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Nestes momentos tan difíciles para todos queremos ofrecervos unha pequena

axuda para seguir levando esta situación o mellor posible.

A  nosa  finalidade  é  que  tanto  o  noso  alumnado  como  as  súas  familias

aproveitedes unhas sinxelas pautas para mellorar o benestar emocional, que é

básico.

Sabedes cal é a definición de saúde que fai a OMS (Organización Mundial da

Saúde)?

“A saúde é un estado de perfecto (completo) benestar físico, mental e social, e

non só a ausencia de enfermidade.”

Polo que igual que estamos a coidar a nosa saúde física, debemos de coidar

tamén a nosa saúde emocional.

Esa é a finalidade de este sinxelo programa.

O benestar emocional é o estado de ánimo caracterizado por sentirse ben, en

harmonía e tranquilidade, a gusto con nós mesmos e co mundo que nos rodea,

conscientes das nosas propias capacidades para afrontar as tensións normais da

vida de maneira equilibrada.

Especificamente en nen@s o benestar emocional non é unha emoción puntual

pola que se encontran ben ou mal. Trátase de que saiban xestionar as emocións,

dotándolles  dun  equilibrio  emocional  na  súa  vida  diaria  que  permaneza  no

tempo.
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COMO MELLORAR O BENESTAR EMOCIONAL
DOS   NEN@S  

PARA AS FAMILIAS:

-Tomar conciencia das nosas propias emocións e verbalizalas, para
ser modelo de referencia para eles.

-Preguntarlles polas súas emocións, axudarlles a poñerlles nome e
características. Segundo a idade, podemos facelo a través do xogo,
que é máis doado de explicar e de entender.

-Todas  as  emocións  son  apropiadas,  se  se  corresponden  co
contexto  correspondente.  Non  lles  neguemos  sentir  ningunha
delas.  A tristura,  o medo...  son emocións necesarias para poder
comprender o mundo que nos rodea e para desenvolver a empatía.
Digámoslles que é normal que as sintan.

-Practicar  esa  empatía  con  eles,  debemos  facerlles  ver  que
entendemos o que senten e porqué o senten.

-Algunhas actividades que podemos facer con eles, son: debuxar
rostros con emocións; escribir un diario emocional, sobre como
me  sinto  cada  día;  ler  contos  e  analizar  as  emocións  das
personaxes...

-Contestar  a  todas  as  preguntas  que  nos  formulen  sobre  esta
situación. Dando a información apropiada a cada idade, pero sen
mentir e sendo o máis realista posible.

-Mostrar  o  que  sentimos  en  cada  momento  e  porqué,  para
aumentar  a  súa seguridade.  Se non sabe o que nos sucede,  nin
porqué, o seu mundo perderá seguridade.
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-As  rutinas  aportan  e  fortalecen  esa  seguridade,  canto  máis
pequenos, máis as necesitan.

-Está ben facer actividades cos nenos, pero tamén o é aburrirse.
Isto permite ós rapaces desenvolver a súa creatividade e buscar
alternativas autonomamente.

-Recordade a alta capacidade de adaptación dos rapaces.  O seu
mundo son os adultos que o rodean, se eses adultos están ben, eles
estarán ben.  É importante  que  vós  vos  coidedes,  para  que  eles
estean  ben.  Dedicádevos  un  tempo  para  facer  cousas  que  vos
fagan sentir ben.



PARA O ALUMNADO:

-Poñede unha hora para levantarvos e mirade que día é hoxe no
calendario, que día da semana é, datas importantes próximas...

-Poñede un horario para facer os traballos do cole, todos os días
un pouco, descansade a fin de semana.

-Axuda á túa familia nas tarefas da casa, fai a cama, limpa o teu
cuarto, axuda a facer a comida...

-Intenta comunicarte con familiares e amigos ós que non podes
ver, por teléfono, videochamada... ou escríbelles unha carta!! Será
un bonito recordo!!

-Non teñas medo a enfrontarte ós cambios! Cando empecemos a
saír porque as autoridades nos deixen, será porque é seguro facelo,
non hai nada que temer!!

-Xoga  cos  teus  irmáns,  cos  teus  pais,  cos  teus  familiares...
divírtete!!

-Dedica tempo ós aparatos electrónicos e ós xogos on line, pero
recorda que é moito máis satisfactorio facelo coa familia.

-Conta como te sentes e pregunta o que necesites. Aínda que non o
creas, os adultos entendémosvos.



COMO MELLORAR O BENESTAR   D@S  
ADOLESCENTES

PARA AS FAMILIAS:

-Brindar  apoio  emocional,  aínda  que  neste  momento  non  nos
busquen, necesitan o noso apoio máis que nunca. Animalos a que
falen, escoitalos e axudalos a entender os seus sentimentos.

-Proporcionar  seguridade e  protección.  Dar  amor incondicional.
Manter rutinas para que se sintan seguros e que saiban que a súa
casa é un lugar seguro para eles.

-Ensinarlles  a  ser  resilientes.  Ensinarlles  como  superar  os
momentos difíciles. Axudarlles a enfrontar os cambios, manexar o
estrés e aprender dos reveses.

-Entender que na adolescencia o mundo de referencia é o grupo de
iguales,  e  ese  mundo  desapareceu  fisicamente,  pero  non
virtualmente.  É positivo que sigan en contacto cos seus amigos
polas  redes  sociais,  son  apoio  fundamental  para  eles  neste
momento.

-Ás  veces,  nestas  situacións  preséntanse  diferentes  cambios  de
humor. Facerlles ver que a nós tamén nos pasa e... paciencia!!

-Tentar que manteñan as rutinas escolares. É normal que se sintan
máis  desmotivados  e  perdidos.  Que  pidan  axuda  ós  seus
profesores ante calquera dúbida ou dificultade.

-Colaborar nas tarefas da casa axuda a crear rutinas e nos ofrece a
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posibilidade de compartir vínculos con eles.

PARA O ALUMNADO:

E para os nosos adolescentes, unhas recomendacións do Colexio
Oficial de Psicólogos de Galicia:

-Autocoidado físico:  durmir suficiente e alimentarse ben,  tomar
unha ducha diaria para afrontar o día, facer exercicio físico, elixir
a roupa que te vas a poñer cada día.

-Autocoidado psicolóxico: o bo humor aumenta as túas defensas,
descansar,  relaxarse...  o  aburrimento  está  permitido,  aceptar  as
emocións que xera esta nova situación, controlar os teus impulsos
fará que saias fortalecido psicoloxicamente.

-Redes  sociais:  crear  un  blog  sobre  un  tema  que  che  interese,
limitar o tempo de conexión, non te perdas nas redes, compartir só
información veraz e útil, protexer a túa imaxe e a túa identidade, a
sobreexposición pode producir fatiga e desconexión coa realidade.

-Planificación do tempo: as rutinas son importantes, fannos sentir
seguros e percibir o tempo real, elaborar un horario axuda a ter
unha mellor xestión do tempo, distribuír o teu tempo entre axudar
na casa, estudar e descansar, escribir un diario persoal coas túas
vivencia  e  estados  de ánimo,  é  un tempo para  descubrir  novas
habilidades.

-Empatía e solidariedade: respectar o confinamento e as medidas
sanitarias, axuda á túa familia e chama a familiares que non ves:
avós,  tíos...,  contactar  cos  compañeiros  de  clase,  e  sobre  todo
aqueles que se poidan sentir máis sós, valorar as profesións que
están demostrando a súa solidariedade coa sociedade.



 

E para finalizar, unha reflexión:

Este é un momento histórico e duro que nos tocou vivir, saquemos
o máis positivo que poidamos desta situación.
Aprendamos  cousas  que  non  coñeciamos  sobre  a  saúde  e  a
ciencia, aprendamos a construír un novo mundo máis positivo e
humano, aprendamos a apreciar o importante da vida...

Transmitámoslles ós noso rapaces o valor da amizade, da familia,
da solidariedade, da empatía......aquí estaremos para axudarlles!!


