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La pandemia deguda al coronavirus ha fet que ens haguem de mantenir
a casa confinats durant setmanes. Ja portem més de sis setmanes i no
sabem, encara, com es produird el desconfinament. Es per aquest motiu
que hem volgut elaborar aquesta guia amb uns quants consells i recursos

gue creiem gue us poden ser Utils durant aquesta situacio.

Pots seguir-nos al nostre Instagram a @sisalturgell

Situacio emocional d’infants i adults

Pensa que ens frobem en una situacié nova, que mai abans ens haviem
vist obligats a quedar-nos a casa tancats amb tots el membres per una
alerta sanitaria. Aixo vol dir, per tant, que hem de fer esforcos per
adaptar-nos-hi el millor possible. Sabem que és dificil i que hi ha moments
en que costa encara més, que ho engegaries fot a rodar, pero cal
infentar ser fort/a i revertir aquesta situacio, els teus fills/es et necessiten

en bon estat!

Adults: Tingues paciéncia, aquesta situacié ens fa estar més nerviosos i
alterats, no ho paguis amb ells/es. Intenta adaptar-te el maxim possible a
la situacio, relaxa’t i busca estones i activitats que t'ajudin a estar més
tranquil/a (pintar mandales, manualitats, activitat fisica, lectura...) Si a
casa hi ha més adults o germans/es grans que puguin ajudar, intenteu
crear uns torns per tal de trobar un espaiiuna estona per poder estar amb
tu mateix/a. Planifiqueu les compres per sortir el minim de casa, un cop a
la setmana, a poder ser, fes un menu setmanal i una llista de la compra,

mantingues apats saludables. Es important mantenir les rutines d’higiene
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personal i neteja de la llar. Renteu-vos les mans amb aigua i sabd sovint |,

si sortiu al carrer, deixeu les sabates a l'entrada quan arribeu.

Infants: Es possible que el comportament dels nens i les nenes es vegi
alterat, pot agafar més rebequeries, comportar-se com si fos més petit/a
del que és, cridar I'atencié... Si I'infant té canvis en I'alimentacié, no vol
menjar alguns aliments ja introduits, torna enrere amb el control
d’esfinters, |i sorgeixen pors, etc, és una situacid que pot ser donada per
I'estat de confinament. Intenta explicar-li que tot anird bé, que ara ens
hem d’estar més estona a casa i no podem anar a l'escola, al parc, etc.
Inicia de nou el procés per recuperar la normalitat com ho vau fer el
primer cop. Infrodueix nous aliments a poc a poc, utilitza I'orinal, explica-
li que el que li fa por no pot arribar fins a casa (monstres de la TV, el llop

dels contes, efc...) i que vosaltres sou alla per protegir-lo.

|Conse||s per I'estada a casa

Estigues més pendent d’ell/a, juga, fes activitats, parla-hi, canta, explica’ls

contes, deixa espai perque pugui recorrer i explorar I'entorn.

Mantingues als infants informats, a partir de I'any sén capacos de
comprendre petites i breus explicacions. Als dos anys ja poden
comprendre perqué ens hem de quedar a casa. Sempre amb un

llenguatge adaptat al’edat. Sigues clar/a i breu.

No els menteixis i no siguis alarmista i catastrofista. Necessiten trobar en tu

un referent amb seguretat!
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Seguiu uns horaris el maxim de semblants a I'habitual (Gpats, higiene, joc,

descans...)

Fes particips als nens i les nenes de les activitats quotidianes, a partir dels
2 anys poden ajudar-te a portar roba a la rentadora, mirar com feu un
pastis i fins i tot ajudar-vos, buscar mitjons per plegar, o comencar a parar

la taula amb ajuda.

Si hi ha germans més grans o més petits, procureu distribuir el vostre temps

per a tots i, si és possible, compartir I'espai tots junts.
Intenteu fer alguna activitat fisica a casa.

Sigues “benévol/a”, no passa res si aquests dies, alguna vegada,

trenqueu alguna de les normes que no estan permeses.

o/

v ;
-{A

Recursos i activitats

Es molt important trobar estones de joc durant aquests dies, tant per
passar estones més distretes, com pel desenvolupament de I'infant, com
per establir i mantenir el vincle entre vosaltres. Us fem unes
recomanacions de tipus de joc segons I'edat, sén orientatives, no vol dir

que als sis mesos i un dia ja puguin passar a jugar d'una cosa a |'altra.

El joc dels zero als sis mesos: Explorar el propi cos, observar-se les mans i

els peus (explica-li que aixd és una mad o un peu). Estones de terra, els
serveix per coneixer-se a ells mateixos i explorar I'entorn del que en
formen part. Experimentar amb objectes (sonalls, nino, dudu,...), activitats

sensorials parlar-li, cantar cancons i explicar contes, posar musica.


https://www.instagram.com/sisalturgell/
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El joc dels sis mesos a I'any: Seguir explorant objectes, canviar-se'ls de

ma, picar, escoltar... poden ser objectes quotidians de casa, (esponja,
cullera de fusta, ampolla de plastic amb cigrons a dins...), posar i treure
d'una caixa. Jugueu a amagar objectes, a poc a poc tindrd curiositat per
anar-lo a buscar, primer amb la mirada, després desplacant-se.
Comencard petits desplagcaments, primer reptant, gatejant fins posar-se
de peu. Cangons, contes i jocs de falda, com arri tatanet, ralet ralet,

picar manetes, jugar a fer taf...

El joc d'1 a 2 anys: Els agrada la musica, canteu cancons i poseu musica,

balleu. Poden fer activitats creatives agafant un color i pintar en un foli o
fins i tot, si en teniu, amb pintura de dits, també podeu experimentar amb
aliments, pintar amb xocolata, maduixes, etc... Els agrada manipular,
creeu cistelles o caixes amb diferents objectes quotidians de casa,
jugaran a explorar-los i imaginar per a que poden servir. (raspalls,
esponges, fregalls, ampolles, culleres de fusta, rul los, mocadors anusats,
paper de diari arrugat... tot el que se us ocorrii que no comporti cap risc).

Jocs d’'encaixos, puzles, cotxes, pilotes... jugueu amb ells i interactueu.

El joc de 2 a 3 anys: La creativitat aflora molt més, canteu, balleu, poseu
musica, expliqueu contes, poden ajudar amb petites paraules/frases al
conte, feu ftitelles, teatre. Manualitats, pinteu, enganxeu, feu plastilina o
fang. Jocs de moviment, petites curses, pica-paret, perseguiu-vos,
amagar-se... Els agraden les construccions, fer torres amb objectes, cubs,
encaixos... Joguines de moviment com cotxes, instruments musicals, joc
simbolic, poden imitar als grans fent menjar en una cuineta, rentant la
roba, jugar a metges, a botigues, a mecanics... Important que aprenguin

a recollir les joguines i endrecar-les.
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A2V [Consells per sorfir al carrer

A partird’avui 11 de maig, la regi¢ sanitaria de I'Alt Pirineu i Aran entra en
la fase 1 del desconfinament, cixi doncs, I'Alt Urgell com a comarca
inclosa dins d'aquesta regié sanitdria també entra en aquesta fase. Es
important que seguiu aqguestes indicacions, tot i aixd procura estar
informat/da pels canals oficials ja que les indicacions varien segons la

situacié d’alarma, et recomanem seguir les nofticies cada vespre.

e Poden sorfir fins a 3 menors de 14 anys acompanyats d'un adult
(progenitor o persona a carrec).

e Entre 12hi 19h, un cop al dia, durant Th i en un radi maxim d'1 km
al voltant del domicili.

e Es pot circular per qualsevol via o espai d'Us public, incloent-hi
espais naturals i zones verdes autoritzades.

e No es pot accedir a espais recreatius infantils a I'aire lliure ni a
instal lacions esportives.

e Cal mantenir sempre la distancia minima de 2m.
Si I'infant no vol sortir al carrer, no el forceu:

e Descobreix que és el que li fa por (virus, que la policia renyi, els veins
que criden...)

e Explica-li que hi ha menys virus al carrer, que la policia ha donat
permis i que els veins no es queixaran.

e Comparteixles teves emocions amb ell/a. Digues-li que tu ja no tens
por, que és segur sortir al carrer vigilant, etc... Empatitzard amb tu.

e Convida'l a mirar pel balcé com hi ha alires nens i nenes que

passegen, a poc a poc anird normalitzant la realitat.
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Teléfons d'interés|

e Consorci d'atencio a les persones de I'Alt Urgell: 973 354 102

e Xarxa de suport psicologic de I'Alt Urgell: 973 355 605

e Telefon d’emergencia del Collegi de psicologia de Catalunya: 935 678 856

o Telefon d'atencié alainfancia: 116 111

o Telefon d’atencid ales dones en situacio de violencia: 900 900 120
/WhatsApp: 671 778 540

e Serveid'intervencio socioeducativa: 618 474 378 (SAD) / 619 119 804 (SISI)

Tot anira beél
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