da casa
hai cadeiras para sentar.

- E o coche para que é?

- 0 coche ten unha porta para que poida subir o condutor e detras leva unha gaiola. Nesta gaiola é onde meten os
virus e non poden escapar porque ademais ten xabon.

- Ah, claro, e 0 xabon xa acaba con todos os virus, non?

- Si, 0 xabon e a gaiola, que ten cristais moi duros e non poden escapar por ningln burato.

Uxio (5 anos)




TODD VOLVERA SER COMO ANTES,
MANUEL (6 ANOS)
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TODD VOLVERA A SER COMD ANTES.
MANUEL (b ANDS)
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Agora todos falan de ti: a television, os meus profes, 0S meus avgs, 0s meus papas...
Sei que teno que ter coidado para que non venas visitarme. Ao principio estaba asustado, pero agora sei que se
lavo sempre as mans e quedo na casa, vencereite e todo volvera ser como antes.

Manuel (6 anos)



FACER REALTDADE UN DESEXD.
VELA (6 ANDS)

HACER REALIDAD UN DESED.
KELA (6 ANOS)
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- ¢Qué pintas, Xela?
- Pinto muchos virus. A este le voy a poner cejas, que queda mds gracioso. ¢Por qué los
virus son tan pequefios?

- Pues no lo sé.

- Estos virus que he pintado son bonitos, pero en realidad, los virus son feos.

- ¢Y a ti cdmo te gustan mas?

- Me gustan mds asi, que fuesen mas bonitos. Y que en vez de enfermarnos, nos sanasen y

que me hiciesen mds fuerte. Yo me he inventado todos estos virus, mi favorito es

CORONALLA, que es como un corazdn, pero con pinchitos, es muy presumido y puede hacer

un ataque. Pero los virus de verdad no me gustan, no puedo ir al cole y me pongo mala.
Xela (6 anos)
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Ainda que sabemos que debuxar & unha boa ferramenta de
expresion emacional, esta folla sen debuxo significa que Leo,
como cada neno, ten un tempo e un ritmo propios & hora de
expresar as slias emocidns.

No seu dia a dia esta presente a preocupacion pola sta nai e
ela vai canalizando os medos do seu fillo con moitas doses de
sentido comun.

LE0 (5 ANDS)

Aunque sabemos que dibujar es una buena
herramienta de expresién emocional, esta hoja sin
dibujo significa que Leo, como cada nifio, tiene un
tiempo y ritmo propios a la hora de expresar sus
emociones.

En su dia a dia estd presente la preocupacién por
su madre y ella va canalizando los miedos de su
hijo con muchas dosis de sentido comun.
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Leo ten cinco anos e di que non lle apetece debuxar. Vive este momento con certa angustia, porque eu son

enfermeira.
Esta noite tivo algln pesadelo. Hoxe comentabame unha companeira de traballo que un dos seus fillos esta igual.
Preguntame se tefio mascarillas e luvas, eu dixenlle que si (non é certo, pero non podo velo asi).

Hoxe xogou coa pelota e cos x0gos de mesa.
Leo (5 anos)




PODO GOZAR DA MINA FAMTLIA £ TSTO PASARA.
CLAUDIA (9 ANDS)

PUEDD DISFRUTAR DE M FAMILIA Y ESTO PASARA
CLAUDTA (% AR0S)
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Claudia, 9 anos.

Este debuxo ten dous lados. Nun lado estou eu super feliz. Con este debuxo quero explicar que estou moi
contenta porque estamos de vacacions na casa. Os dias que vou estar na casa despois de estudar podo facer un
monton de cousas, soa ou tamén cos meus pais porque estan na casa, cousa que non pasa case nunca.

No outro lado estou eu como nun pesadelo. Estou cansa porque parecen discos rallados, sempre repiten o
mesmo, xa 0 sabemos e xa sabemos o que temos que facer. Isto vai pasar, ademais este virus a partir dos 26
graos morre, a ver se vén o calor. Estou ata a coronilla do coronavirus. Que hai que facer:

12 Quedar na casa e non movernos.
22 Facer actividades soa ou coa tla familia.
3% Pasalo ben e ser feliz.
Claudia (9 anos)




DISTO SATREMOS CUNHA GRAN LECCION,
MARTINA (10 ANOS)

DEESTO SALDREMOS CON UNA GRAN LECCION.
MARTINA (10 AROS)
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0 coronavirus é unha crise

e unidos non seremos vencidos.
Pidennos colaboracian,

disto sairemos cunha gran leccion.
Con todos axuando,

sairemos disto voando.

#Eu quedo na casa.

Martina (10 anos)
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Chamome Martina, tefio 10 anos e vouvos falar de como me sinto eu con todo isto do coronavirus.
Sintome rara e na mifa cabeza estan estes sentimentos:
- ALEGRIA: Porque confio en que todo vai sair ben.
- TRISTURA: Porque non hai ninguén polas ras e porque non podo ver 0S meus avgs nin xogar coas mifas amigas.
- NOSTALXIA: Porque boto de menos os meus companeiros e profesores do colexio.
- FELICIDADE: Porque paso mais tempo coa mina familia e doume de conta das cousas que realmente importan.
- PENA: Porque hai xente que o esta pasando moi mal.
- PAZ: Porque estes dias na casa son menos axetreados.
- MEDO: Porque debe de ser grave, porque suspenderon moitas cousas como colexios, traballos, actividades, etc.
e non deixan sair & rua.
Martina (10 anos)
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A partir de aqui, proponémosvos que continuedes un caderno emacional podedes ir facendo cada dia cos
vosos debuxos, os vosos relatos ou o que se vos vaia ocorrendo.

S6 necesitades boligrafos, lapis de cores e cadernos, folios ou cartolinas. Con ese material e a vosa
imaxinacion serd suficiente.

Este caderno terad un principio e un final, como sucede en todos os contos. Co paso do tempo, verédelo como
o recordo de ter compartido ideas e vivencias coas persoas da vosa contorna.

Non é incompatible con que utilicedes outros dispositivos ou aplicacions. Sequramente manexalas tamén vos
axudara a expresarvos e faravos sentir ben.

Proponémosvos algunhas ideas para axudarvos a poier en marcha o voso caderno.

A partir de aqui os proponemos que continuéis un ¢ eAQc nal q s ir
haciendo cada dia con vuestros dibujos, vuestros relat | e os vaya

ocurriendo.

Solo necesitdis boligrafos, ldpices de colores y libretas, folios o cartulinas. Con ese
material y vuestra imaginacién serd suficiente.

Ese cuaderno tendrd un principio y un final, como sucede en todos los cuentos. Con el paso
del tiempo lo veréis como el recuerdo de haber compartido ideas y vivencias con las

personas de vuestro entorno.

No es incompatible con que utilicéis otros dispositivos o aplicaciones. Seguramente
manejarlas también os ayudard a expresaros y os hard sentir bien.

Os proponemos algunas ideas para ayudaros a poner en marcha vuestro cuaderno.




A ARBORE DOS DESEXOS / EL ARBOL DE LOS DESEQS

Debuxa a arbore dos desexos e escribe os teus desexos.

Dibuja el arbol de los deseos y escribe tus deseos.
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05 MEUS COMPASES / MIS BRUTULAS

Escribe o teu nome no centro do cadrado e arredor escribe 0 nome das persoas que son importantes para ti.
Pensa e escribe: por que estas persoas son importantes para ti?
Como che gustaria demostrarlles que son tan valiosas para ti?

Escribe tu nombre en el centro del cuadrado y alrededor escribe los nombres de las
personas que son importantes para ti.

Piensa y escribe: por qué estas personas son importantes para ti?

¢Cdémo te gustaria demostrarles que son tan valiosas para ti?

COLORES

1




0 MEU PUZZLE EMOCIONAL / MT PUZZLE EMOCIONAL

Co teu enxeno e imaxinacion cada dia podes escribir ou debuxar como te sentes.

Con tu ingenio e imaginacién cada dia puedes escribir o dibujar cémo te sientes.

COLORES
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COMPASES DE ORIENTACION PARA PAIS. NAIS E
PERSOAS EDUCADORAS COMPROMETIDAS NA
EDUCACION EMOCTONAL DOS NENOS £ NENAS

As necesidades afectivas son tan importantes como a hixiene ou a alimentacion. Vos sodes pezas
fundamentais na sua seguridade afectiva durante a infancia e a adolescencia.

e Esta situacion excepcional que estamos a vivir brinda a oportunidade de estar mais
presentes nas suas vidas. Dedicade tempo para falar, xogar e compartir con eles.

Faladelles do virus. Propofiede que vos conten o que saben e como se senten.

Programade o seu dia a dia, facendo que eles e elas participen na sla organizacion.
Deixadelles espazo para o aburrimento, axudaraos a fomentar a autonomia e a creatividade.
Deben manter as stas rutinas ordinarias, conservando os seus habitos de alimentacion, lecer
e sono saudables.

Precisan conecer e asumir limites e normas. Son necesarios para o seu desenvolvemento e
para a convivencia. Tefien que saber que o tempo destinado a actividades como xogar coa
tablet ou ver a television esta limitado.

Facédelles participes e responsables da convivencia familiar mediante tarefas domésticas
relacionadas con eles, como ordenar o seu cuarto ou pofer a mesa.

Tenen que aprender desde pequenos e pequenas a xestionar as stias emocions. 0 exemplo da
vosa actitude ante o medo, a ansiedade, a tristura ou o enfado resultara fundamental para que
poidan logralo. Debedes comprender os seus medos, preocupacions e afectos. A vosa resposta
ante os obstaculos e as dificultades sera o seu modelo.

Axudadeos a descubrir palabras como empatia, solidariedade, respecto ou tolerancia.
Conecer o seu significado contribuird a que comprendan como se senten 0s demais.

Vds podedes fomentar a sta curiosidade e reflexion, axudandoos a parar, observar e pensar.
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77 BRUJULAS DE QRIENTACION PARA PADRES, MADRES Y
PERSONAS EDUCADORAS COMPROMETIDAS EN LA
EDUCACION EMOCIONAL DE LS NINOS Y NIfAS

Las necesidades afectivas son tan importantes como la higiene o alimentacién.
Vosotros sois piezas fundamentales en su seguridad afectiva durante la infancia y
adolescencia.

Esta situacién excepcional que estamos viviendo brinda la oportunidad de estar
mas presentes en sus vidas. Dedicad tiempo para hablar, jugar y compartir con
ellos.

Habladles del virus. Proponed que os cuenten lo que saben y cémo se sienten.

Programad su dia a dia, haciendo que ellos participen en su organizacién.
Dejadles espacio para el aburrimiento, les ayudard a fomentar la autonomia y
creatividad. Deben mantener sus rutinas ordinarias, conservando sus hdbitos de
alimentacién, ocio y suefio saludables.

Necesitan conocer y asumir limites y normas. Son necesarios para su desarrollo y
para la convivencia. Tienen que saber que el tiempo destinado a actividades como
jugar con la tablet o ver la televisién estd limitado.

Hacedles participes y responsables de la convivencia familiar mediante tareas
domésticas relacionadas con ellos, como ordenar su habitacién o poner la mesa.

Tienen que aprender desde pequefios a gestionar sus emociones. El ejemplo de
vuestra actitud ante el miedo, ansiedad, tristeza o enfado resultard fundamental

para que puedan lograrlo. Debéis comprender sus miedos, preocupaciones y
afectos. Vuestra respuesta ante los obstéaculos y dificultades sera su modelo.

Ayudadles a descubrir palabras como empatia, solidaridad, respeto o tolerancia.
Conocer su significado contribuird a que comprendan cémo se sienten los demas.

Vosotros podéis fomentar su curiosidad y reflexién, ayuddndoles a parar, observar
y pensar.
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