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LA NUCIA

N Vs . CIUDAD DEL DEPORTE

Desde el Ayuntamiento de La Nucia hemos elaborado
este documento para facilitar a tod@s |@s vecin@s de
La Nucia una serie de recomendaciones, acciones
municipales y actividades de ocio gratuitas para
realizar desde casa, y asi mejorar la calidad de vida ante
esta situacién que estamos sufriendo por el COVID-19.

El objetivo de esta guia es hacer mds ameno este periodo
e intentar enfocar esta crisis de una forma més productiva,
y asi sacar el méximo partido a todo el tiempo del que
ahora disponemos.

Desde el consistorio os animamos a leer, entrenar,
/ compartir... Esperamos que este documento os sirva de
ayuda ante esta situacion.

Y ante todo os recordamos que
#EsteVirusLoParamosUnidos

- . ) Bernabé Cano,
. | Alcalde de La Nucia.
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ACCIONES MUNICIPALES

Desde el Ayuntamiento de La Nucia estamos realizando una serie
de acciones municipales con las que ayudar a tod@s los nucier@s
y evitar la propagacién del coronavirus.

Compras a domicilio para mayores:

http://www.lanucia.es/Nuevo-Servicio-Compras-Domicilio

Campaia Donacion de alimentos para
el refugio de animales:

http://www.lanucia.es/proteccion-animal-donacion-alimentos-perros-2020

“Teléfono Amigo”’:

http://www.lanucia.es/tercera-edad-telefono-amigo-2020

Festival Online La Nucia saca “el arte al balcon”

http://www.lanucia.es/festival-arte-balcones-2020

Campana #LaNuciaDesdeMiVentana

http://www.lanucia.es/redes-sociales-la-nucia-desde-mi-ventana-2020

Marcha virtual en Casa

http://www.lanucia.es/Marcha-Virtual-fomentar-deporte

Formacion a distancia Escuela de Adultos:

http://www.lanucia.es/Escuela-Adultos-continua-a-distancia

Informaciéon de interés Canal Telegram La Nucia:
https://t.me/LaNuciaES

Felicitacion cumples durante el Coronavirus

http://www.lanucia.es/Climent-Malastruc-alegran-cumples-Coronavirus
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SERVICIO TEMPORAL DE
COMPRAS A DOMICILIO

PARA PERSONAS MAYORES Y CON PROBLEMAS DE MOVILIDAD
QUE SE ENCUENTREN SOLAS SIN APOYD FAMILIAR
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ACCIONES MUNICIPALES
Durante estos tiempos dificiles son muchos los gestos solidarios co LABO RA

gue se estdn dando en La Nucia:
B de alimentos: COSIENDO MASCARILLAS Y BATAS
anece ' DE PLASTICO PARA CENTROS

http://www.lanucia.es/Programa-Alimentos-se-refuerza

http://www.lanucia.es/Programa-Alimentos-duplica-ayuda-758-personas SANITAHIOS

L

“’Lotes de comida” alumnos con beca de comedor:

http://www.lanucia.es/bienestar-social-lotes-comida-comedor-escolar-2020

Donaciones solidarias al “Programa de Alimentos”:
http://www.lanucia.es/Nuevas-Donaciones-Programa-Alimentos-abril
http://www.lanucia.es/Donaciones-solidarias-Programa-Alimentos-11-abril
http://www.lanucia.es/Programa-Alimentos-nuevas-donaciones-Empresas
http://www.lanucia.es/Donaciones-Solidarias-Programa-Alimentos-23-abril
http://www.lanucia.es/Donaciones-Solidarias-Programa-Alimentos-30-abril
http://www.lanucia.es/bienestar-social-donacion-programa-alimentos-siete-mayo-2020

Costura solidaria:

http://www.lanucia.es/Costura-solidaria-batas-mascarillas

Donacion de Batas y Mascarillas:
http://www.lanucia.es/Mascarillas-Costura-Solidaria-Hospital-Vila
http://www.lanucia.es/Asilo-Callosa-recibe-mascarillas-solidarias
http://www.lanucia.es/centre-salut-donacion-material-sanitario-bronquitis-2020

http://www.lanucia.es/Escuela-Oficios-entrega-Policia
http://www.lanucia.es/Viseras-proteccion-facial-servicios
http://www.lanucia.es/Viseras-solidarias-SERVEF-Benidorm Informate en:

96 689 70 70 (Centre Juvenil) / 96 610 10 98 / 667 909 691 (Whatsapp)

http://www.lanucia.es/batas-solidarias-residencia-tercera-edad-benidorm-2020 @ estés_ interesa d@‘*‘
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ACCIONES MUNICIPALES

Debido a esta crisis sanitaria el Ayuntamiento ha procedido a cerrar
temporalmente los edificios puUblicos municipales, desarrollar una
campana especial de desinfeccién y limpieza, asi como aplicar medidas

econémicas especiales.

Suspension Atencion Presencial:

http://www.lanucia.es/Ayuntamiento-suspende-Atencion-Presencial

Campaina Especial Desinfeccion:

http://www.lanucia.es/La-Nucia-desinfecta-aceras-contenedores

Cierre de I’Auditori y Ciutat Esportiva:

http://www.lanucia.es/La-Nucia-cierra-auditori-ciutat-esportiva-2020

Cierre centro de mayores:

http://www.lanucia.es/La-Nucia-cierra-centros-mayores

Suspension cobro tasas municipales:

http://www.lanucia.es/La-Nucia-suspende-cobro-tasas

La Nucia solicita Ampliacion pago de tasas:
http://www.lanucia.es/La-Nucia-solicita-ampliacion-plazo-tasa

Suspension Cuota Escola Infantil El Bressol:

http://www.lanucia.es/Alumnos-Bressol-no-pagaran-cerrado

Mampara Consultorio Pinar de Garaita:

http://www.lanucia.es/La-Nucia-instala-mampara-Consultorio-Pinar

Guia Practica y Recomendaciones Coronavirus:
http://www.lanucia.es/La-Nucia-edita-Guia-Coronavirus

La UME participa en la campaia de desinfeccion:

http://www.lanucia.es/UME-Campana-Limpieza-Desinfeccion

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus
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ACCIONES MUNICIPALES

El Ayuntamiento tramitara la firma digital:

http://www.lanucia.es/Firma-Digital-servicio

http://www.lanucia.es/Servicio-Firma-digital-continua-2020

hittp://www.lanucia.es/extension-coloma-tramite-firma-digital-fe-vida-2020

http://www.lanucia.es/ayto-firma-digital-siete-mayo-2020

Pago ayudas por el Coronavirus:

hitp://www.lanucia.es/La-Nucia-pago-ayudas-Coronavirus

http://www.lanucia.es/Tercer-pago-Ayudas-Coronavirus

http://www.lanucia.es/Ayudas-Coronavirus-100-Familias

Medidas precaucion Parque Can:

http://www.lanucia.es/La-Nucia-regula-Parque-Can-Coronavirus

Juzgado de paz cerrado:
http://www.lanucia.es/Juzgado-Paz-cierra-pasa-Registro-vila

http://www.lanucia.es/Horario-juzgado-Paz

Controles Policia por los desplazamientos de turistas:

http://www.lanucia.es/Policia-Local-controles-desplazamientos

Video de los clubs deportivos “nucieros” para dar animos:
https://www.youtube.com/watch?v=c9bS v28CCQ&+t=8s

La Passio 2019” video resumen on-line:

http://www.lanucia.es/La-Passio-La-Nucia-2019-video-resumen-2020

Video Popular de les “Festes de Sant Vicent”:

http://www.lanucia.es/Video-Popular-Festes-Sant-Vicent-participa

Medidas proteccion Policia Local:

http://www.lanucia.es/La-Nucia-dota-Policia-medidas-protectoras
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CONSIGUE TU
FIRMA DIGITAL

AYUNTAMIENTO DE LA NUCIA

Horario extraordinario durante Solo con cita previa
el Estado de Alarma:

MARTES Y JUEVES €3 96 587 07 00
De10:30a12:30 h
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ACCIONES MUNICIPALES

Desinfeccion con “termonebulizacion”

htp://www.lanucia.es/Centro-Calvari-desinfecta-termonebulizacion

http://www.lanucia.es/limpieza-desinfeccion-centros-sociales-2020

http://www.lanucia.es/la-nucia-desinfecta-juzgado-paz-2020

http://www.lanucia.es/Parques-caninos-termonebulizacion

http://www.lanucia.es/La-Nucia-desinfecta-45-parques

htp://www.lanucia.es/empresa-desinfecta-Central-Policia-termonebulizacion

Donacion Mamparas a la Guardia civil de Altea:

http://www.lanucia.es/mamparas-donacion-guardia-civil-2020

Test Rapidos a empleados de Ayuntamiento:
http://www.lanucia.es/Test-rapidos-COVIDS-Ayuntamiento

http://www.lanucia.es/test-rapidos-inicio-covi-19-personal-2020

htp://www.lanucia.es/La-Nucia-colabora-test-Guardia-Civil

Desinfeccion coches de policia con “ozono”

http://www.lanucia.es/policia-coches-desinfeccién-ozono-2020

Ampliacion puntos de recogida La Campana
“Donacion de Alimentos-Refugio Animales”:

http://www.lanucia.es/Campana-Alimentos-Refugio-Animales-recogida

La Nucia cede el “Salén Social El Cirer”
para donaciones de sangre:

http://www.lanucia.es/sangre-donacion-abril-cirer-2020

43 “solidari@s” donaron sangre en El Cirer

http://www.lanucia.es/sangre-donacion-abril-43-donantes-2020

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus
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ACCIONES MUNICIPALES

Servicio de Impresion y Fotocopias para escolares
http://www.lanucia.es/Servicio-Impresion-Educacion

http://www.lanucia.es/educacion-fotocopias-escolares-2020

Las Bibliotecas de La Nucia prorrogan los préstamos

http://www.lanucia.es/biblioteca-coronavirus-prestamos-libros-2020

Dia Sant Vicent Laborable

hitp://www.lanucia.es/la-nucia-20-abril-laborable-2020

Video popular de les Festes de “Sant Vicent”

http://www.lanucia.es/67-personas-colaboran-Video-Popular-Sant-Vicent

http://www.lanucia.es/Video-Popular-Festes-Sant-Vicent-estreno

El Centro de Transfusion recibe batas Solidarias

hitp://www.lanucia.es/batas-solidarias-centro-transfusion-donacion-abril-2020

La UME desplega un equipo Operativo en La Nucia

http://www.lanucia.es/Ejercito-en-La-Nucia-colaboracion

117 escolares reciben “lotes de comida” de La Nucia
http://www.lanucia.es/117-escolares-reciben-lotes-comida

OMIC La Nucia, servicio a distancia

http://www.lanucia.es/OMIC-funciona-telefono-Estado-Alarma

“Por Vosotros CV” apartamentos gratuitos
en La Nucia a sanitarios y policias

http://www.lanucia.es/por-vosotros-cv-apartamentos-la-nucia-2020

Informaciéon Labora para desempleados
y afectados por ERTE:

http://www.lanucia.es/Informacion-desmepleados-ERTES-Labora
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iComparte tu arte con tus vecinos! jSal a tu balcon y exprésate!
PINTURA . MUSICA . TEATRO . DANZA . POESIA . MAGIA

Sube tu video o foto a Redes
y compartelo etiquetando a

@AuditoriMed y @LaNuciaEs
con el hashtag #LaNuciaSacaSuArte X& LA NUCIA

CIUDAD DEL DEPORTE

*Recuerda seguir ambos perfiles previamente.
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ACCIONES MUNICIPALES

Los “Huertos Ecologicos de La Nucia”
abren sus puertas
http://www.lanucia.es/ecohuertos-apertura-coronavirus-normas-2020

Controles Policia Local por el puente del 1 de mayo
http://www.lanucia.es/Controles-Policiales-Puente-1-mayo

Reparto mascarillas paradas de autobus

http://www.lanucia.es/mascarillas-reparto-transporte-publico-mayo-2020

La Nucia ultima la limpieza y desinfeccion
de los centros educativos
http://www.lanucia.es/Limpieza-desinfeccion-colegios

La Nucia desinfecta y revisa los Puntos
de Recarga de Coches Eléctricos:
http://www.lanucia.es/Puntos-Recarga-Electricos-Desinfeccion
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ACCIONES MUNICIPALES

El Ayuntamiento de La Nucia ha dado un paso adelante y ha
aprobado una ampliacién e incremento de las “Ayudas de
Emergencia Social a las familias”, para dar una mayor cobertura a
los nucieros y nucieras mds necesitados durante esta “crisis sanitaria,
social y econémica por el Coronavirus”. Son ayudas econdémicas
durante un méximo de tres meses que van desde los 120€ hasta los

250€, dependiendo del nimero de miembros de cada familia y su

situaciéon econdmica. Las ayudas pueden empezar a tramitarse a

AYUDAS FAMILIARES

POR LA CRISIS DEL CORONAVIRUS

partir de hoy 1 de abril los siguientes nUmeros de teléfono:

L 966897330

Ampliacion e incremento de las Ayudas de Emergencia Social
Duracion: 3 meses

661689465

Ayudas econdmicas:

Familia de 1 miembro: 120€/mes
Familia de 2 miembros: 180€/mes
Familia de 3-4 miembros: 220€/mes
Familia de 5 6 mas miembros: 250€/mes

.
. 678655902
©® De 9 a 14 horas.

Bases y Solicitud:
http://www.lanucia.es/rs/40956/d112déad-54ec-438b-9358-4483{998868/

Solicitudes Bases
Bienestar Social www.lanucia.es
Tfnos .96 689 73 30

661 689 465

678 655 902
De9aldh

a04/filename/ayuda-economica-familiar-coronavirus-2020.pdf

AJUNTAMENT de LA NUCIA
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MEDIDAS ESPECIALES
VIOLENCIA DE GENERO

Debido a la situacién generada por el estado de alarma, se

han iniciado nuevos protocolos de actuacion.

Servicio contra la Violencia de Género

http://www.lanucia.es/La-Nucia-refuerza-servicio-Violencia-Genero

Informacion de interés:

Custodia y régimen de visitas de menores durante el periodo
de confinamiento domiciliario:
http://www.poderjudicial.es/cgpj/es/Poder-Judicial/En-Portada/El-CGPJ-es-

tablece-que-corresponde-al-juez-decidir-en-cada-caso-sobre-la-modifica-

cion-del-regimen-de-custodia--visitas-y-estancias-acordado-en-los-procedi-

mientos-de-familia

La Delegacién del Gobierno contra la Violencia de Género
ofrece recursos especificos durante el periodo de permanencia
domiciliaria por Covid-19:

http://www.violenciagenero.igualdad.gob.es/informacionUtil/covid 19/home.htm

#TOLERANCIACERO #NIUNAMENOS
Si oyes o presencias alguna situacion de maltrato
fisico o psicolégico denunciala llamando al 112.

You o
www.lanucia.es

#  VIOLENCIA MACHISTA  #
DURANTE EL CONFINAMIENTO DOMICILIARIO

Si durante el aislamiento por Govid-19 sufres violencia fisica o psicologica y necesitas ayuda LLAMA:

Concejalia de lgualdad. ( Lunes - Viernes: De 08:00 a 15:30 hrs. )
647 90 98 26

Mentoras y Acompanamiento para Victimas en La Nucia. 24 Horas.

664 10 55 41
Centro Mujer 24 Horas: 900 58 08 88 / Policia Local: 96 587 05 33

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus



http://www.lanucia.es/La-Nucia-refuerza-servicio-Violencia-Genero

MEDIDAS ESPECIALES
VIOLENCIA DE GENERO

En La Nucia no se tolera la violencia machista. Si eres victima y

necesitas ayudatus vecin@ estamos contigo. iPodemos ayudarte!

Guia de actuacion para mujeres que estén sufriendo
violencia de género del Ministerio de igualdad:

http://www.violenciagenero.igualdad.gob.es/sensibilizacionConcienciacion/

campannas/violenciaGobierno/todoSaldraBien/GuiaVictimasVGCovid 19.pdf

8 claves practicas de autocuidado

https://www.pikaramagazine.com/2018/09/autocuidado-feminista/

Cuentos para coeducar (De 6 a 12 afios):

hitp://www.inmujer.gob.es/areasTematicas/AreaEducacion/MaterialesDidacticos/docs/

CuentosCoeducar.pdf

Cine para la Igualdad:

https://www.elplural.com/sociedad/cultura/50-peliculas-que-hablan-de-
feminismo_ 121066102

En este municipio no se tolera la violencia machista.
Si eres victima y necesitas ayuda tus vecinos y Salud psicologica y emocional:

vecinas estamos Contigo, podemos ayudarte. https://www.pikaramagazine.com/2020/03/tiempos-pandemicos-alianzas-desastres-
emocionales/

Hombres por la Igualdad:

https://www.youtube.com/watch2v=IVHRst02Ksk

Bases Q016
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http://www.violenciagenero.igualdad.gob.es/sensibilizacionConcienciacion/campannas/violenciaGobierno/todoSaldraBien/GuiaVictimasVGCovid19.pdf
http://www.violenciagenero.igualdad.gob.es/sensibilizacionConcienciacion/campannas/violenciaGobierno/todoSaldraBien/GuiaVictimasVGCovid19.pdf
https://www.pikaramagazine.com/2018/09/autocuidado-feminista/
http://www.inmujer.gob.es/areasTematicas/AreaEducacion/MaterialesDidacticos/docs/CuentosCoeducar.pdf
http://www.inmujer.gob.es/areasTematicas/AreaEducacion/MaterialesDidacticos/docs/CuentosCoeducar.pdf
https://www.elplural.com/sociedad/cultura/50-peliculas-que-hablan-de-feminismo_121066102
https://www.elplural.com/sociedad/cultura/50-peliculas-que-hablan-de-feminismo_121066102
https://www.pikaramagazine.com/2020/03/tiempos-pandemicos-alianzas-desastres-emocionales/
https://www.pikaramagazine.com/2020/03/tiempos-pandemicos-alianzas-desastres-emocionales/
https://www.youtube.com/watch?v=lVHRst02Ksk

MEDIDAS ESPECIALES
VIOLENCIA DE GENERO

ALERTCOPS, Botdén SOS para victimas de la violencia de género:

Y :
n a H www.lanucia.es

> IPARA QUE SIRVE EL BOTON SOS?

Envia una alerta urgente al centro policial mas cercano junto con tu
posicidon y una grabacion de audio de 10 segundos de lo que esta
pasando.

> ¢éCOMO LO INSTALO?
1. Instala AlertCops y registrate.

2. Identificate como miembro del colectivo VICTIMAS DE VIOLENCIA DE
GENERO: Accede a "Mis Datos” en la pestafia "MAS” y completa la
seccion "Colective” con el cadigo "AVDG" y tu DNI o NIE.

INFORMACION

AVDG

Introduce tu DNI / NIE

3. Accede a la opcion “Botén SOS” desde la pestafia "MAS" y concede
todos los permisos para poder grabar y almacenar audio.
4. Afiade el widget de AlertCops en tu movil Android o i05:

PARA ANDROID: PARA i0S:

- Desliza el dedo hacia la derecha
en la pantalla de inicio o en la
pantalla de bloqueo.

- Desplazate hasta el final y pulsa
Editar.

- Para afiadir un widget, pulsa '+

- Para terminar, pulsa OK.

- Mantén pulsade un espacio
vacio de una pantalla de inicio.

- Toca Widgets y busca "Boton
S0Ss”

- Mantén pulsado el widget
"Botdn S0OS".

- Desliza el widget a la ubicacion
que desees. Levanta el dedo.

#QuédateEnCasa

> éCOMO ENVIO UNA ALERTA SOS?

En caso de encontrarte en situacién de riesgo, pulsa de ferma repetida el
"botdn SOS", al menos 5 veces en menos de & segundos. El sistema
remitird una alerta SOS al centro policial mas cercano de forma
automdtica y desatendida.

Pulse el boton 5 veces
en caso de
emergencia

= p— - =
Penrrae it Sl BEDNG PTG
The Wnatter Channmi (10
frt e o e 1 QA [T e D
YaHOO!

#LaNuciaContraElCoronavirus



MEDIDAS SOCIALES

Desde el Gobierno de Espafia se estdn realizando diferentes

campanas de informacién en materia social:

Guia Preguntas frecuentes sobre

las medidas sociales contra el coronavirus:
https://www.mscbs.gob.es/ssi/portada/docs/PREGUNTAS FRECUENTES SO-
BRE_LAS_MEDIDAS_SOCIALES_CONTRA_EL_CORONAVIRUS.pdf

Documento técnico de recomendaciones de
actuacion para la infancia y adolescencia para
esta crisis por COVID19

https://www.mscbs.gob.es/ssi/familiasInfancia/docs/Documento_tecnico

recomendacion_actuaciones_covid-19.pdf

You 4
e] Www.lanucia.es

'1 DEESRANA  mnasTino LT
umm
¥ ACEHEA, 1

2030

PREGUNTAS FRECUENTES
SOBRE LAS MEDIDAS
SOCIALES CONTRA EL
CORONAVIRUS

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus




RECOMENDACIONES

FASES DESESCALADA :

a desescalada:
http://bit.ly/fases-desescalada-coronavirus

ASE Il: Segin Indicadores
Apertura de restaurantes (30% de ocupacién)

Colegios para actividades de refuerzo, EVAU
Caza y pesca

.,
1/3 aforo cines, teatros y museos ™ -

1/2 |ugc|res de culto.
¥
ASE Ill: Segin Indicadores

Flexibilizar movilidad general 2 .\ '-1
I Aforo limitado al 50% en el come cio ‘

X
>

* Menos limitacién enla restauracié

&

o .

u

You g
www.lanucia.es

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus



http://bit.ly/fases-desescalada-coronavirus

TRANSICION
HACIA UNA
NUEVA
NORMALIDAD

PREGUNTAS FRECUENTES

Documento del Gobierno de Espaiia
con preguntas y respuestas sobre la transicién:

http://bit.ly/transicion-nueva-normalidad

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus



Buenas practicas en las salidas de la poblacion

infantil durante el estado de alarma

@
RECOMENDACIONES souicn? & iconquent PR\

Pueden salir hasta

SALIDAS A LA CALLE CON NINOS Menores de 14 afios 3 menores con una

asintomaticos y que no se encuentren en persona adulta responsable
periodo de cuarentena domiciliaria por con la que convivan,
A partir del domingo 26 de Abril se pueden efectuar haber tenido contacto con alguien con 0 con una persona empleada
. . . sintomas o diagnosticado de COVID-19
salidas controladas a la calle con nifios, cumpliendo del hogar a su cargo
una serie de medidas establecidas por el Ministerio
de sanidad para prevenir el contagio. cMedlda.s'de ¢Dénde y cuando?
- prevencion?

» Durante maximo 1 hora una vez al
Aqui tenéis un video explicativo: R R G ] dia, entre 12:00 y 19:00

https://www.facebook.com/LaNuciaES/ menos 2 m. con otras personas *A una distancia maxima de 1
» Lavarse las manos antes de km del domlcillo
videos/3202508053115632/ O Ty e e 1

salir y al volver : 8 h
instalaciones deportivas

- Evitar tocarse ojos, narizy
boca

0o Q y\'L'\ (=) . .
8—8 g @ @ ¢Qué hacer?
Se puede pasear, andar, correr, montar

Si no puede mantenerse . . . . .
la distancia con otras en bici/patinete, siempre manteniendo
la distancia de 2 m.

personas, se recomienda

el uso de mascarilla )

higiénica a partir de 3 - 0N

anos. Supervisa que se &G . . . .
Explicales las condiciones para salir,

usa correctamente y ino .
STl e prepara la salida y establece las
normas basicas sin transmitir miedo

Mas informacion en la Guia sobre las salidas de la poblacién infantil

Consulta fuentes oficiales para informarte LO S GOMRNO  MNSTERO
'Q  DEESPARA DF SANDAD

Www.mscbs.gob.es PARAMOS { :

@sanidadgob UNIDOS

You . , 2 ;
n a www.lanucia.es #QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus
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RECOMENDACIONES
DEPORTE

Preguntas y respuestas frecuentes ante la
desescalada para deportistas Profesionales
y federados.

¢ Qué documento acreditativo necesito?
¢Quién hace la expedicion del documento?

Se considerara certificado o permiso, la licencia

Deportistas de Lij N . . N
. portistas ce Ligas deportiva acreditativa como deportista integrante de

Profesionales: un equipo participante en una de las Ligas
Futbol Primera y Segunda Profesiqongles P P ¢
Baloncesto ACB )

. Deportistas profesionales | Se considerard certificado o permiso, el contrato en
(RD 1006/1985): vigor como deportista profesional.

*La falsificacion de documento Duhh(o cometida por particular estd regulada en el Codigo Penal en el articulo 392, que lo recoge bajo la
denominacion del delito de falsificaci. piblico, aficial

il cometida por particular.

Soy Deportista de Alto Rendimiento, {qué prerrogativas

tengo?
Ser Deportista de Alto Rendimiento es una categoria que otorgan las CCAA o el CSD
en algin caso. Esta categoria se acoge dentro de la categoria de Deportistas
Federados

éCudles son las Ligas Profesionales en Espaiia?

liga§endesa

LaLiga Laliga
&> Santander &SmartBunk

You 4
1 www.lanucia.es

"La e documento publi

denominacion del delito de falsificacio piblico, aficial

éaquién se le considera un deportista profesional, DAN, ...? &

Aquellos deportistas integ de las Ligas pr . [Futbol Primeray

. Deportistas de
Segunda Divisidn y Baloncesto ACB)

Ligas Profesionales

Deportistas
. profesionales

Aquellos deportistas incluidos en |as directrices contractuales establecidas en
¢l Real Decreto 10061985, de 26 de junio, por el que se regula la relacion
laboral especial de los deportistas profesionales.

Deportistas de Alto | Agquellos deportistas gue cumplen las condiciones marcada por el Real
. Nivel (D.A.N.) Decreto 971/2007 de 13 de jullo, sobre deportistas de alto nivel y alto
T rendimiento

Deportistas
. Federados

Deportistas provistos de licencia federativa vigente

“categonas contempladas en la Ovden SNDVIBE/2020, de 3 de mayo, por lo que se estoblecen los condicionss parg fa apertura of pltiice
de determinodos comercios y servicios, ¥ lo apertura de archivas, asi como para ko practica del deporte profesional y federodo.

1. Comprueba si tienes categoria DAN y la vigencia
de la misma

ﬁl Buscador Deportista Alto Nivel (CSD) |

. Deportistas D.A.N.
(RD 971/2007 Sobre

Deportista Alto Nivel):
El certificado ha sido expedido por el CSD y
remitido al deportista. 5 no te ha llegado,
solicitalo a través de tu Federacion Espariola
correspondiente.

Deportistas Federados Se considerara certificado o permiso vdlido, la licencia

(mayores de 14 afios): federativa vigente de la temporada 2019-20 o 2020.

“paralos menores de 14 afios rige la
norma general de edades

da por particular estd regulads en el Codigo Penal en el articulo 392, que bo recoge bajo |a
til cometids por particulse.

¢se puede hacer uso de instalaciones?

Como indica el articulo 4.2 de la Orden SND/?SG'.:"?OZO
2. No estard permitido el acceso a |

en esta arden”

hutps:ffweow boe.es/elifes/o/2020/04/30/snd380/dot/spa/pdf

cerradas para lo préctica de s actividades previstas

Enla Fase D de la desescalada se contemplan dnicamente dos excepciones en el uso de instalaciones al aire libre.
Orden SNO/IRE2070

Articula 9.1

1. [...] Noobstante, si en ia modalidod deportiva procticade porticiparan animales, se podrd realizar la practice al
aire libre, de manera indhvidualzada, en el lugor donde estos permanezcan, mediante cito previa, y durante el
mismo periodo de bempo,

Articulo 10.1. Entrenamiento de cardeter basice de deportistos pertenecientes o ligos profesionales.
1. [.]A los efectos de o p\few;m en esta orden, se entenderd por entrenomiento de cordcter bdsico el
4 do en los centros de entrenamiento de que dispongan los clubes o
sociedmds ! , do o las especiales necesidades de coda modaidad deportia.
hutps:/fwww. boe es/boe/d) aS}’ZOED,OﬁfOL"de‘S-"BDE -A-2020-4793, pdf

#QuédateEnCasa

éaquién se le considera un deportista profesional, DAN, ...? &

Aquellos deportistas integ de las Ligas pr . [Futbol Primeray

. Deportistas de
Segunda Divisidn y Baloncesto ACB)

Ligas Profesionales

Deportistas
. profesionales

Aquellos deportistas incluidos en |as directrices contractuales establecidas en
¢l Real Decreto 10061985, de 26 de junio, por el que se regula la relacion
laboral especial de los deportistas profesionales.

Deportistas de Alto | Agquellos deportistas gue cumplen las condiciones marcada por el Real
. Nivel (D.A.N.) Decreto 971/2007 de 13 de jullo, sobre deportistas de alto nivel y alto
T rendimiento

Deportistas
. Federados

Deportistas provistos de licencia federativa vigente

“categeonas contempladas en la Ovden SNDVIBE/2020, de 3 de maoyo, por Lo que se estoblecen los condicionss parg fa apertura of pltiice
de determinodos comercios y servicios, ¥ lo apertura de archivas, asi como para ko practica del deporte profesional y federodo.

FASE 0.
¢Qué prerrogativas obtengo si soy deportista federado, D.A.N.
(Deportista de Alto Nivel) o deportista profesional?

] Entrenamiento individual al aire libre (no instalaciones)

] Sin limite horario

) Dentro de la provincia

] Permitido trabajar con un entrenador

] Acceso libre a espacio naturales para desarrollo de su
actividad

O Entrenamientoindividual enlas dos franjas horarias

. Deportistas Federados O Dentro del municipio

(mayores 14 a.)

Fuentes y anexos

Orden SND/380/2020, de 30 de abril, sobre las condiciones en los que se puede realizar activdoed fisica no
profesionalal aire Rbre durante la situacidn de crisis sanitario acasionado por el COVID-19,
https:ffwerw boe esfelifes/o/2020/04/30 fsnd 380/ dof fspa pd|

Orden SND/388/2020, de 3 de mayo, por lo que se e ) I apertura al piblico de
determinados comercios y servicios, y ko apertura de archivos, asi como para |’a practica del deporte profesionaly
federada.

https:ffwew boe. es/boe/dias 2020405 /03 /pdfs/BOE-A-2000-4 793, pof

Real Decreto 1006/1985, de 26 de junio, por el que se regula la relacidn laboral especial de los deportistas
profesionales
. Sousc i

Real Decreto971/2007, de 13 de julio, sobre deportistas dealto nivel y alto rendimiento.
htps:/fwwow,boe.esfbuscar/pdif1985/B0E-A-1985-12313-consolidado.pdf

#LaNuciaContraElCoronavirus




RECOMENDACIONES
LAVATE LAS MANOS

PARA PROTEGERTE

Y PROTEGER

A LOS DEMAS.

éPor qué?

La correcta higiene de manos es una medida
esencial para la prevencién de todas las infecciones,
también las provocadas por el nuevo coronavirus.

¢Cudndo debo lavarmelas?

* Tras estornudar, toser o sonarse la nariz.

* Después del contacto con alguien que estornuda
o tose.

* Después de usar el bano, el transporte pidblico o
tocar superficies sucias.

e Antes de comer.

Aqui tienes la forma recomendada de lavarse
las manos (duracién entre 40-60")

You o
www.lanucia.es

SER
L[T\-:f: { et
T

Mojate las manos
con agua y aplica
suficiente jabén

Frétate las palmas
de las manos entre
si con los dedos
entrelazados

Frétate los dedos
de una mano con
la palma de la otra

con movimientos de

rotaciéon

Frotate la palma de una
mano contra el dorso
de la otra entrelazando
los dedos

Frétate las
palmas de las
manos entre si

Con un movimiento de
rotacion, frétate el pulgar
atrapdandolo con la palma

de la otra mano

Frétate el dorso de
los dedos de una
mano con la palma
de la otra

Enjudgate las manos Sécate las manos con una
con agua toalla de un solo uso

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus




RECOMENDACIONES
USO CORRECTO DE MASCARILLAS

Realiza un uso correcto de mascarillas siempre asociado a
las medidas de prevencion y a las medidas para reducir la transmision comunitaria:

& 22 & & o B

& Haz un uso correcto para no generar mas riesgo:
% Lavate las manos antes de ponerla
‘@ Durante todo el tiempo la mascarilla debe cubrir la boca, nariz y barbilla
@ Evita tocar la mascarilla mientras la llevas puesta
‘f Desecha la mascarilla cuando esté humeda y no reutilices las mascarillas a no ser que se indique que son reutilizables

(& Para quitarte la mascarilla, hazlo por la parte de atras, sin tocar |a parte frontal, deséchala en un cubo cerrado y
lavate las manos

You . y 3 .
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RECOMENDACIONES
MASCARILLAS

La Comisién Interministerial de Precios acuerda un

precio mdximo de venta al piblico de las mascarillas

quir(Jfgicos c'Ie 0.96€ .(i,mpues’ros,incluidos). Pn"n“cTus nE PH“TEcclﬂN PARA
A e formcin n v LA POBLACION ANTE EL

Ademdés también se ha fijado el precio méximo de
venta al publico de antisépticos de piel sana.

Encuentra mds informacién aqui.

~—— MASCARILLAS
\\ QUIRURGICAS

PRODUCTOS DE PROTECCION PARN ——X0 PhEgy, Wi

LA POBLACION ANTE EL VENTY 4y pyit0 g

{
UBLigg
ANTISEPTICOS

DE PIEL SANA pHECIn MA,X!MB nE
e inoss 096 euros

confundon 5 HisalS0nl  -I50a300m 300wl llir impuestos incluidos
viruci 0,032euros/ml 0,023 euros/ml 0,015 euros/ml sg_q g —— :
==

Yo . p . )
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https://www.mscbs.gob.es/gabinete/notasPrensa.do?metodo=detalle&id=4872
https://www.mscbs.gob.es/gabinete/notasPrensa.do?metodo=detalle&id=4895

Lo paramos si no te confias. Lo parames si te mentalizas de gue no va a ser
facil. Lo paramos cada vez que te lavas las manos. Lo parames cuando te
retines por videoconferencia. Lo paramos si te quedas en casa. Lo paramos si

RECOME N DAC |O N E S viajas solo cuando es imprescindible. Lo paramos si evitas lugares

QU E HAGO SI CONOZCO concurridos. Lo paramos cuando no compartes informacion falsa. Lo paramos
. si ayudas y haces caso a nuestros profesionales sanitarios. Lo paramos
A ALGUIEN CON SINTOMAS DE CORONAVIRUS? cuando confias en gue vamos a superar esto.

En primer lugar, debemos saber si hemos tenido un
contacto estrecho o no.
Un contacto estrecho se produce cuando:

has
mantenido
una relacién

has cuidado a
una persona con

coronavirus o i | -
con sospecha de d proxima 0 ? SV
coronavirus L (menos)de 2R[ATA 1

metros) y

continuada

¢Eres un contacto estrecho?
Il

No debes salir a la calle Sdlo puedes salir en las

salvo necesidad de excepciones indicadas

asistencia sanitaria % en el Real Decreto de
Alarma

DETENER EL. CORONAVIRUS ES RESPONSABILIDAD DE TODOS Y TODAS.
SI1TE PROTEGES TU, PROTEGES A LOS DEMAS.

lemealiektone 900 300 555

http://www.san.gva.es/web_estatica/coronavirus/coronavirus_va.html -
= & GOBIERND MINISTERIO

e "Q DE ESPARMA, DE SANIDAD

WWW.MSCEBS.GOB.ES

You . y 3 .
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http://www.san.gva.es/web_estatica/coronavirus/coronavirus_va.html

Decalogo sobre codmo actuar en caso de

tener sintomas de COVID-19:

Saber como actuar nos puede ayudar a controlar mejor las situaciones
que puedan surgir estos dias y a prestar ayuda a las personas de nuestro
entorno. En caso de tener sintomas (fiebre o tos o dificultad
respiratoria), sigue estos pasos:

-I AUTO-AISLARSE

2 MANTENTE
COMUNICADO

¢SENSACION DE
GRAVEDAD?

TELEFONO DE TU
COMUNIDAD
AUTONOMA

5 AUTOCUIDADOS

6 AISLAMIENTO
DOMICILIARIO

7 LAVADO DE MANOS

8 S| EMPEORAS

En una habitacién de uso individual con ventana, manteniendo
la puerta cerrada, y, si es posible, bafio individual.

Si no es posible: mantén la distancia de seguridad de 2 metros
con el resto de convivientes y extrema la higiene.

Ten disponible un teléfono para informar de las necesidades
que vayan surgiendo y puedas mantener la comunicacién
con tus seres queridos.

Si tienes sensacion de falta de aire o sensacién de gravedad
por cualquier otro sintoma llama al 112.

42 1 =]

Si no, llama al teléfono habilitado en la Comunidad
Auténoma o contacta por teléfono con el centro de salud.

[aao]
=56 |
[0o0]

Usa paracetamol para controlar la fiebre; ponte pafos
himedos en la frente o date una ducha templada para
ayudar a controlar la fiebre; bebe liquidos; descansa, pero
moviéndote por la habitacion de vez en cuando.

D

Ahora que ya has hecho lo mas inmediato, estudia y aplica
las recomendaciones para el aislamiento domiciliario e
informa a tus convivientes de que tienen que hacer
cuarentena.

)

Asegurate de que en casa todos conocen cémo hacer un
correcto lavado de manos.

Si empeoras o tienes dificultad respiratoria o no se controla
la fiebre, llama al 112.

i\z, @

Se recomienda mantener el aislamiento 14 dias desde el inicio ———
14 DIAS de los sintomas, siempre que el cuadro clinico se haya gjajagn
resuelto.
El seguimiento y el alta serd supervisado por su médico de = |
.I O ALTA Atencidén Primaria o segun indicaciones de cada Comunidad J :
Auténoma.
Consulta fuentes oficiales para informarte 9
LO . # GOSERNO  MINSTERO
www.mscbs.gob.es PARAMOS C[hs ovw  oowoo
-

@sanidadgob UNIDOS 2

RECOMENDACIONES
COMO ACTUAR EN CASO
DE TENER SINTOMAS.

A parte de seguir las recomendaciones que nos indican
desde el Ministerio de Sanidad, la Conselleria de Sanitat
de la Generalitat Valenciana ha habilitado una pdgina
web para solicitar una cita telefénica para ser atendido

en las préximas 24 horas.

Registro Coronavirus.

Cita telefénica

Conselleria de Sanitat:

https://coronavirusregistro.san.gva.es/sipcovid192/2language=ca

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus



https://coronavirusregistro.san.gva.es/sipcovid19/?language=ca

RECOMENDACIONES
IMPACTO EMOCIONAL

2 La expansion del coronavirus ha
) supuesto una situacién de crisis
; global en todo el mundo. RECONOCE TUS EMOCIONES

| ¢ Identifica tus emociones e intenta no alimentarlas ni
dejarte llevar por ellas.
+ Compartirlas con personas cercanas te puede aliviar.
| + Larespiracién y la relajacion facilitard que dirijas tu
! atencion a lo esencial.

Nuestras vidas han cambiado subitamente
y el impacto, segun las circunstancias de
cada persona, es diferente.

=~ [ ENFOCA TU ENERGIA Y GENERA UNA RUTINA
"ﬁu I Es normal sentir intensas emociones, como - \\ Prestaatencidn a lo que SI puedes hacer:

miedo, tristeza, enfado y sentimientos de | + Cumplir con las medidas del estado de alarma.
vulnerabilidad y falta de control + Elaborar un horario con lo que quieras hacer cada dia

y tratar de mantenerlo.

Recuerda que lo que estas sintiendo es {:} + CENTRATE EN LO QUE PUEDES HACER .
x : + Intenta afadir a la rutina momentos de ocio y fomenta tu
producto de las circunstancias que {:} creatividad
estamos viviendo. -+ Ayuda a los que te rodean y lo necesitan.
= Céntrate en objetivos que puedas cumplir y persevera.
— Las emociones podran ir variando a lo largo | CUIDATE
e de los d'?s AiSSIianas el Cac_ia fase de : = Mantén tus rutinas de higiene, alimentacioén y suefio.
este periodo p.odran SCRCINOCIONEeS fuertes, - » Intenta afadir momentos de actividad fisica.
acordes a las circunstancias.
- o DESCONMNECTA
Aprender de la crisis que estamos viviendo y | « Evita la sobreexposicién a la informacién sobre el
hacer frente a la situacién no es facil, pero g E : coronavirus. X
cémo respondamos, a nivel individual y como @ : » Procura hablar de otros !:emas y trata de _hacer cosas
sociedad, sera determinante para superar | que te gusten y que te sirvan para cumplir tus objetivos.
esta etapa de la mejor manera posible. l MANTEN EL CONTACTO SOCIAL
. « Con amigos y familiares a través del teléfono y
Esto acabara y seremos maés fuertes | videollamadas.

* Cuida de ti cuidando de otros.
Consulta fuentes oficiales para informarte ] _ﬁ; Gommo e
www.mscbs.gob.es =52nnllllos TilgE = o
@sanidadgob UNIDOS

www.lanucia.es #QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus




RECOMENDACIONES
TELEFONOS DE
ASISTENCIA
PSICOLOGICA

El Ministerio de Sanidad y el Consejo
General de Psicélogos activan un teléfono
de apoyo para la poblacién afectada por la

COVID-19

https://www.mscbs.gob.es/gabinete/notasPrensa.

do?id=4833

Telefonos de asistencia

. 9170079 89 psicologica por COVID-19

. 917007990 91700 79 89

Familiares de personas enfermas o fallecidas como
consecuencia del coronavirus.

91700 79 90
Profesionales con intervencion directa en la gestion

. 9170079 88
O De 9 a 20 horas.

de la pandemia

91700 79 88

HORARIO DE ATENCION Poblacion en general con dificultades derivadas del
09.00 - 20.00 estado de alerta
De lunes a domingo

You . , 2 ;
n a www.lanucia.es #QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus




RECOMENDACIONES e 5 e
CO N S EJ OS PARA Conéctate y aprovecha el Crea una rutina

ocio a distancia

SO B R E LLEVAR M EJ O R grgeanrli:ra:e:?s actividades del dia o de

Puedes mantenerte en contacto con Trata de que tus horarios y los de tus

E L Q U E DA RT E E N CASA amistades y familiares, mediante hijos e hijas estén programados, con
llamadas, mensajes, videollamadas o normalidad.
conexiones en grupo.
Sigue los habitos basicos de higiene.
Vistete, no te quedes en pijama.
Museos, artistas y grupos editoriales

ofrecen muchas propuestas online - -
gratuitas estos dias. Planifica las tareas domésticas en

familia. Compartidas, pueden ser
relajantes y divertidas.

Evita la sobreinformacién.
Si estds trabajando o estudiando en
casa, procura establecer un horario y

Ten también tiempo de desconexién. un espacio fijo para ello y respétalo.

Kaamos it mn  Eoes os | flEs SR FEES
UMIDOS et LT .

Y cuida la convivencia

Cuidate
Plantea unas reglas claras de
funcionamiento en casa. Por ejemplo, Realiza actividad fisica a diario. Si
cémo gestionar el tiempo a solas que puedes, dos veces al dia. Esta debe

cada uno necesite. ser ajustada a tu condicién fisica.

Si tienes algun conflicto por teléfono,
empatiza con la tensién que todos
tenemos y trata de resolverlo en otra
llamada.

Establece momentos de descanso.
Realiza actividades que disfrutes y te
resulten relajantes.

Cuando sientas tensién, inspira y espira
profundamente 3-5 veces.

Con la colaboracién del Consejo General de ‘f 7
Colegios Oficiales de Psicologos ‘ P .

You . , 2 ;
n a www.lanucia.es #QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus




RECOMENDACIONES

Quedarse en casa: recomendaciones saludables

Alimentacién

v'  Sigue una alimentacién equilibrada tratando de tomar fruta y verdura a diario.
Elige, en la medida de lo posible, alimentos no procesados evitando productos ,:’_“
con azucares afiadidos y grasas. Es recomendable el consumo de legumbres, >
huevos, arroz, pasta y pan integrales

v Planifica un ment para la semana y elabora tu lista de la compra

v
v Evita las bebidas azucaradas y las energéticas: la mejor opcién es siempre el a
agua -

¥ Sitienes mas hambre de la habitual, haz tentempiés saludables: zanahorias,
frutos secos no fritos, cereales, fruta

¥ Con nifios: cuida su alimentacién comiendo sano ila mejor férmula es tu ejemplo!
Involticrales en las tareas de cocina dando color a la dieta con frutas y verduras

RECUERDA: el abastecimiento de alimentos esté garantizado, por lo tanto, no es necesario acumular
grandes compras que puedan suponer el desperdicio de los alimentos

'~
Q SPAPPS

Consulta fuentes oficlales para informarte
Www.Mschs.gob es

‘s estilosdevidssaludables micbs fob.es
@sanidadgob

Lo 12y conno  owo
PARAMOS j§ el fichnd
UNIDOS ¢

Quedarse en casa: recomendaciones saludables

Consumo de tabaco o cigarrillos electronicos

¥ Sifumas, piensa en los beneficios de dejarlo: ison muchos! Si lo dejaste:
felicitate cada dia y no recaigas. Es la mejor decisién que has tomado por tu $&
salud

v Sivas a fumar, intenta hacerlo lo menos posible. Vivas solo o no, sala la
ventana o balcén y ventila bien la casa

v Hazlo por ti pero, sobre todo, hazlo si convives con menores, embarazadas o
personas que tienen alguna enfermedad

i &
de &

¥ Con nifios: iprotégelos! No fumes en espacios cerrados (tabaco, cigarrilles
electrénicos u otras formas de consumo), ventila, lavate las manos después
de fumar y camblate de ropa

v Recuerda: el consumo de tabaco empeocra el curso de las enfermedades
respiratorias, como la enfermedad COVID-19

-~ . #  Gomtmno PRTEN

PAPPS RAMOS “jiys e wee

N
UNIDOS

www.lanucia.es

Quedarse en casa: recomendaciones saludables
Actividad fisica

El hogar esta lleno de posibilidades para mantenernos fisicamente activos: iaprovéchalas!

¥ Utiliza varios momentos del dia para moverte: estirate, baila, haz las tareas de
limpieza de la casa, ordena armarios.. En www.estilosdevidasaludables.mscbs.gob.es
puedes ver videos sencillos de ejercicios para repetir en casa

¥ No estés mas de 2 horas seguidas sentado

¥ Si necesitas salir a la calle (para las actividades y excepciones permitidas) y es
posible, usa medios de movilidad activos (andando, en bici, etc.) y las escaleras en
vez del ascensor

¥ Con nifios: pon mdsica, juega a las estatuas, involdcrales en las tareas domésticas...

ficlales para informarte

%'ﬂ[‘\l"l':\

hdables mychy gob.oy

Quedarse en casa: recomendaciones saludables

Consumo de alcohol

¥ Recuerda que el alcohol tiene efectos negativos en la salud. Si no consumes
ienhorabuenal, sigue asi

v En caso de que lo hagas habitualmente, reduce su consumo todo lo posible.
Sustitliyelo en la despensa por otras bebidas

. £
& &

K &

¥ Sila cuarentena te causa ansiedad, beber no es una buena solucién. Hablalo con !

tus familiares o amigos, o contacta telefénicamente con tu profesional sanitario
de referencia

v Si estds embarazada o piensas que puedes estarlo, no bebas ﬂ

¥ El consumo elevado de alcohol puede hacer que tu comportamiento te pongaa
ti o a otras personas en riesgo de infectarte

Conaults fusntes aficiales para Informants

- e ¥ comm
% WPAPPS IP‘RRAMDS fﬁ}‘ v
UNIDOS

#QuédateEnCasa
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COVID-19:

#YoHagoPorTi

LOS 10 IMPRESCINDIBLES
PARA AYUDAR AL VECINDARIO

&
P
|

| Recuerda salir de casa sdlo
para lo imprescindible. A
veces se puede ayudar
desde tu propia casa. ¥ si
tienes que salir, piensa en
tus vecinas y vecinos,

2 Ayuda a las personas
mas vulnerables de
tu vecindario, pero no
clvides extremar las
medidas de higiene y
sequridad para evitar
ponerte y ponerles
en riesgo

3 Si quieres ayudar a tus
vecinas y vecinos, ponte n
contacto con ellos para
conocer su estado de salud
v saber qué necesitan.

£ Sivasaayudarauna
persona de tu vecindario
haciéndole la compra o
yendo a la farmacia, evita
entrar en su domicilio v deja
los articulos en la puerta.

5 Si para ayudar a tu vecina o
wvecing tienes gue entrar en su
doemicilio, sélo en caso de
absoluta necesidad, no togues
mas que lo imprescindible y
mantén la distancia de
seguridad interpersonal.

You
Ofv M

)
=2

&

HED

B

&

www.lanucia.es

+

Cruz Roja

6 Lava bien tus manos

antes y después de salir de
su casa. Cubrete al toser o
estornudar usando
pafuelos desechables o la
parte interna tu brazo.

Contribuye a evitar abusos,
estafas y engafios a personas que
necesitan ayuda: procura ayudar
stlo a personas que te conozcan,
no entres en damicilios ajenos,
recormienda a guien necesite
ayuda que no abra la puerta a
desconacidos y no admitas
recompensas de ningun tipo.

¥ en todos estos casos,
una llamada telefénica
siempre es de gran
ayuda.

Infarrmate bien sobre el
COranavirus, no compartir
fake news o bulos también
es ayudar. Infarmate siempre
en fuentes oficiales

10 Si lo deseas, puedes hacer la

pildora formativa en
WWW.CTUZroja.es

e DIRECCHION GENERAL
DE Coatn

RECOMENDACIONES
AYUDA A TUS VECIN@S

En estos momentos dificiles tenemos que ayudar

a nuestros vecin@s mayores, enfermos o con
discapacidad. Aquitienes 10 actuacionesimprescindibles

para protegernos y protegerles.

También podemos ayudar al pequefo comercio:

www.delcomercioacasa.com.

En esta plataforma podrés encontrar los comercios de
tu zona que realizan envios a domicilio.

Ji\N

)
»

0 » fR=

OMERCIO

DNTIGO

#QuédateEnCasa

#LaNuciaContraElCoronavirus


www.delcomercioacasa.com

RECOMENDACIONES
COMPRAS DE PRIMERA NECESIDAD:

Puedes salir de casa para hacer compras de primera necesidad tomando

unas sencillas precauciones.

Pueden ir quienes no presenten Mantén una distancia Utiliza guantes de usar y tirar
sintomas (tos, fiebre, sensacion de minima de 1-2 metros vy para elegir fruta y verdura,
falta de aire). Siempre que se evita las aglomeraciones como venias haciendo hasta

pueda, los mas fragiles deben ahora

quedarse en casa y sélo debe salir o Q‘E
una persona %‘—p

\Il

i

No te togues la cara y Pregunta en tu vecindario iActua siempre con
lavate las manos si alguien necesita ayuda empatia y respeto
cuando vuelvas a casa para la compra. Puedes hacia los demas!
<! acercarle la compra a su i
S 2 puerta, manteniendo la %
/@ distancia de 1-2 metros 2
LY

You . , 2 ;
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RECOMENDACIONES
AL LLEGAR A CASA

En el momento que acuda a su domicilio deberd
ser consciente de que puede suponer un riesgo

para las personas que conviven con usted.

Deberd tener precauciéon con:
- Personas mayores de 65 afos.
- Grupos vulnerables:
e Hipertensién arterial o Diabetes
* Inmunodeprimidas
* Enfermedades del corazén o Asma

* Embarazadas

Mientras dure esta epidemia se realizard vigilancia
activa de la aparicién de sintomas de infeccién
respiratoria aguda como fiebre, tos, dolor de
garganta, dificultad para respirar.

En el caso de aparecer sintomatologia de infeccién
por COVID-19, consulte la pégina web http://

coronavirusautotest.san.gva.es/autotest va.html

o llame ol 900 300 555.

Si algtn miembro de la casa presenta sintomas

compatibles con la enfermedad realizar

aislamiento segin recomendaciones.

www.lanucia.es

ALLLEGAR A CASA

RECOMENDACIONES GENERICAS

Al volveracasaintenta
NO tocar nada.
% Quitate los zapatos.

i
4 Deja bolso, cartera, llaves
@ enunacajaa la entrada.
Se recomienda que el personal
sanitario expuesto se duche en
el momento que acude asu

domicilio para favorecerla
eliminacion de posibles fémites.

Lava el mévil y las gafas con
aguay jabdn oalcohol.

25
F%A!
o
:ng Limpia con lejia las superficies
@ de lo que hayas traido de fuera

antes de guardarlo (afiadir 25ml
de lejia* aun litrode agua).

La ropa personal, toallas y ropa
de cama selavaranenun
programa de lavado noinferiora
40°C.

Recuerda que noes
posible hacer una desin-
feccion total, el objetivo
es disminuir el riesgo.

&

@)

|¢‘;>

Se evitara que terceras
personas tengan contacto
directo con sus fluidos
corporales, especialmente los
orales o secreciones respirato-
rias, no compartiendo objetos
de uso personal talcomo
cepillos de dientes, vasos,
platos, cubiertos, toallas, etc.

Se recormienda lavar la vajillay
cubiertos utilizados con agua
jabonosay apoderseren
lavavaijillas.

Seaconseja limpiar habitual-
mente la cocina yelcuarto de
bafiocondetergentesencuya
cormposicidnesté presente la lejia
(afiadir25ml delejia* a un litrode
agua), se recormienda utilizar
material de limpieza desechable.

Sea consciente que puede
contaminar porfémites
teléfonos, mandos de televisién,
material ofimatico, grifos,
interruptores, pomos de puertas..
porloquelos impiara habitual-
mente condesinfectantes.

Mantendra bien ventiladas las
ZoNnas comunes.

*Lejia al 5% (50 gr Cl/L) Concentracién més frecuente en lejia de uso domestico.

#QuédateEnCasa

En caso de que convivas con personas con
patologias de riesgo duerme encamas
separadas, utiliza bafios diferentes en la
medidade lo posible y/o desinféctalo en
cada uso ademas de adoptar las recomen-
daciones generales.

Recordar que las medidas genéricas de
proteccidnindividual frente a enfermeda-
des respiratorias incluyen:

£~ Higiene de manos frecuente
--\ (lavado con agua y jabon o
-:"3 soluciones alcohdlicas),
especialmente despuésde
contacto directo con personas
enfermas o su entorno.

Altoser o estornudar, cubrirse la
bocay la nariz con el codo
flexionado.

3 B Usar panuelos desechables, y
tirarlos tras suuso.

Si se presentan sintomas respira-
torios, evitar el contacto cercano
.- I (manteniendo una distanciadeal
menos un metro aproximada-
mente) con otras personas.

Evitar tocarse los ojos, la nariz
y la boca, ya que las manos

facilitan la transmisién.

#LaNuciaContraElCoronavirus



http://coronavirusautotest.san.gva.es/autotest_va.html
http://coronavirusautotest.san.gva.es/autotest_va.html

RECOMENDACIONES
CANALES OFICIALES

Canales oficiales para estar al corriente de todas las cuestiones
relativas a la #COVID19 en la Comunidad Valenciana.

Paginas web: qué NUmeros de Teléfono:
http://infocoronavirus.gva.es/ 900 300 555
http://coronavirus.san.gva.es/ca/inicio Personas con los sintomas de la COVID-19
https://www.gva.es/ 900 353 135
Aplicaciones Personas desocupadas, autébnomos, comercios y empresas
GVA Coronavirus ( http://coronavirus.san.gva.es/ca/app-gva-coro- 112 Emergencias
navirus) 016Contra la Violencia de Género
GVA Responde 900 362 236 Medicamentos en casa

Android https://bit.ly/3aahK3T

963 866 000 Renta de Inclusién
Apple https://apple.co/2yfQYKc

961 971 700 Créditos IVF

SEe 5 Sedils 961 207 950 Vivienda Poblica
Generalitat Valenciana

https://www.facebook.com/generalitatvalenciana/ 00

https://twitter.com/generalitat Informa’t a:

https://www.instagram.com/generalitatvalenciana =x bbbt s
Conselleria de Sanitat x M x I

https://twitter.com/GVAsanitat < 4
#AcoPassara

#EstemAmbTu

Yo . , 2 ;
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RECOMENDACIONES

EDUCACION

Queé s’ha acordat entre el
Ministeri i les Conselleries
d’Educacio?

1. Que cap alumne es quede enrere.

2. El curs finalitzara en la data prevista.

3. Es flexibilitzara el curriculum del 3r
trimestre.

4, S'adaptara l'avaluacié, la promocié de

curs i la titulacié amb una normativa
especifica.

5. Les proves d’accés a la universitat tindran
major opcionalitat.
&
GENERALITAT
S VALENCIANA

\ :mmcunus,

Es donara classe en estiu?

No, els mesos d'estiu mantindran el seu
caracter no lectiu. Si aixi ho permeten les
autoritats sanitaries es realitzaran les
activitats ladiques que organitzen tots
els estius els ajuntaments, associacions i
ONG, i que comptaran amb tot el suport
de la Conselleria.

El proxim curs arrancara amb plans de
suport per a tot l'alumnat que ho
necessite.

&
GEMNERALITAT
X VALENCIAMA

\ :mmcunus,

www.lanucia.es

Quins continguts
s'imparteixen aquest tercer
trimestre?

Aquest trimestre s’ha de dedicar
principalment a recuperar, reforgar
i repassar els continguts adquirits
durant els mesos de classes
presencials.

Es treballaran exclusivament els
continguts que el professorat
considere essencials segons les
circumstancies del seu alumnat.
o GENERALITAT
S VALENCIANA

Connatiris SLaienss,
Cuturs i fapert

Titulara I'alumnat d’ESO, FP,
Batxillerat i GES?

Amb caracter general titularan. Tres
mesos d'activitat no presencial no
haurien de deixar sense titol allé que stha
treballat durant 40 mesos.

No obstant la decisio sobre si un alumne
titula o no I'ha de prendre I'equip docent,
tenint en compte I'evolucio de cada cas
particular i les condicions en les quals ha
treballat durant la suspensié de les
classes presencials.

&
ﬁ GENERALITAT
& VALENCIANA

:mmcunus,

Hi haura un aprovat general?

No, avaluarem a tot I'alumnat. Cada alumne
o alumna tindra les seues notes.

Lavaluacié es fara de forma continuada a
partir dels resultats obtinguts en els dos
primers trimestres del curs presencials | el
treball fet de forma no presencial al tercer
trimestre sempre sense perjudicar Falumnat
més vulnerable.

Sera de caracter diagnostic amb l'objectiu
que els continguts no adquirits es treballen
el proxim curs.

&
ﬁ GENERALITAT
& VALENCIANA

:mmcunus,

Com seran les Proves
d'Accés a la Universitat?

Les proves tindran major opcionalitat
per tal de garantir que tot 'alumnat
puga obtindre la maxima qualificacié
responent exclusivament a continguts
treballats presencialment.

&
ﬁ GENERALITAT
& VALENCIANA

:mmcunus,

#QuédateEnCasa

Passara de curs tot
I'alumnat?

Amb caracter general tot l'alumnat
promocionara un curs més. Aixd no
implica que tot l'alumnat tinga la
mateixa nota o que tots passen amb
totes les assignatures aprovades.

La repeticié de curs és excepcional i es
reduira exclusivament a aquells casos
en els quals els equips docents ho
consideren bo per a I'alumnat.

&
ﬁ GENERALITAT
& VALENCIANA

:mmcunus,

Es podra passar de curs amb
assignatures suspeses?

Si, sempre que aixi ho considere el seu
equip pedagogic.

En aquest cas I'alumnat comptara amb
un pla individualitzat de reforg on
s'adaptaran els continguts del proxim
curs a les seues necessitats de forma
que puga assolir les competéncies
basiques no adquirides durant Ila
suspensio de les classes presencials i
recuperar les assignatures suspeses.
&
GENERALITAT
S VALENCIANA

Connatiris SLaienss,
Cuturs i fapert

#LaNuciaContraElCoronavirus



RECOMENDACIONES
GVA RESPONDE

La Generalitat Valenciana lanza la  APP
“GENERALITAT RESPONDE” para resolver dudas
no sanitarias relacionadas con la pandemia:

- Trabajo

- Educacién

- Movilidad

- Tramitaciones

- Empresarios y Auténomos

Enlaces de descarga:

ANDROID: shorturl.at/dvBD5
iOS: n9.cl/svn8

= INFO COVID 19 GVA
Preguntas frecuentes para ciudadanos, autonomos y empresas  GETITON
:Puedo salir de casa? ;Voy a perder mi trabajo? ;Qué P> Google Play

ayudas hay para empresas? ;Qué hago si estoy 2 Download on the
& App Store
afectado por un ERTE?...

Yo . , 2 ;
n a www.lanucia.es #QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus



shorturl.at/dvBD5
n9.cl/svn8

RECOMENDACIONES
APERTURA DE COMERCIOS

La Generalitat Valenciona ha editado la Guia de
prdcticas seguras para la apertura de comercios en

tiempos de coronavirus.

Un completo documento con medidas de prevencién,
proteccién higiene... Para abrir un negocio de forma

segura.

Consultala en el siguiente enlace: Abrir un comerCiO
https://bit.ly/3fofDgy al pﬁbhco
en tiempos de coronavirus

Guia de practicas seguras ante el SARS-CoV-2

% GENERALITAT
VALENCIANA
A\

Conselleria de Economia
Sostenible, Sectores Productivos,
Comercio y Trabajo
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.
AYUDAS URGENTES AL ALQUILER COVID-19

PARA MINIMIZAR EL IMPACTO ECONOMICO Y SOCIAL DE LA PANDEMIA

.i OBIJETIVO

Ayudas para el pago del alquiler a
personas fisicas arrendatarias de
vivienda habitual con problemas
transitorios para hacer frente al alquiler
de la vivienda, producidos como
consecuencia de la crisis de
emergencia sanitaria causada por
COVID-19y que se encuentren en
situacion de vulnerabilidad econémica
sobrevenida.

U2

El plazo de solicitudes comienza el
dia 5 de mayo a las 9:00 h y finaliza el
dia 30 de junio a las 12:00 h.

)4 o

La cuantia de la ayuda podrd alcanzar
desde el 40% hasta el 100% de la
renta del alquiler, hasta un importe
maximo de 650 euros al mes.

El porcentaje de ayuda dependera del

grado de vulnerabilidad de la unidad
de convivencia.

Se subvenciona el pago de la renta de
alquiler correspondiente a 6 meses.

Puede iniciarse el periodo
subvencionable a partir de la
mensualidad de abril de 2020.

El pago sera unico.

Mas informacién: habitatge.gva.es .
Dudas: 96 386 60 00 | ajudeslloguer@gva.es .

. ¢PARA QUIEN?

Las personas fisicas interesadas titulares de un contrato de arrendamiento de vivienda habitual
que se han visto afectadas por la crisis provocada por COVID-19 y se encuentran en los supues-
tos de vulnerabilidad econédmica sobrevenida para poder solicitar estas ayudas.
También estas ayudas tienen por objeto hacer frente a la devolucion de las ayudas transitorias
de financiacion que las entidades bancarias hayan ofrecido a las personas solicitantes, de
conformidad con el articulo 9 del Real Decreto-ley 11/2020, por el que se adoptan medidas
urgentes complementarias en el dmbito social y econdmico para hacer frente al COVID-19 y
contraidas por arrendatarios de vivienda habitual, a cuya devolucién no pudieran hacer frente.
Supuestos de vulnerabilidad econémica:
1.- La persona obligada a pagar la renta de alquiler ha pasado a estar en alguna de las situacio-
nes a continuacién descritas y sus ingresos se encuentren por debajo del limite de 3 veces
IPREM, como supuesto general.

- Situacién de desempleo

- Expediente Temporal de Regulacién de Empleo (ERTE)

- En caso de ser empresario, que haya reducido su jornada por motivo de cuidados u otras

circunstancias similares que supongan una pérdida sustancial de ingresos.

Segun ciertas circunstancias detalladas adelante, el limite podré ser 4 6 5 veces IPREM.
2.- La renta de alquiler mas los gastos y suministros basicos resulte superior o igual al 35% de
los ingresos netos percibidos por el conjunto de la unidad familiar.

INGRESOS DE LA UNIDAD

DE CONVIVENCIA

Alosi ingresos netos mensuales del solicitante afectado por los supuestos de vulnerabilidad se
sumaran los del resto de miembros de la unidad de convivencia producidos en el mes anterior
ala fecha convocatoria (4 de mayo 2020):

- La suma de los ingresos debera ser igual o inferior a 3 veces IPREM, en el supuesto
general, incrementandose segun las siguientes caracteristicas: +0,1 por cada hijo; +0,15 por
hijos en familias monoparentales y +0,1 por cada familiar a cargo mayor de 65 afios.

- Igual o inferior a 4 veces IPREM si existe un grado de discapacidad igual o superior al 33%,
dependencia o enfermedad q incapacite para actividad laboral.

- Igual o inferior a 5 veces IPREM, SOLO si la persona titular del contrato tiene paralisis
cerebral, una enfermedad mental o discapacidad intelectual igual o superior al 33%, una
discapacidad fisica o sensorial igual o superior al 65%, o enfermedad grave q incapacite
actividad laboral a la persona o a su cuidador.

En ambos casos se realizara siguiendo las instrucciones de la
pdagina web de la Vicepresidencia Segunda y Conselleria de
Vivienda y Arquitectura Bioclimatica.

Los solicitantes que opten por la via telematica sin certificado
digital deberan presentar el justificante y la solicitud generada
impresa y firmada, preferentemente, en los registros de entrada

de los servicios territoriales y en los lugares establecidos en la

Ley 39/2015 de Procedimiento Administrativo Comun.

Puede pedir cita previa a los servicios territoriales para que le
ayuden a realizar la tramitacion. También los ayuntamientos o
mancomunidades podran asesorarle, donde podra presentar su
solicitud telematicamente, autorizados por las personas
solicitantes y ayudar arealizar Ia tramltamon a partir del
queser la pr ial en la fase de
yl i del estado de alarma.
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V. .
 VALENCIANA | veu X

www.lanucia.es

SOLICITUD DE AYUDAS

La tramitacién podra realizarse telematica o presencialmente.

RECOMENDACIONES
AYUDAS ALQUILER

La Generalitat Valenciana ha abierto el plazo para
solicitar las “Ayudas Urgentes al Alquiler Covid-19".

Ayudas destinadas a personas que tengan problemas
para el pago parcial o total del alquiler y se encuentren
en situacién de vulnerabilidad, como consecuencia de
la “Crisis Sanitaria, Econémica y Social del COVID-19”

€D hitp://www.habitatge.gva.es/es
. 96 386 60 00

¥ ajudeslloguer@gva.es

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus
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CIRCULACION ViAS PUBLICAS
REAL DECRETO LEY

Durante el Estado de Alarma las personas y vehiculos

particulares solo podran circular por las vias o espacios
de uso publico para la realizacion de las siguientes

actividades, que deberdn redlizarse individualmente, a

menos que se acompane a personas con discapacidad,

menores, mayores o por otra causa justificada.

Ir al supermercado.
Ir a la farmacia.
Ir al Centro Sanitario.

Desplazamiento al lugar de trabajo para efectuar

su prestacion laboral (actividades eseciales).
Asistencia a personas necesitadas.

Desplazamiento a entidades financieras
y de seguros.

Ir a repostar.

Por causa de fuerza mayor o situacién de

necesidad.

Cualquier otra actividad de andloga naturaleza.

You o
www.lanucia.es
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Causas justificadas por las que se permite mas de una persona en la Via Publica o Espacio Publico:

* Autobuses: no se permite ocupar més de un 1/3 de los asientos disponibles, y queda prohibido utilizar la fila de detrds del conductor.

* Taxi: solo se permitird un cliente por vehiculo, a menos que uno de los dos sea discapacitado, menor, anciano, o por una causa

justificada. El cliente ird en los asientos traseros en diagonal.

Transportistas: Se permiten dos trabajadores en cabina.

Comerciales: Se permiten dos comerciales por vehiculo. Uno de ellos, ird en el asiento trasero en diagonal.

Se permite el desplazamiento de dos trabajadores del mismo centro de trabajo, en el mismo vehiculo, si uno de los dos no tiene
permiso de conducir, o no tiene vehiculo. Se pedird justificante de pertenecer a la misma empresa. Uno de ellos, iré en el asiento trasero
en diagonal.

Ejemplos de situaciones que pueden considerarse causas de fuerza mayor, situaciones de necesidad, o cualquier
otra analoga, que amparen la movilidad por via publica o espacio:

Desplazamiento a recoger mascarillas, guantes, etc., a casa de alguien que nos las ofrece.
Desplazamiento a recoger alimentos o productos de primera necesidad, etc., a casa de alguien que nos las ofrece.

Desplazamiento al aeropuerto a recoger un familiar. Tener en cuenta que no puede alquilar un coche, y que un taxi, tren, bus,

etc., es un transporte de mayor riesgo.

Desplazamiento de un mecdnico que va a arreglar algo amparado por el espiritu del Real Decreto (barco pesquero, camiény
otros medios de transporte).

Desplazamiento para la entrega/recepcién de menores en régimen de visitas.

Llevar a una persona del ndcleo familiar, que no tiene permiso de conducir, al trabajo, a la estacién, etc. Siempre y cuando la
estacién o el trabajo no esté cerca del domicilio (més de 1 km).

Desplazamiento para ir a reponer comederos y bebederos de animales que se encuentran en un lugar distinto de la vivienda habitual.

You . , 2 ;
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OCUPACION DE VEHICULOS
TRANSPORTE PRIVADO Y PUBLICO

Listado con las condiciones de ocupacién de vehiculos en el
transporte terrestre:

* En los ftransportes privados particulares y privados
complementarios de personas en vehiculos de hasta nueve
plazas, incluido el condctor, podrdn desplozarse dos
personas por cada fila de asientos, siempre que se utilicen
mascarillas y respeten la mdxima distancia posible.

* Enlostransportes publicos de viajeros en vehiculos de hasta
nueve plazas, incluido el conductor, podrén desplazarse
dos personas por cada fila adicional de asientos respecto
de la del conductor, debiendo garantizarse, en todo caso,
la distancia méxima posible entre sus ocupantes.

* En los vehiculos en los que, por sus caracteristicas técnicas,
Unicamente se disponga de una fila de asientos, como en
el supuesto de cabinas de vehiculos pesados, furgonetas, u
otros, podrdn viajar como méximo dos personas, siempre
que sus ocupantes utilicen mascarillas que cubran las
vias respiratorias y guarden la méxima distancia posible.
En caso contrario, Unicamente podré viajar el conductor.

You o
www.lanucia.es

NORMAS PARA VIAJAR EN
TRANSPORTE PUBLICO

DESPLAZATE SOLO
LO NECESARIO

NO VIAJES SI TIENES COVID-19

RECUERDA:
EL USO DE MASCARILLA
ES OBLIGATORIO

EVITA HORAS PUNTA PLANIFICA TU VIAJE

OO0 @®
SICIOIT )

UTILIZA LAS
MAQUINAS PAGA CON TARJETA
DE AUTOVENTA
EVITA HABLAR CON Pnesm_amucmou
OTROS USUARIOS A LA SERALEZAGION
¥ A LOS AVISOS L
MANTEN LAS NORMAS PROCURA MANTENER PARAMOS
DE HIGIENE RESPIRATORIA LA DISTANCIA SOCIAL UNIDOS
DETENER EL CORONAVIRUS
ES RESPONSABILIDAD DE TODOS Y TODAS.

51 TE PROTEGES TU, PROTEGES A LOS DEMAS, - -

s waew miteras gob e
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MASCOTAS
ACCIONES PERMITIDAS
DURANTE EL ESTADO
DE ALARMA

Sacar a pasear a perros:

* Paseos cortos, solo para cubrir necesidades
fisioldgicas.

e Sin contacto con otros animales ni personas.

* Lleva botella de agua con detergente para limpiar
posteriormente la orina y bolsas para las heces.

* Priorizar horarios de menor afluencia.

Alimentacion de animales:

¢ Alimentacidn de colonias felinas. Priorizar horarios
de menos afluencia e intentar espaciarlo el méximo
de dias posibles.

* Alimentar y atender animales en fincas y centros de

protecciéon animal

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus
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DEPORTE #YOENTRENOENCASA

La situacién que estamos viviendo nos puede llevar a una vida
mas sedentaria. No olvides cuidar tu salud fisica.

www.ciudaddeportivacamilocano.com

Ciudad Deportiva Camilo Cano:

htps://www.facebook.com/CiudadDeportivaCamiloCano/

Piscina Climatizada La Nucia (Entrenamientos diarios)

htps://www.facebook.com/PiscinaClimatizadaNucia/

Web destinada a compartir entrenamientos:

www.coronactive.eu

Campus IOSUP Stand Up Paddle - LA NUCIA

https://www.iosup.org/invite/lanucia

Campana #YoMeMuevoEnCasa
https://www.consejo-colef.es/recomendaciones-covid19

Gimnasio Virtual con Patri Jordan:
htps://www.youtube.com/channel/UCfwP2H1CDJvssk6g2pm8EgA

Entrenamiento para principiantes:

http://gymvirtual.com/calendario-principiantes/

Gimnasio Virtual:
http://gymvirtual.com/calendario-marzo-2020-2/

Yoga para tod@s:
https://www.youtube.com/channel/UCKQgiVPgEPUOHmMA|FG5INA

Entrenamiento con ninos en casa:
htps://www.youtube.com/channel/UCH99w40uNOxPBIxSpBeaXNg

GO fit (Entrenamientos online, consejos, alimentacién)

https://www.go-fit.es

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus
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DEPORTE
RUTINA PARA HIPERTENSOS

N IVE L BAJ O - Hay mucha gente que puede ser hipertensa y no lo sepa, de ahi que se llame enfermedad silenciosa - — —
( ) ' = = %€ PARTE 2 CIRCUITO (dos series ) Semiiss

" . R < | s e, o
= No por ser hipertensos debemos tener miedo a hacer ejercicio, de hecho es vital realizarlo para mejorar la patologia, va que con el ejercicio

adecuado bajaria |2 tensidn minima | diastdlica ). EJERCICICO ADECUADO= BENEFICIOSO|ji

Disponer de tensimetro [ de mufieca o brazal ).

- Tomar la tensidn siempre a la misma hora, en pasicién de sentado y en reposo.

: + PARTE 1 CALENTAMIENTO
PRESENTACION I = s
AlazaElinne - Sentadilla » Andariday * Tren

+  PARTE 3 ANDAR/SIMILARES S )
vuel 1 rior 1
*  PARTE 4 ESTIRAMIENTOS elta superiol

te el ejercicio
puja se

Llevar un ritmo de respiracion dur

Circuito combinando ejercicios de fuerza con ejercicios Es im po rtante tomar ia tensién, antes, ' io f a
S P 2 n ejercicios de fuerza, cuando se
o durante y después de cada sesion. suelta aire

[s pueds hacer tanto por la mafiana came por la tarde)

CALENTAMIENTO -

»  Trotar iday «  Tren

EJERCICIOS = movilidad articular:
cuello, tren superior y tren vuelta 2 superior 2
inferior.
#laNuciaCiudadDelDeporte #laNuciaCiudadDelDeporte
3¢ PARTE 3 ANDAR/SIMILARES (20/30 min) = J€_ ESTIRAMIENTOS  semfgiees

2. Trotar

1. Caminar

IMPORTANTE TENER EL TENSIOMETRO ENCIMA PARA e o o
Al finalizar |a sesion, observar como la tensién

PODER IR CALCULANDO EL RITMO ADECUADO i B &
maxima sube y la minima baja.

2 ]
4. Bicicleta estéti:_:a 3. 4,
#laNuciaCiudadDelDeporte #laNuciaCiudadDelDeporte
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FORMACION

Iniciativas on-line y gratuitas para favorecer el desarrollo

Jelefonica

digital de la sociedad de Telefénica.

FUNDACION

BYME_

Programa STEAM

Es un programa de formacién digital, gratuito e impulsado por Fundacién
Telefénica en Europa y Latinoamérica para mejorar las competencias
digitales de personas desempleadas o que quieran mejorar su
empleabilidad.

Formacién online, blended y presencial:

https://www.stembyme.com

MIRIADA X

MOOC’s - Cursos Online
Masivos en Abierto

La primera plataforma de MOOC's iberoamericana que apuesta por
impulsar el conocimiento en abierto en el dmbito regional de la Educacion
Superior, con més de 6 millones de alumnos matriculados y mas de 100
partners educativos.

Miriadaxpone adisposiciénde cualquierinteresado Cursos Online Masivos
en Abierto (mds conocidos como MOOQOC's) a través de una plataforma
abierta sin restricciones, sin condiciones, sin horarios, SIN BARRERAS.

https://miriadax.net/home

Yo . y 3 .
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Yo so .
Voluntario

Telefonica

Actividades del Programa
de Voluntarios de Telefénica

Es un programa de formacién digital, gratuito e impulsado por
Fundacion Telefénica en Europa y Latinoamérica para mejorar las
competencias digitales de personas desempleadas o que quieran

mejorar su empleabilidad. Formacién online, blended y presencial:

https://voluntarios.telefonica.com/es/actividades

SCOLARTIC

Comunidad para docentes

Primera comunidad educativa digital de &dmbito hispano dirigida
a docentes y futuros docentes. Un espacio de aprendizaje,
innovacién y calidad educativa en el que se ofrecen cursos online,
recursos para el aula asi como charlas, ponencias y talleres
gratuitos, junto a propuestas diddcticas e iniciativas innovadoras.

https://www.scolartic.com/inicio

Programa de Formacion Digital

Es un programa de formacién digital, gratuito e impulsado por
Fundacién Telefénica en Europa y Latinoamérica para mejorar las
competencias digitales de personas desempleadas o que quieran
mejorar su empleabilidad.

Puedes acceder a formacién online, blended y presencial.
https://conectaempleo-formacion.fundaciontelefonica.com/web/guest/

nuestro-programa

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus
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EDUCACION NUTICIONAL
AECOSAN - ESTRATEGIA NAOS

La Estrategia NAOS (Nutricién, Actividad Fisica y Prevencién
de la Obesidad) es una estrategia de salud que, siguiendo la
linea de las politicas marcadas por los organismos sanitarios
internacionales (Organizacion Mundial de la Salud, Unién
Europea...), tiene como meta fomentar una alimentacién mds
saludable y la préctica de la actividad fisica desarrollando
acciones e intervenciones con el fin de proteger y promover

la salud. 7
s
NAaoS

y muévete!

Material didactico:
htp://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/seccion/

educaNAQOS.htm

Material didactico familias:

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/

material_didactico_familias.htm

Juegos:

http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/juegos.

htm

You o
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' EEBaEENE
EDUCACION é%%ﬂ%ﬁt’%‘w
#AprendemosEnCasa Las escuelas permanecerdn cerradas jDUU[__JL_H_H __’.‘_,;

[ __]! =]

por la cuarentena, pero no podemos dejar de lado el estudio. J
Diferentes Apps Espafiolas estdn ofreciendo gratuitamente e

sus contenidos para que los nin@s sigan aprendiendo desde
casa. iAprovecha estos recursos!

Video de animo alumnos colegio La Muixara:
http://www.lanucia.es/Colegio-Muixara-video-animo

“Aprendo en casa” del Ministerio de Educacion
https://aprendoencasa.educacion.es

“Aprendemos en casa” en RTVE (De 6 a 16 afios): i R R
https://www.rtve.es/rtve/20200320/rtve-aprendemos-casa/2010489.shtml
“EduClan” de RTVE y el Ministerio de Educacion:
https://www.rtve.es/educlan/ ]
Universidades Espaiolas - cursos online gratuitos: |

http://eleternoestudiante.com/cursos-online-gratis-espana-2020/

conEdison
Clases online:

https://www.youtube.com/user/davidcpv

Cuadernillos Rubio:

https://app.patapato.es/#/web/articulo/9292mostrarVolver=true

“Conectad@s: la universidad en casa”
Ministerio de Universidades y CRUE :

https://www.uned.es/universidad/inicio/uned_uoc_solidaria.html

n . a Ynu www.lanucia.es #QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus



http://www.lanucia.es/Colegio-Muixara-video-animo
https://aprendoencasa.educacion.es
https://www.rtve.es/rtve/20200320/rtve-aprendemos-casa/2010489.shtml
https://www.uned.es/universidad/inicio/uned_uoc_solidaria.html
https://www.uned.es/universidad/inicio/uned_uoc_solidaria.html
https://www.uned.es/universidad/inicio/uned_uoc_solidaria.html
https://www.uned.es/universidad/inicio/uned_uoc_solidaria.html
https://www.uned.es/universidad/inicio/uned_uoc_solidaria.html
https://www.uned.es/universidad/inicio/uned_uoc_solidaria.html

ASESORAMIENTO
PSICOLOGICO
A LAS FAMILIAS

El Gabinete Psicopedagdgico Municipal de La Nucia
quiere mostrar su apoyo en estos momentos de
Estado de Alarma y confinamiento domiciliario.
Con el objetivo de ofreceros informacién, consejos,
orientaciones, links que os puedan ayudar en el dia
a dia con vuestros hijos e hijas.

Hay que reconocer el gran esfuerzo que estdis
demostrando y la responsabilidad con la que estdis
cumpliendo las indicaciones de las autoridades
permaneciendo toda la familia en casa. Esto conlleva
emociones encontradas que tenéis que asumir y que
pueden causar ansiedad, estrés y frustracién, debido
a una situacién que no podemos controlar y que
no depende de nosotr@s. Pero si podemos intentar
aceptarla lo mejor posible y sacar de ella algunos
aspectos positivos, como una oportunidad para
mejorar a nivel personal.

Yo . , 2 ;
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ASPECTOS POSITIVOS

Esta situaciéon nos da la oportunidad de:

Pasar mds tiempo toda la familia unida, sin prisas,
disfrutando de un tiempo con nuestr@s hij@s, que
normalmente no tenemos.

Compartir sentimientos, vivencias, didlogo (escucharlos,
entenderlos, trasmitirles nuestro amor, comprensién
y proteccion).

Desarrollar la creatividad y nuevas formas de pasar el
tiempo, con actividades distintas, novedosas.

Aprender toda la familia unida o afrontar y resolver
problemas y situaciones nuevas desagradables. Vais a
convertiros en un modelo para ell@s, de afrontamiento
positivo de las situaciones adversas. Desarrollar el
pensamiento positivo, resolucién de conflictos, cooperacién,
afrontar la frustracién...

La realidad de cada familia es distinta. Es por eso que desde
este espacio vamos a intentar aportar nuestro granito de arena y
brindaros nuestra ayuda.

You o
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RECOMENDACIONES

En los momentos actuales en que estamos siendo bombardeados por la prensa,
televisiony por las redes sociales con noticias alarmistas y saturacién de informacién
preocupante, intentaremos enviaros consejos que os pueden ayudar a
centrarse mds en los aspectos positivos de esta situacion y en cémo hacer
para no sentirnos estresados, preocupados o frustrados.

En este sentido, en esta pdgina de informacién a las familias de la poblacién,
gueremos también dar orientaciones a los padres/madres, de cdémo pueden actuar
ante situaciones complicadas que pueden presentarse como: Rabietas, miedos,
ansiedad, discusiones familiares, etc.

Esta informacién se ird actualizando en los préoximos dias y desarrollando
por apartados.

Para empezar como consejos generales que pueden mejorar nuestro bienestar
psicolégico, podéis seguir estas indicaciones y/o orientaciones generales:

* Lo mas importante, que seguramente ya habréis hecho, es explicar
a vuestr@s hijos la situacién en la que nos encontramos y por qué
hemos de seguir todos estas medidas a pesar de que no nos guste
estar todo el tiempo en casa, no ir al cole, no salir al parque, etc.
Nos entienden perfectamente si utilizamos un lenguaje adaptado a su
edad, no ignorando sus miedos y dudas que puedan tener e intentando
responder lo mas sencillamente a sus preguntas evitando alarmarlos;
si no tenemos todas las respuestas, hemos de ser sinceros con ellos
e intentar, en la medida de lo posible, buscar respuestas juntos.
Como ayuda podéis mirar con ellos estos dos cuentos que explican
muy bien que es el Covid-19 o coronavirus para nifos pequefos:
https://www.youtube.com/watch?v=1ly P467k-Nc
https://www.copmadrid.org/web/img db/publicaciones/rosa-contra-el-virus-
cuento-para-explicar-a-los-ninos-y-ninas-el-coronavirus-y-otros-posibles-
virus-5e72423588003.pdf
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* Intentad evitar la  exposicion excesiva a informacién
respecto a datos sobre el COVID-19, tanto en la TV como
a través de redes sociales, sobretodo, sabiendo que mucha
de esta informacién es alarmista y en ocasiones falsa.
Intentad que vuestros hijos no estén expuestos a demasiada
informacién de este tipo, ya que ademds de no entenderla, puede
crearles mds miedos y ansiedad. Es mds conveniente explicarles la
realidad (como por ejemplo: que el confinamiento en casa se ha
ampliado por mds dias, que sigue habiendo mds casos infectados...),
con vuestras palabras, con mucha serenidad y calma, centréndonos
en que eso ya se esperaba, y que va a durar posiblemente mds de lo
que creiamos al principio, pero que esto no va a durar para siempre
y que quedan menos dias para vencer al virus.

* Escuchad también sus ideas al respecto, sus preocupaciones, y
responded siempre a vuestros hij@s con la verdad pero con la
tranquilidad. Si les damos tiempo y se lo explicamos, podemos
saber qué es lo que les preocupa, y cdmo podemos ayudarles,
ademds confiardn en nosotros, més que en la informacién a la que
estdn expuestos.

* Expresarles que para nosotros también es una situacién que no
hemos vivido nunca y que también nos estamos adaptando a ella,
pero que han de estar muy tranquilos y no tener miedo, ya que los
papasy las mamas, estdis ahi para protegerlos, y que queddndonos
en casa, y respetando las recomendaciones de higiene que nos han
dicho “el virus no nos puede encontrar”.

* Os recomendamos que utilicéis mucho el humor y la musica,
ya que os aportaran, a toda la familia, emociones positivas que
contrarrestaran las negativas que puedan aparecer. Os animo a que
cantéis y bailéis con vuestros hijos, os disfracéis, contéis chistes y/o
inventéis juegos/actividades que provoquen la risa y el bienestar.
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* Para que la noche no se convierta en un problema como: pesadillas
o insomnio, es importante realizar actividad fisica diaria, dentro de lo
posible (segin el espacio del que dispongdis), y varios tipos de actividades
distintas, asemejdndolo al mdximo, a las rutinas que teniamos antes del
confinamiento. Es decir, necesitamos rutinas de higiene, suefio, comida,
descanso, actividades escolares o formativas, actividades de ocio y
diversién... para que al final del dia nos acostemos con la sensacién de
haber vivido muchas cosas distintas y con ganas de descansar de todas
las actividades realizadas. Ademdés si nos dormimos con la sensaciéon
de que nos hemos divertido, de que estén seguros y que son queridos
van a poder dormir sin miedo.

Pero no olvidéis que lo que necesitan nuestros hij@s ahora, igual que lo necesitamos
todos, es sentirse queridos y arropados y para ello en determinados momentos
tendremos que romper las rutinas que les hemos puesto y darles todo nuestro
carifio y afecto y jugar con ellos, leerles cuentos, ver alguna peli, bailar, cantar, etc.
o abrazarlos y no hacer nada, tan solo sentir la proximidad el calor y la fuerza que
podemos trasmitirles con nuestro amor. Y no os preocupéis si se quedan rezagados
en las tareas escolares, cuando todo vuelva a la normalidad habré tiempo de
ponerse al dia, ellos son esponjas y aprenden de todo y de todos. No os enfadéis
si no quieren hacer deberes o se rebelan ante la situacién, sed comprensivos y
pensad que también tienen miedo, como nosotros, y una mirada o un gesto de
carifo les tranquilizard, su capacidad de gestionar emociones les ayudard ahora
mds que los contenidos académicos metidos bajo presién.

Y sobre todo, papas y mamas, cuidaros vosotros mucho, arreglaros todos los dias
como si fuerais a salir a la calle, haced algo de ejercicio, alimentaros bien, llamad
y hablad con vuestros seres queridos y amigos y cuidarlos también en la distancia,
ahora es cuando las mejores emociones pueden salir de nosotr@s y hacernos
sentir més humanos.

Elaborado por: Gabinete Psicopedagégico Municipal de La Nucia.
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IDEAS PARA PASAR EL TIEMPO CON

NUESTROS HIJ@S CON MINDFULNESS

Hola mamas y papas, seguro que este confinamiento en casa se estd
haciendo, muy pero que muy largo y pesado (como nos estd pasando
a todos), es por eso que os queremos proponer actividades para
hacer con vuestros hij@s en las que poddis aprender y disfrutar todos,
en familia, y trabajar “la calma”, tan necesaria en estos momentos
en que mds de uno, seguramente, se subird (literalmente) por las
paredes. Lo estamos haciendo tod@s muy bien permaneciendo en
casa, quitando los pies al covid-19, pero esto ya nos estd pasando
factura, por eso, desde estas pdginas os queremos animar, en la
medida de lo posible, a que continuéis manteniendo las rutinas, sin
olvidar el tiempo para el ejercicio, el juego, efc, etc.

Habéis oido hablar del MINDFULNESS22 ( literalmente quiere
decir: “ATENCION PLENA?), Significa prestar atencién a nuestros
pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales con una
actitud curiosa y amable, sin rechazar, juzgar o criticar, simplemente
aceptando lo que estd ocurriendo en el momento presente, mediante
técnicas de respiracién consciente, de atencién a los sentidos, de
identificacién de sentimientos y emociones.

Entre los muchos beneficios que aporta a los nifios podemos
mencionar:

* mejora el aprendizaje y la atencién ayudando a concentrarse
mejor e ignorar las distracciones.

[] ayuda a saber qué pensamos y qué sentimos, y asi, regular las
emociones y encontrar la tranquilidad cuando se sienten enfadados
y angustiados, disminuyendo la impulsividad y sintiéndose mds
seguros

En resumen, Mindfulness es una herramienta que nos ayuda a
calmarnos y relajarnos, reduciendo el estrés y mejorando nuestra
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calidad de vida.

Y ¢coémo podemos practicarlo en casa?. Primero hemos de hacerlo
sencillo, los nifos, sobre todo los més pequenos, no necesitan saber
gue estdn haciendo mindfulness o que les des mucha informacién,
por eso usa palabras sencillas, diles que vamos a darnos cuenta de
lo que nos pasa dentro (sentimientos, sensaciones corporales..) y
de lo que pasa fuera (sonidos, olores, tacto...). Ahora ya pasamos
a daros unas pautas para que poddis hacer junto con vuestro@s
hij@s, porque lo interesante es que los papis y las mamis también
puedan disfrutar.

Lo primero que debemos hacer es encontrar en casa un rincén
tranquilo para poder empezar e introducir las actividades como
un juego del cual vamos a disfrutar todos. Podemos empezar con
5 minutos e ir alargando la prdactica segin pasan los dias. iAh!,
y por supuesto, os toca a vosotros dirigir las sesiones dando las
instrucciones a los peques con vuestra mejor voz (ya sabéis, voz
suave y cdlida, sin prisas)

Vamos a prestar atencion a la respiracion

Nos sentaremos, con la espalda recta y los pies en el suelo,
cerraremos los ojos y nos fijaremos en cdmo respiramos, cémo
entra y sale el aire de nuestros pulmones, si es una respiracién
lenta o por el contrario rdpida, si nos encontramos tranquilos o
nerviosos, contentos....

Observaremos el aire cuando entra y sale por los orificios nasales,
para ello pondremos el dedo debajo de la nariz y observaremos
como es el aire cuando entra y sale (cuando entra es frio y cuando
sale, caliente).

Vamos a prestar atencion a nuestro cuerpo
Nos sentaremos en un lugar tranquilo, cerraremos los ojos y
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prestaremos atencién a cdmo estd nuestro pie dentro del zapato,
si estd recogidito, si notamos que nos aprieta en los dedos o en los
tobillos o en cualquier otra parte del pie, etc. Después nos vamos a
sacar el zapato y observaremos cémo estd el pie fuera del zapato.
¢Son diferentes las sensaciones? 2estd més suelto el pie ahora?
Haremos lo mismo con el otro pie e iremos comentando en voz
baja cémo son las sensaciones que tenemos.

Nos podemos poner de pie y cerramos los ojos, nos llevamos
la mano derecha al corazén e intentamos observar como late
(rapido, lento). Después haremos una pequefa carrera por la casa
y entonces volveremos a observar con la mano sobre el corazén,
cdmo late, cdmo es nuestra respiracion, si nos sentimos agitados,
etc.

Vamos a prestar atencion a los sonidos

En una habitacién de casa nos estiramos en el suelo y cerraremos
los ojos. Respiraremos 5 veces, tomando el aire por la nariz
despacio y echdndolo por la boca, y durante un ratito prestaremos
atencién a los ruidos que podamos sentir, para ver cuantos sonidos
somos capaces de escuchar y distinguir para luego recordarlos.

Con esta actividad estaremos trabajando la atencién plena a lo
gue estamos haciendo ahora.

La actividad del limén

Tendremos un limén (o cualquier otra cosa que podamos oler,
palpar...) por cada miembro participante. Cada uno tendré los
ojos tapados con un pafiuelo y explorard con el tacto y el olfato
su limén durante unos minutos. Entonces se mezclarédn todas los
limones y cada miembro tendré que adivinar cudl es el suyo. Podéis
poner la inicial del nombre de cada uno con rotulador al limén
para poder identificarlos. Antes de empezar podéis preguntar a
los participantes quien cree que sabré cudl es su limén sin verlo y
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trabajar al final la confianza y la importancia de prestar atencién
con todos los sentidos y todo lo que hacemos.

Comer con atencion

Tomaremos dos unidades de algin alimento, por ejemplo, dos
gajos de mandarina o fresas o cualquier otra cosa que nos

guste comer; el primero nos lo comeremos como siempre y
preguntaremos si nos hemos fijado y dado cuenta de algo; el
segundo lo comeremos prestando atencién antes a su forma,
color, olor, .... cerraremos los ojos para explorar con los dedos
clal es su textura (es lisa, rugosa...), lo llevaremos a la oreja para
escuchar si hace algin ruido, lo meteremos en la boca y poco

a poco lo masticaremos conectando con las sensaciones que se
despiertan (el sabor, si es dulce, écido, la textura, si se expande
en la boca al morder,...) y lo tragaremos intentando acompanarle
un poco al paso por nuestra garganta. Alguno debe de hacer de
guia para ayudar al resto a darse cuenta de todas las cualidades
de lo que estamos comiendo.

Registro del dia de cosas buenas.

Nos sentamos en un lugar tranquilo y observamos qué cosas
buenas nos han pasado a lo largo del dia y lo escribimos en un
papel, después sonreiremos por todas las cosas buenas que nos
han pasado. Podemos hacer un registro de toda la semana para
darnos cuenta de las cosas buenas que nos pasan y estar contentos
por ello

La caja de las cualidades personales

Escribiremos o dibujaremos que cosas nos gustan o qué saben
hacer los otros miembros de la familia, pondremos su nombre y lo
meteremos en una caja; después iremos cogiendo cada uno los suyos
y los leeremos en voz alta para ver nuestras cualidades. Esto nos
permite prestar atencién a las cualidades personales de los demés.
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Crear una rutina antes de ir a dormir

Cuando vayan a dormir podemos hacer una relajacién guiada.
Tumbados en la cama, dispuestos ya a dormir haremos como
un escdner corporal. Les pediremos que cierren los ojos y vayan
llevando su atencién a las distintas partes del cuerpo (a los dedos
de los pies, a los tobillos, ...) recorriéndolas todas hasta llegar a la
cabeza y ver si estdn relajadas; después pueden intentar imaginarse
una nube de algodén sobre la que estamos flotando y nos invita a
dormir,...

Todas estas ideas las podéis poner en prdctica en casa, por
supuesto sin pretender ser expertos en mindfulness, tan solo
procurando trasmitir calma, confianza y seguridad a vuestr@s
hij@s y disfrutando juntos de esos momentos de calma, porque
tened por seguro que todo esto pasard y hay muchas personas
esperando abrazaros.

Si os gustan estas técnicas podéis mirar més informacién en internet
donde seguro encontrareis sugerencias y videos para practicar en
casa. Os sugerimos algunas:

“El cuento de las orugas” mindfulness para nifos /
Gemma Sénchez

https://www.youtube.com/watch2v=kRh-ww5bzgg
Eline Snel - #6 Primeros auxilios para sentimientos
desagradables

https://www.youtube.com/watch2v=néRXyFcjFSO
Eline Snel - #11 Buenas noches, Tranquilos y atentos

como una randad._

https://www.youtube.com/watch2v=LUlvuigc5I10
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RABIETAS ;QUE SON? Y ;COMO DEBEMOS ACTUAR?

Definicidon:

Las rabietas son manifestaciones de ira o frustracién consecuencia
de situaciones que escapan al control del nin@ y de la dificultad
para expresar una necesidad o deseo muy importante para nuestr@
hij@. Es una fase normal dentro del desarrollo evolutivo, incluso
tiene un aspecto positivo si somos capaces de ayudarles a canalizarlo
adecuadamente.

Esta fase en su desarrollo, le va a ayudar a ir aceptando los limites
y normas, asi como ir aumentando su autocontrol y su tolerancia a
la frustracién, por tanto olvidaros de eliminarlas. Pueden darse en
situaciones (como las que estamos viviendo estos dias), en las que
los deseos del nin@ (jugar mucho tiempo con la Tablet o mévil,
salir a la calle o al parque) no coincidan con los de los padres (més
concretamente, con el confinamiento en casa impuesto) y es cuando
aparece la frustracion. A diferencia de los adultos |@s nif@s tan
pequefos no tienen medios para gestionar la frustraciéon, ni de
comunicar sus deseos. Ademds en los nifios entre 2 y 5 afos, existen
dos caracteristicas fundamentales que van a influir negativamente
en el proceso de regulacién, por un lado, la existencia de un gran
egocentrismo (se consideran el centro del mundo) que les lleva a
demandar atencién, y por otro lado, son muy obstinados, diciendo
muchas veces NO, resistiéndose a que los padres/madres les
introduzcan normas y limites; por tanto manifiestan su malestar con
rabietas como medio de expresar lo que sienten.

Nuestro obijetivo _es daros asesoramiento con la finalidad de que consigdis

ayudarles en la comprensidén, identificacién y manejo de sus emociones. Esta

requlacién de sus emociones hace referencia a: tolerancia de la frustracién (no

puedo tener todo lo que deseo), manejo de la rabia/ira, y la capacidad para

retrasar las recompensas (no puedo conseguir la cosas “ya”, inmediatamente).
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Como prevenirlas

1.- Mantener dentro de lo posible, las rutinas, horarios y ritmos
de descanso, alimentacién o suefio. (Tened en cuenta que es su
manera de organizarse, ell@s no tienen reloj ni calendario solo se
rigen por las rutinas, y todo esto, en los Gltimos dias ha cambiado,
les tranquilizard saber lo que va a ocurrir a continuacién).

2.- Intentar dar explicaciones cortas y claras de lo que no puede
hacer, tocar..., antes que el NO rotundo.

3.- Darle a elegir entre 2 alternativas dentro de lo aceptable.

4.- Avisar al nifo con tiempo antes de darle una orden, por
ejemplo 10 minutos antes de banarlo, acostarlo, quitarle el mévil
o la tablet...

5.- Estar atentos a las primeras sefales de alerta e intentar distraer
la atencién del nin@ para evitar la rabieta.

Como tratarlas
a) Tranquilidad y serenidad. No valen los castigos ni los gritos. Los
alterard adn mdés.

b) No va ser posible razonar con ell@s en esos momentos, por
tanto, utilizaremos frases cortas con las razones o la explicacién
del porqué, y repetirle siempre la misma frase (técnica del disco
rayado).

c) No decir NO, y después ceder a las peticiones del nifio. Solo
conseguiremos que se refuercen y se repitan mds veces.

d) No premiarlos con afecto o algo material, inmediatamente
después de la rabieta, ya que puede interpretarlo como una via
para llegar a conseguirlo, y por tanto, que se repita mds veces.

You
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e) Algunas rabietas son motivadas exclusivamente por la
necesidad de atencién de los padres, y es en estos casos, cuando
deberemos ignorarlas por completo, teniendo en cuenta el
lugar donde estemos y si se puede danar con algo. Una vez
gue tenemos la situacién fisica controlada, nos alejaremos y
seguiremos con nuestras cosas, mostrando indiferencia y sobre
todo tranquilidad. Podemos decirle que cuando pare de llorar y
patalear vamos a hacer tal cosa, o tal otra; pero que hasta que
no pare no va a ser posible. Si le prestamos atencién, estaremos
premiando este tipo de comportamiento para conseguir afecto
y atencién por nuestra parte, haciendo que se repita mds veces.

IMPORTANTE QUE SE LE PRESTE ATENCION ANTE CONDUCTAS
DEL NIN@ ADECUADAS, INCLUSO CUANDO NO NOS PIDE
QUE ESTEMOS CON EL/ELLA.

f) Hay ocasiones en que las rabietas son muy destructivas llegando
a pegarnos, romper cosas o incluso autolesionarse, deberemos
por su integridad fisica, contenerle, sujetdndole para evitar que
se haga dano e intentar tranquilizarle con mensajes claros como:
- estas muy enfadad@, lo sé y te entiendo. — se te pasard, debes
tranquilizarte. -

cuando este mds tranquil@ podemos hablar de lo que te pasa.

Elaborado por: Gabinete Psicopedagégico Municipal de La Nucia.
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DEMOSTRARLE QUE LE ENTENDEMOS Y QUE NO ESTA SOLO EN ESTA
SITUACION, PERO NO SE LE PERMITIRA QUE MANIFIESTE SU FRUSTRACION
Y RABIA DE MANERA AGRESIVA.

g) Sobretodo tener en cuenta que para el nin@ es una situacién desagradable
(rabia, frustracién...) que no entiende y que no sabe cémo gestionar. Por
tanto, debemos, una vez que pase, hacerle sentir que estamos ahi y que
le vamos a ayudar a gestionar estos sentimientos, explicdndole, que le
entendemos y que nosotros también tenemos sentimientos de este tipo,
pero los canalizamos de otra manera.

HEMOS SELECCIONADO VIDEOS Y CUENTOS QUE OS VAN AYUDAR A
TRABAJAR LAS EMOCIONES CON VUESTR@S HIJOS.

VIDEOS:

El primero nos da una visién de lo importante que es para un nifo
pequeno la reaccién de sus progenitores. Las emociones también las
aprenden de nosotros desde muy pequefios.

-El cédigo de la Felicidad -Yupiboom

https://www.youtube.com/watch2v=UScbJCrs6C4

En el siguiente video se puede aprender de las emociones con una
historia que podéis ver con ell@s e ir contdndoles las reacciones
emocionales que aparecen.

- La nube y la ciguefia
https://www.youtube.com/watch2v=HFGdWAIH4eQ

CUENTOS:

https://www.academia.edu/38453893/Cuento_vaya_rabieta

- ¢Cémo me siento?  unicef
https://www.youtube.com/watch2v=PiBi9BVLD 6o
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ASESORAMIENTO A LAS FAMILIAS SOBRE EL USO
ADECUADO DE LAS PANTALLAS

Cuantas ocasiones los papas y mamas nos habéis preguntado si era
bueno dejar a los nifos delante de la tele o con la tablet, videojuegos,
mévil, etc. y cudnto tiempo era el adecuado; ahora no es un buen
momento para daros pautas estrictas, pero si queremos orientaros
sobre el tema de las pantallas .

Nuestro hij@s estdn viviendo cambios en sus rutinas del colegio, de
sus juegos con los companeros, el recreo, el parque, el sol, correr,
saltar; ese espacio ajeno a la casa que les ensefia a construirse
como individuos, lo tienen aparcado y iiClaro que lo notan!! Por este
motivo queremos orientaros en un uso adecuado de las pantallas,
pero entendemos que estar en casa obligatoriamente, a los nin@s
les estd saturando y necesitan distracciones.

¢Cudnto tiempo de exposicién a la pantalla se considera demasiado?
¢Cémo diferenciar qué medios son adecuados o no? 2Un uso
excesivo de los mismos puede contribuir al desarrollo de sintomas
psicolégicos? La dificultad para dar respuesta a estas preguntas
viene dada por la variacién de las recomendaciones en funcién de
la etapa del desarrollo del nin@ y el tipo de medio utilizado .

En los Gltimos afos, el mundo infantil se ve expuesto a cada vez mds
p antallas y dispositivos (televisién, teléfonos méviles, ordenadores,
tabletas, consolas...) que forman parte de su dia a dia, cambiando
por completo sus rutinas, la forma en que emplean su tiempo, el
tipo de juegos y hasta las relaciones con sus familias y otros nifios.
Es dificil imaginar el modo de vida actual sin estos dispositivos.
Atendiendo a la cantidad de horas que pasan delante de una
pantalla y a la edad del nin@, las consecuencias variardn; a mayor
tiempo, mds consecuencias negativas para: la salud (sedentarismo,
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dolor de cuello, sobrepeso, problemas de visién), pasividad (se
reduce la actividad fisica, quita tiempo para interactuar con otros
ninos,) hiperactividad ( el exceso de estimulaciéon que el nifio recibe
contribuye a aumentar los problemas de nerviosismo y necesidad de
movimiento), problemas de suefo (especialmente cuando la televisién
y las consolas estdn en su habitacién), retraso del lenguaje (las
pantallas compiten directamente con la conversacién, especialmente
cuando presiden los tiempos en familia, sustituyendo la conversaciéon
y la interaccién familiar) inhibicién de la voluntad (menor dedicacién
al estudio), puede favorecer el aislamiento, incluso la adiccién.

Pero no todo es negativo, también podemos aprovechar esta
tecnologia haciendo un buen uso de las mismas, para conseguir
ciertos beneficios:

* Las pantallas, bien utilizadas pueden ser un instrumento bésico
para obtener informacién que pueden ayudar en su formacioén,
como entretenimiento y para comunicarse. Acerca la cultura, la
ciencia y el ocio a todos los lugares.

* Las pantallas pueden servirte para que te acerques a tus hijos
(compartiendo juegos, buscando informacién...)

* Permiten comunicarte con familiares y amigos que tanto echas
de menos, acercdndote mds a ellos, con las video llamadas por
ejemplo, ahora que no podemos hacerlo fisicamente.

* Permite un mejor seguimiento, por parte de los padres y madres, de
lo actividad escolar de los hijos e hijas, ya que pueden mantener un
contacto frecuente con los profesores, recibir indicaciones y sugerencias
relativas a la forma en la que ellos pueden colaborar o ayudarles, asi
como mantenerse informados de las notas y faltas de asistencia, efc.

Ahora nos gustaria proporcionaros unas orientaciones dirigidas al uso
de pantallas en los nin@s:

You o
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Hasta los tres afios no deberian estar en contacto con estas
tecnologias (siguiendo a Alvaro Bilbao, neuropsicélogo y experto
en psicologia infantil, “es importante que los nifos pasen los seis
primeros afos de su vida sin fecnologia porque es una edad
muy importante en el desarrollo de la imaginacién, lo que es
primordial para su cerebro. Cuanto mds tiempo pasan jugando
a lo que llamamos el juego libre —que no va de la mano de
ofra persona o de un dispositivo o tecnologio— mucho més
desarrollan la imaginacién. El aburrimiento es la madre de la
imaginacién y si el nifo estd constantemente entretenido no tiene
tiempo para aburrirse ni para imaginarse o crear sus propios
mundos donde jugar”). Seria conveniente limitar el uso de los
dispositivos digitales. Cuando favorecemos su uso en menores
de tres anos, posiblemente por nuestra comodidad, estamos
disminuyendo el tiempo que deberia estar interactuando con
nosotros o con otros nifos, o disminuyendo su actividad fisica, la
exploracion de lo que le rodea, su imaginacién y creatividad. ..
Si decidimos dejar a nuestr@s hij@s ante una pantalla, antes de
los tres afos, deberia ser supervisando y participando con ell@s,
(es decir, aprovechar los dispositivos para estimular el lenguaije,
la atencién, etc.) vy, por supuesto, durante un tiempo breve.

Recordar que los videojuegos se pueden utilizar como
reforzadores para después de que los nif@s realicen sus
responsabilidades diarias (deberes escolares ytareas domésticas).
Jugar a videojuegos debe ser un privilegio que se gana con
esfuerzo.

Es conveniente usar en los dispositivos filtros /control parental,
para la recepcién o acceso a contenidos no recomendados
(violentos, sexuales...)

Ante la posibilidad de que vean peliculas de cine y series de TV
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en sus dispositivos méviles debemos estar informados sobre los
contenidos y comentarlos con ellos.

* Establecer limites en el tiempo de juego (atendiendo a sus
edades) y hacerlos cumplir, consensuando los tiempos con ofras
actividades fundamentales como el estudio, el deporte, el suefo,
los amigos o la familia. Evitar que se queden ante la pantalla
un tiempo excesivo. El tiempo mdximo adecuado seria 30/40
minutos en dias alternos, durante la semana y un méximo de
60/90 minutos seguidos durante el fin de semana. Nunca una
sesién de mds de dos horas seguidas. Es importante conseguir
gue decida por si mismo interrumpir su uso, no obstante, si no lo
hace, se propondrdn unos tiempos acordados que debe cumplir
si quiere utilizar el dispositivo la préxima vez.

* Debemos controlar el tipo de juegos, y si juegan online, saber con
quién, es peligroso hacer amistad con personas que no conocen
fisicamente y que podrian suplantar una identidad.

* Usar una buena postura al utilizar una pantalla. La mala postura
puede contribuir a dolores musculares y dolor de cabeza asociados
con cansancio ocular.

* Mantener la pantalla a una distancia de entre 40 y 60 cm. El uso
excesivo puede producir ojos secos, cansancio ocular, etc. Para
evitar estas consecuencias es recomendable la regla de 20/20, es
decir, por cada 20 minutos de fijacién de la vista en la pantalla, 20
segundos de alzarla para mirar otro punto mds lejano, ademds,
parpadear a menudo para humedecer los ojos cuando estén
mirando la pantalla.

* Evitar utilizar pantallas a la intemperie con iluminacién brillante,
porque obliga a un mayor esfuerzo visual. Graddeles el brillo y
contraste de la pantalla a un nivel que resulte comodo.

* Lo comunicacién periédica sobre el buen uso de las pantallas,

www.lanucia.es
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debe ser una oportunidad para proponer otras actividades
que se pueden hacer en el tiempo libre: fomentar la lecturag,
desarrollar aficiones relacionadas con la naturaleza y el deporte,
hablar de la ayuda en casa, los encargos de la vida en familia y
de los momentos para estar juntos.

Para finalizar, comentaros que aprovechéis el tiempo que
tenemos ahora para mantener conversaciones que hemos ido
aplazando. Ahora es una buena ocasién para hablary compartir
experiencias. Quizds es el momento para tomar decisiones
respecto al uso de las pantallas, como: retrasar la edad de inicio,
limitar los tiempos, no encender el televisor durante las comidas,
declarar los dormitorios zona libre de pantallas y, sobre todo
dar ejemplo “desenganchdndonos” de nuestros dispositivos,
mostrando coherencia entre lo que decimos y lo que hacemos,
mirdandolos y hablando mds con ellos. Es necesario también
reflexionar sobre si es necesario tener siempre a |@s nin@s
“entretenidos” para que no molesten o no se aburran. SegiUn
los expertos, no tener “nada que hacer” es importante. Sin ello,
no hay iniciativa de juego, no hay creatividad. Démosles, pues,
tiempo y espacio para ser nin@s.

A modo de orientacién recomendamos hacer ejercicios con los ojos
para relajar la vista; os ponemos un enlace para que poddis ver
como son estos movimientos

https://www.youtube.com/watch2v=XOwnTyNs32k&feature=share
Si estdis interesados en informaros sobre internet para nifios y su
seguridad podéis consultar las siguientes pdginas web:

htps://www.is4k.es/

https://www.blog.andaluciaesdigital.es/ciberseguridad-para-ninos/

#QuédateEnCasa
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CONSEJOS PARA EMPEZAR A SALIR
CON LOS NINOS A LA CALLE

Después de tantas semanas encerrados en casa, el poder salir de
nuevo este domingo, puede provocar emociones distintas a cada
nino/a, desde mucha alegria y emocién, hasta emociones negativas
como: miedo a contagiarse o a asustarse al ver gente (extrafos con
mascarillas, guantes...). Todas estas reacciones son normales, y
cada nifno lo vivird de una manera, pero vosotros papds y mamds,
podéis ayudarles a minimizar las emociones negativas o miedos.

En primer lugar, recordaros que el VIRUS NO ESTA EN EL AIRE, por
tanto, tampoco en la calle. NO VAN A CONTAGIARSE POR SALIR A
LA CALLE, pero Si AL TOCAR COSAS que TENGAN EL VIRUS, como
pasamanos de las escaleras, los botones del ascensor, las manecillas
de las puertas... Tenemos que tener en cuenta que ellos lo tocan
todo y se tocan més la cara. No obstante, explicdndoles como han
de comportarse y estando en un espacio abierto, la probabilidad de
contagio es casi NULA.

Recordad que nos preocupa su bienestar fisico, pero también,
su bienestar psicolégico y emocional, por tanto, es fundamental
prepararlos para este momento, sin estresarles ni crearles miedos,
a salir a la calle o a ver a otras personas.

iSALIR ES NECESARIO, PERO TENIENDO
EN CUENTA CIERTAS MEDIDAS!
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ANTES DE SALIR - ANTICIPAR LA EXPERIENCIA

1.- Contarles que no ha terminado el confinamiento y no se
vuelve a la normalidad, pero que como han sido muy valientes,
y lo han hecho tan bien todos estos dias, serdn los primeros en
poder salir un ratito (1hora mdximo) cerca de su casa. También les
explicaremos que deberdn continuar esforzdndose ya que adn no
podrén abrazar o acercarse a sus amigos o a otros familiares que
no convivan con ellos.

2.- Es importante que sepan realmente que pueden o no, hacer al
salir para no crearles falsas expectativas que después se conviertan
en frustraciones. También es necesario que conozcdis que es lo
gue opinan ellos y que les preocupa o que esperan de las salidas,
para poder tratarlo antes.

3.- Dejarles que elijan algin juguete que les de seguridad, pero
gue no van a poder compartirlo con sus amigos ni tampoco ir a
los parques.

4.-Repasar con ellos las medidas de seguridad: distancia (2 metros
minimo), no tocar las cosas de la calle, ni de las zonas comunes de
donde vivis, no han de beber ni comer nada en la salida, y si tenéis
mascarillas, ver si las quieren llevar, sin agobiarles demasiado
para que se las pongan, al menos en las primeras salidas.

5.- Mediante el juego o un cuento (como los que os enviamos)
podemos simular como serd esta salida sabiendo cémo han de
comportarse, sin tensiones o miedos, sobre todo, trasmitirles

SIEMPRE CALMA y CONFIANZA en ellos mismos.

www.lanucia.es

You
Q@ 0 e

DURANTELASALIDA - OBJETIVODISFRUTAR

1.- Importante que nosotros estemos calmados y ellos también lo
estardn, de lo contrario creamos nerviosismo en los nifos/as, siendo
mas dificil controlarlos.

2.- No asustarnos si tocan algo, ni agobiarles, NO PASA NADA, no
obstante, es recomendable que llevéis GEL HIDROALCOHOLICO
o si no tenéis preparad una mezcla con AGUA-+JABON

(LIQUIDO)+ALCOHOL (informaros de cémo prepararlo en casa),
en una botellita, para limpiarse inmediatamente después.

3.- No gritarles, ni amenazar... Si creamos miedo en ellos,
dificultaremos las préximas salidas y lo vivirdn con més dificultad.
Recordad en todo momento que son nifios y hacen cosas de nifios y
gue nuestro enfado no les ayuda a aprender.

4.- Si vemos a otras personas, nos alejaremos con calma y sin
alarmarnos. Si ven a sus amigos, pueden hablarles, ensenarles sus
juguetes, pero recordarles que son superhéroes y deben continuar
siendo muy fuertes, manteniendo las distancias.

5.- Si no quieren salir recordad que todas las reacciones son
NORMALES. Respetaremos su decisién déndole més tiempo para
prepararse, sin PRESIONARLOS. Hablaremos de lo que les preocupa
destacando lo positivo de la salida (podrén llevar su patinete, bicicleta, ...).
Podemos hacer de la salida un proceso escalonado, saliendo pocos minutos
y muy cerca (como por ejemplo a tirar la basura, bajar al perro...), para
ir poco a poco aumentando el tiempo de los salidas, promoviendo su
curiosidad (por ver drboles, las flores en la primavera, mariposcs...).

6.- La vuelta a casa puede ir acompanada de protestas, por querer
guedarse en la calle, pero son superhéroes que nos han ayudado a
todos a controlar al bicho del virus y ahora han de continuar respetando
las normas y para que sigamos sintiéndonos orgullosos de ellos.
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DESPUES DE LA SALIDA - COMPARTIR CON ELLOS

1.- Seguir las normas bdsicas de higiene: cambiarse de zapatos y
ropa, lavarse bien las manos y cara, incluso una ducha.

2.- Importante HABLAR con ellos/as de como lo han vivido y de
sus EMOCIONES. Destacar en todo momento la parte positiva
de como lo han experimentado, minimizando sus emociones
negativas, pero si intentando ayudarles a gestionarlas.

3.- Contarles como lo hemos vivido nosotros y que es lo que nos
ha gustado de la experiencia, y de lo que nos ha gustado, de cémo
han actuado ellos/as, destacando lo bien que lo han hecho.

4.- Planificar la préxima salida. El horario, los juguetes que pueden
llevar, lugar a donde iremos...

SI TE HA PARECIDO UTIL ESTA GUIA COMPARTELA CON OTR@S
MAMAS YPAPAS PARA QUE MAS NINOS SALGAN A LA CALLE
DISFRUTANDO DE VERDAD. GRACIAS!!!!

Elaborado por: Gabinete Psicopedagégico Municipal de La Nucia.
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COMO PODEMOS AYUDAR
A NUESTROS HIJOS/AS ANTE EL MIEDO

Todos los nifos tienen miedoa algo, unos a la oscuridad, otros a
la separacién de la madre, a personas extrafias,alosmédicos,...
Estosmiedosademdsvancambiandoevolutivamenteconlaedaddelnifo.
Enestos tiempos de incertidumbre es normal que todos, adultos y
ninos, manifestemos temor ante esta situacién nueva, para la que no
estabamos preparados. Los nifos han pasado de una primera alegria
porque noiban al cole a, después de semanas de aislamientodomiciliario,
empezar a tener: aburrimiento, tristeza, impaciencia, malestar por la
separaciéon de otros nifos y adultos. Mds o menos saben el motivo,
pero no la duracién ni lo qué pasard después. Eso puede crearles
inseguridad, miedo y preocupacién porque sus familiares més mayores
o seres queridos se contagien, o que incluso les pueda pasar algo a ellos
mismos. Los mds pequenos pueden tener comportamientos regresivos,
por ejemplo, pueden volver a mojar la cama, a querer que les den de
comer, a tener pesadillas o no querer dormir solos, o somatizaciones
(dolores de barriga, cabeza...), y a veces,puedendarvialibrealenfadoy

lafrustracién.
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5COMO PODEIS AYUDARLES?
Tener paciencia y permanecer tranquilos. Es fundamental que * Mantener la actividad fisica y asi reduciremos la ansiedad y
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como adultos podamos transmitir serenidad. Si nos mostramos
irritables, tristes o sentimos miedo, ellos tendrédn mas dificultades
para gestionar sus emociones. Hemos de recordar que los nin@s
reaccionardn no solo a lo que les decimos, también a cémo se lo
decimos, por eso debemos mostrarles apoyo y carifio incondicional.

Estar disponible para escuchar y hablar, mostrdndoles que pueden
acudir a vosotros cuando tengan preguntas, hablar con ellos sobre cémo
se sienfen, y sobre fodo compartiendo cémo nos sentimos nosotros.
Animarles a mostrar sus sentimientos y miedos y ser comprensivos

Ofrecer mensajes de tranquilidad y esperanza, explicdndoles
gue estdn protegidos y cuidados por la familia y que hay muchas
personas fuera cuiddndonos y trabajando para que tengamos
alimentos, luz, para que no haya mds enfermos, para volver a la
normalidad... y que ellos ayudan mucho, queddndose en casa y
cumpliendo las normas cuando salen a la calle. Recordarles que
es temporal y que todo pasard.

Prestar atencion a lo que los nihos ven o escuchan, no
exponiéndoles a noticias que no puedan entender y solo sirven
para alarmarles. Obtener informacién de fuentes fiables, filtrarla
y ofrecérsela de una forma adaptada a su edad. Evitar alimentar
bulos o rumores. Lo mejor es hablar con naturalidad del tema, pero
resumiendo la informacién que tenemos y adaptdndolo al nivel
del nifio. Cuanto més mayor, mds informacién o detalles podemos
darles. Prepararles para las préximas salidas y vuelta progresiva a la
normalidad, ya que va ser muy distinta a como la dejaron.

Debemos intentar seguir estableciendo limites, con carifioy coherencia.

Es muy importante establecer rutinas y horarios (es algo que
no paramos de aconsejar), porque mejoran el ambiente en casa
y les da seguridad. El desorden en los horarios de comidas y
suefio contribuye a mds irritabilidad y rifias entre hermanos.

www.lanucia.es

mejoraréis el humor y el suefio. Podemos animarles a realizar
ejercicios juntos, empleando tutoriales de internet; también
podemos hacer relajacién, estiramientos, yoga o ejercicios
mindfulness (os recordamos el segundo articulo del GPM que
aparecié en la pdgina web del ayuntamiento).

Buscar formas alternativas de comunicacién con familiares
y con sus amig@s, como llamadas, en especial mediante
videoconferencia, e-mails, dibujos o manualidades dedicadas a
ellos, cartos...

Relajaciéon antes de dormir. Por un lado, realizar ejercicios de
relajacion basados en la tensién de los muUsculos, estirando / tensando:
brazos, piernasytorso, durante unos 15 0 20 segundosy posteriormente
relajarlos, durante 20-30 segundos, prestando atencién a la sensacién
de calma que estdn notando, e intentar imaginar un lugar que les relaje
o que sea agradable como: la playa, un parque con sus amigos, la
montafia...repitiéndolos unas 5 veces. Por ofro lado, podéis realizarles
masajes en su espalda y cabeza, con juegos (por ejlemplo, como seria
una pulga, un elefante, un perrito... caminando por su espalda), con
diferentes presiones y movimientos. Para finalizar, cuando ya estén
relojados, contarles un cuento o simplemente hablarles de cosas
agradables, para que dejen volar su imaginacién y se duerman con la
sensacion de tranquilidad y bienestar.

Tratar de ser creativos y mantener el buen humor. Os
recomendamos actividades para trabajar las emociones mediante
ideas divertidas. Han ido surgiendo numerosas iniciativas en Internet
y redes sociales con actividades amenas y variadas para nifios: realizar
marionetas (manos dentro de calcetines...) con las que podamos
dramatizar los miedos, hacer un diario del confinamiento (adjuntamos
“La capsula del tiempo”), hacer botes donde metamos deseos, cosas
gue queremos decir a los amigos y familia que no vemos, etc.
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OS PONEMOS UNOS ENLACES QUE OS PUEDEN SERVIR

“Elena en cuarentena” con ejercicios précticos y
sencillos donde los nifios pueden expresarse:

hitps://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1486/cuento-

e|enc1-cu0ren1en0-

“El Monstruo de colores”, cuento que casi todos los
ninos han trabajado en el colegio:
http://www.escuelafranciscovarela.cl/wp/wp-content/
uploads/2017/07/El-monstruo-de-colores.pdf

Y a partir de este cuento podéis hacer actividades en casa:

http://www.annallenas.com/ilustracion-editorial/el-monstruo-de-

colores-recursos-gratis.html#
En este enlace podéis encontrar un libro y
orientaciones para hacer el drbol del amor:

https://www.palabrasaladas.com/amar_en_cuarentena_por_el_

coronavirus.html
Paratrabajarlosmiedosyemocionesde manera positiva, guardando
la actividad y verla en unos afos, incluso compartiéndola con
amig@s: “ Capsula del tiempo” . PDF adjunto al articulo.

Pero no olvidéis que la mejor estrategia, es la de hablar con ellos
sobre cdmo se sienten, y ademds compartiendo cémo nos sentimos
nosotros. Quizds esta parte puede ser mds dificil, por eso, os
podéis ayudar de cuentos como los que os hemos indicado antes,
sobre todo, os recomendamos que os ayudéis de vuestra ternura y
espontaneidad y veréis como vuestros hijos e hijas os lo agradecen y
tranquilizan. Siempre hemos de tener presente que esto pasard, que
todos estamos haciendo grandes esfuerzos para combatir a este
virus y los que puedan venir, cada uno con su misién contribuyendo
a que la vuelta a la normalidad sea més rdpida.

Elaborado por: Gabinete Psicopedagégico Municipal de La Nucia.
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APOYO PSICOLOGICO
PARA JOVENES Y
ADOLESCENTES

La FAD (Fundacién de Ayuda contra la Drogadiccién) ha
activado un servicio para j6venes (15 a 29 afos).

Si estds percibiendo o conoces a alguien que estd teniendo
sinfomas  depresivos/ansiosos, problemas de parejaq,
diversidad sexual, conductas sexuales de riesgo, violencia,
transiciones vitales, ademés de problemas relacionados
con el consumo de drogas, entre otros temas, son tratados

en este nuevo servicio dirigido a adolescentes y [6venes.

Horario es de lunes a viernes de 9 a 21h
(excepto festivos).

. Teléfonos de contacto:

900161515 | 623220570

W4 Correo electrénico:

fad@fad.es | consultas@fad.es
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MANUALIDADES

Sabemos que la cuarentena en casa con los mds peques
no es fécil. Es por ello, que hemos juntado una serie de
manualidades en las que podrds inspirarte para entretener a
los mds pequenos de la casa de una forma creativa.

iDescubrelas y disfrutad en familial

Taller chocobolas:

https://www.recetasgratis.net/receta-de-bolitas-de-chocolate-6869.html

Taller collar de macarrones:

http://educacioninfantilalroma.blogspot.com/2011/02/taller-collares-y-%20

pulseras-de.html

Taller plastilina casera:

https://www.youtube.com/watch2v=gEvi3V_dFWO0

Taller manualidades sencillas:

https://www.youtube.com/watch2v=2mD3VykCX4c

Juegos de papel y lapiz:

https://www.patapato.es/#/web/articulo/392mostrarVolver=true
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AUDIOVISUALES

Para hacer maés llevadera la cuarentena muchas companias
se han sumado al #YoMeQuedoEnCasa y estdn ofreciendo
sus servicios de una manera gratuita. Disfruta de una
gran variedad de series, peliculas y documentales en estas
plataformas.

Amazon Prime:
Periodo de prueba gratis de 30 dias, para nuevos clientes.
https://www.amazon.es/amazonprime?_

encoding=UTF8&%2AVersion%2A=1&%2Aentries%2A=0

Movistar +:

La plataforma ofrecerd sus contenidos gratis para cualquiera que descargue
la app, hasta el 30 de abril. Ademés, reforzaré su apuesta por los contenidos
infantiles.

https://comunidad.movistar.es/t5/BlogMovisfera/Movistar-Lite-Movistar-abre-

su-tv-a-todosseas-del-operador-que/ba-p/3847229

HBO:

Dos semanas gratis de suscripcién.

https://es.hboespana.com/sign-up

Portal ‘Somos cine’ de RTVE:
Mas de 60 peliculas espafiolas gratis y en abierto.

https://www.rtve.es/rtve/20200403/rtve-digital-lanza-somos-cine/2011363.

shtml

n . a Ynu www.lanucia.es #QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus



https://www.amazon.es/amazonprime?_encoding=UTF8&%2AVersion%2A=1&%2Aentries%2A=0
https://www.amazon.es/amazonprime?_encoding=UTF8&%2AVersion%2A=1&%2Aentries%2A=0
https://comunidad.movistar.es/t5/BlogMovisfera/Movistar-Lite-Movistar-abre-su-tv-a-todosseas-del-operador-que/ba-p/3847229
https://comunidad.movistar.es/t5/BlogMovisfera/Movistar-Lite-Movistar-abre-su-tv-a-todosseas-del-operador-que/ba-p/3847229
https://es.hboespana.com/sign-up
https://www.rtve.es/rtve/20200403/rtve-digital-lanza-somos-cine/2011363.shtml
https://www.rtve.es/rtve/20200403/rtve-digital-lanza-somos-cine/2011363.shtml

COCINAR

Ante el confinamiento, 2Qué mejor que meterse en la cocina'y
aprovechar para hacer los platos que nunca tenemos tiempo
para hacer? Hemos recopilado una serie de recetas para pasar
la cuarentena mds facilmente. Ademds, también encontrards
recetas para cocinar con nifos. Es una maravillosa forma de

jugar, aprender y educar. iCocina en familial

Recetas Divertidas para niios:
https://www.youtube.com/

playlist¢list=PLnmlahgxxEQzGY{OVE3bZ2UiMX2w3{iX_

Recetas variadas:

https://www.youtube.com/user/cocinatodo

Reposteria:

https://almascupcakes.es/almasacademy/

Cocina Saludable:
https://www.youtube.com/playlist2list=PLooiXbdc2JSXdIOWOU_h5ZhaDQ3-
NbwlLM
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eBIBLIO
COMUNITAT VALENCIANA:

Las Bibliotecas siguen prestando libros teleméticamente a
través de eBiblio!!

Tanto para USUARIOS NUEVOS como ya existentes:

1. Solicita tu contrasefa de acceso.

2. Espera recibir tu contrasefna y...

3. Ya puedes disfrutar a través de cualquier dispositivo:

htps://comunitatvalenciana.ebiblio.es/

= ae

Solicita tu clave de acceso Con tu carné de biblioteca valquier dispositivo

ug

Tu biblioteca te facilitara tu S6lo necesitas el camné de iTodo vale! Ordenador, ereader,
usuario y contrasena. Leer socio para acceder a ebooks, tablet, teléfono mévil... tanto con
nunca fue tan facil. revistas y audiolibros. conexién como sin ella.

Si no tienes carné, puedes solicitar uno temporal que cadu-
card en 6 meses. Si estds interesado en hacerte el definitivo,
debes pasar por la biblioteca cuando vuelva a estar abierta.
Contacta con la biblioteca de La Nucia:

. 678 778 513 (de 8:00 a 15:00)

W4 biblioteca@lanucia.es

Video explcativo de cémo utilizar eBiblio:

htps://www.youtube.com/watch2v=hDbbAKc|GX8&feature=youtu.be
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LITERATURA

#QuédateEnCasa y viaja, imagina, piensa a través de la lectura.
Busca y disfruta de tus libros favoritos.
Biblioteca Digital Mundial:

https://www.wdl.org/es/

Libros Gratuitos en Amazon:

https://www.amazon.es/b/ref=amb_

link_ 161398347 42ie=UTF8&node=13549010318&pf_
rd_m=A1AT7YVPFBWXBL&pf rd s=center-banner&pf rd_
r=07226JYA11DCHZB2TIPT&pf rd_t=1018pf_rd_p=2657850278&pf rd_
i=827231031

Wikisource:

https://es.wikisource.org/wiki/Portada

Libros Gratuitos en una App:

https://play.google.com/store/apps/details2id=wp.wattpad

Biblioteca en linea especializada:

htps://openlibra.com/es/collection

Libros autopublicados:

https://www.bubok.es
Libros gratuitos en diferentes idiomas:

https://manybooks.net/search-book2language%5Bca%5D=ca
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LITERATURA

Acceso libre a libros clésicos digitalizados en
dominio publico:
Proyecto Gutenberg:

https://www.gutenberg.org

Biblioteca Digital Hispanica:
hitp://www.bne.es/es/Catalogos/BibliotecaDigitalHispanica/Inicio/index.html

Biblioteca Virtual Miguel de Cervantes

http://www.cervantesvirtual.com

Biblioteca Digital Valenciana

https://bivaldi.gva.es/va/consulta/navegacionSecciones.do

Biblioteca Nacional de Catalunya

hitp://www.bnc.cat/Fons-i-col-leccions/Fons-digitalitzats

Especial confinamiento covid-19:

26 editoriales ofrecen sus libros electrénicos gratis:

https://www.julianmarquina.es/editoriales-ofrecen-sus-libros-electronicos-gratis-

para-hacer-mas-llevadera-la-cuarentena/

Grup62 descarga gratuita:

https://www.grupb2.cat
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CUENTOS INFANTILES

La lectura es muy importante para el desarrollo de los mds
pequenos. Por lo que ante esta situacién que estamos viviendo
por el COVID-19 una buena forma de entretenerse es leyendo
un cuento. iUn libro es un amigo!

Un cuento de lectura gratuita cada dia:
http://sierraifabra.com/2page_id=5280&lang=es

P&gina para crear cuentos interactivos:
https://apprender.force.com/s/app/a041t00000GISP?hAAF/creappcuentos

Acertijos y adivinanzas:
hitps://www.pocoyo.com/adivinanzas/logica

Cuentos educacién en valores:
hitps://www.mundoprimaria.com/cuentos-infantiles-cortos/cuentos-con-valores

Cuentos para explicar el coronavirus:
https://www.dalmaus.com/mision-quedarse-en-casa

hitps://www.copmadrid.org/web/publicaciones/rosa-contra-el-virus-cuento-
para-explicar-a-los-ninos-yninas-el-coronavirus-y-otros-posibles-virus

Descubre el mundo de Harry Potter:
https://www.wizardingworld.com

Editorial Fun Readers:
https://funreaders.es/planes-lectores/

Cuentacuentos

Cuentos narrados:
https://soundcloud.com/we-read-it-like-this/sets/lo-leemos-asi-lecturas-de2fbcli
d=IwAR1InrAt0ZKTBUDwlJri51pj-3qOsAbEakID-XEfn 1 k2WZdFSXB4KDx66T3|

Cuentos contados por Carles Cano:
https://www.facebook.com/carles.cano.16/posts/10219803422748939

Cuentacuentos de Nieves Poudereux:
hitps://youtu.be/zs9Dv6W3BIM

kalandraka Tv:
http://www.kalandraka.tv/gl/index.php

#QuédateEnCasa  #LaNuciaContraElCoronavirus
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REVISTAS

Esta puede ser la excusa perfecta para disfrutar de forma
gratuita de tus revistas favoritas... iNo te lo pierdas!

Hearst Espana:

Elle, Cosmopolitan, QMD, Esquire, Harper’s Bazaar, Men’s Health, Diez
Minutos, Elle Gourmet, Fotogramas, Cocina Diez, Casa Diez, micasa,
DeViajes, Supertele, Car and Driver, Nuevo Estilo...

Descargando la app Kiosko y Més

SpainMedia
Forbes, Tapas...

hitps://www.zinio.com/es/campaign/2020-g1.zinio.zinio.eng.free0320.
banners

ZinetSpain Group
Muy Historia, Muy Interesante, Muy negocios, Mia, Marie Claire...
hitps://www.zinetmedia.es/noticias/articulo/quedate-en-casa-y-lee-revistas-de-

zinet-media-501584364890

Condé Nast Espaiia
Vogue, AD, Vanity Fair...

http://www.cnworld.es/marcas-conde-nast/
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ARTE Y CULTURA

Los museos han cerrado sus puertas fisicas, pero también han
abierto sus archivos digitales. Estos son los museos que puedes
visitar desde tu casa durante la cuarentena. iNo te los pierdas!

Video Unié Musical La Nucia:
https://vimeo.com/398992892

“La cultura en tu casa” Campaiia del Ministerio de Cultura
https://www.culturaydeporte.gob.es/actualidad/2020/03/laculturaencasa.html

Museo del Prado de Madrid:

https://www.museodelprado.es

Museo Nacional Thyssen Madrid (Visita Virtual):

https://www.museothyssen.org/thyssenmultimedia

Museo Arqueologico de Atenas:

Hps://www.namuseum.gr/en/collections/

Google Art & Culture:

https://artsandculture.google.com

Museo del Louvre de Paris (Tour virtual):

https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne

Museo Britanico

https://www.britishmuseum.org/collection
Museo MARQ Alicante

https://www.margalicante.com/

Museo Arqueolégico Nacional:

https://www.manvirtual.es/
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ESPECTACULOS

Que tengas que estar en casa no significa que no puedas disfrutar
de una buena obra de teatro o de un musical. Aqui tienes una
seleccion de espectdculos que te encantardn.

Circo del Sol (espectdculos gratuitos por el coronavirus):
https://www.cirguedusoleil.com/cirgueconnect

Fedra de Paco Bezerra:

https://www.youtube.com/watch2v=H73wnTHrnl0&feature =youtu.be

Musicales de Broadway gratis (durante 7 dias):
https://www.broadwayhd.com

Pentacion Espectaculos:

https://www.youtube.com/watch2v=feUldNpvHIY&t=260s
https://www.youtube.com/watch2v=0h4{feESInTA&=251s

https://www.youtube.com/watch2v=zidrdhzEbaE&feature=youtu.be

https://www.teatrobellasartes.es/obra-de-teatro/las-amazonas-online/

Teatro clasico gratis:

https://youtu.be/feUldNpvHIY
https://youtu.be/H73wnTHrnlO

The Metropolitan Opera:

user-information/nightly-

medlum email

Inshtut Valencia de Cultura:

es/ivc/noticias-ive/nuevocanalive

Conciertos gratuitos de La Philharmonie de Berlin:

https://www.digitalconcerthall.com/es/concert/21246#

Zarzuelas Gratuitas:
https://www.youtube.com/playlist2list=PLGLWpLsLZID3yQMXSUIr1{-8vWrBzctc-

Operas Gratuitas, Liceo Barcelona Teatro Real de Madrid:
https://www.myoperaplayer.com/portada
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AJUNTAMENT de LA NUCIA

#QuédateEnCasa
#LaNuciaContraElCoronavirus
#FentPobleFemFutur

Teléfono de Informacién Coronavirus de la Comunitat Valenciana:

900 300 555

info@lanucia.es | 965 87 07 00

www.lanucia.es
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