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ACTIVIDADES PARA HACER EN CASA (INFANCIA Y JÓVENES) 

 

 Oportunidades ante el COVID-19 (SCOUTS ESPAÑA) 

 

El tema del virus COVID-19 está poniendo a prueba nuestra respuesta como 

sociedad ante nuevos desafíos y la responsabilidad como ciudadanas y 

ciudadanos ante medidas que son necesarias, pero que en muchos casos 

chocan frontalmente con nuestros hábitos de vida más arraigados. Las 

autoridades sanitarias ya han cerrado en algunas comunidades los colegios, 

guarderías, universidades, centros culturales, museos y otros espacios y 

recomiendan trabajar desde casa en medida de lo posible. Todas estas 

medidas, tienen como objetivo final evitar el contagio masivo y el colapso del 

sistema sanitario público. 

 

Es por ello que como scouts actuamos sin miedo, pero con responsabilidad; y 

ahora más que nunca debemos dar ejemplo de una actitud en línea con nuestra 

Ley y Promesa Scout de ser útil y ayudar a los demás. Si las autoridades de 

nuestra Comunidad lo solicitan, es el momento de quedarse en casa y limitar 

las relaciones sociales; no sólo por nosotras y nuestras familias, sino también 

por las demás personas. 

 

Pero esto no significa que nos quedemos sin hacer nada. En toda situación 

desfavorable, podemos sacar, como buenos scouts, enseñanzas y 

oportunidades en positivo. ¡Aprovecha este tiempo para hacer todo aquello 

que tenías pendiente y nunca encontrabas el tiempo suficiente y por qué no, 

para aprender cosas nuevas y formarte! 

 

Te proponemos algunas actividades e ideas para poder hacer desde casa: 

 

Sobre el coronavirus: 

 ¿Cómo explicar el coronavirus a las y los peques? 

https://www.unicef.es/educa/blog/explicar-epidemia-educacion-infantil
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 Libro de actividades sobre el coronavirus. 

 Consejos para reordenar la rutina y evitar el caos. 

 

Cineforums: 

 Tenemos un catálogo muy variado con muchas temáticas y películas, con 

sus guías didácticas para hacer después una reflexión. 

 El cinefórum especial animación es muy divertido y se puede ver con 

toda la familia. 

 Si no te apetece ver una película, documental o serie, recuerda que en 

youtube tienes cientos de cortometrajes gratuitos, como los nuestros 

de Brújula o Amor Scout. 

 

El mejor momento para plantar: 

 Ahora es el momento perfecto para plantar. Podemos coger algunas 

lentejas o garbanzos y ver cómo germinan en poco tiempo. 

 Jardines verticales para el balcón y así reciclamos las botellas de plástico. 

 Maceteros con bombillas. 

 Macetitas con cáscaras de huevo. 

 

Momento para cocinar: 

 Recetas dulces y sanas para merendar. 

 5 recetas veganas. 

 En el canal de pequerecetas tienes muchas recetas sencillas para 

comenzar en este mundillo. 

 

Manualidades: 

 Haz tu propio gel de manos desinfectante. 

 ¿Alguna vez has hecho origami? En internet tiene mil páginas para hacer 

figuras paso a paso. 

 Hacer collages siempre ha sido muy divertido: paisajes, 

 Hacer fichas con caras para decorar la nevera. 

 Hacer abalorios siempre mola. 

https://www.mindheart.co/descargables
https://saposyprincesas.elmundo.es/consejos/educacion-en-casa/dias-sin-cole/
https://www.scout.es/cineforums_2020/
https://www.scout.es/cineforums_2020/
https://www.youtube.com/watch?v=2hoHOWKHKV8&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=1mp2IAp-rOA&t=9s
https://plantas.facilisimo.com/te-cuento-como-he-creado-un-huerto-urbano-vertical-y-giratorio_2383337.html
https://www.umadecoracion.com/manualidades-recicladas/70-ideas-de-reciclaje-con-botellas-de-plastico/
https://manualidades.es/manualidades-de-material-reciclado.html
https://elcomercio.pe/casa-y-mas/5-creativas-manualidades-puedes-cascaras-huevo-noticia-493942-noticia/
https://muysaludable.sanitas.es/nutricion/postres-sanos/
https://saposyprincesas.elmundo.es/recetas/saladas/proteinas-no-animales/
https://www.pequerecetas.com/
https://saposyprincesas.elmundo.es/consejos/actualidad/haz-tu-propio-desinfectante/
https://comohacerorigami.net/
https://www.youtube.com/watch?v=0d9G1NgqiGo
https://www.youtube.com/watch?v=0hG-mgQPess
https://www.conmishijos.com/ocio-en-casa/manualidades-para-ninos/manualidades-c/manualidades-caritas-imanes.html
http://www.materialparamanualidades.es/blog/5-manualidades-con-abalorios-que-tienes-que-probar/
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 La serie Hora de Aventuras nos gusta a todos y todas y no pasa de moda, 

por eso os proponemos un montón de manualidades para tí y para regalar. 

 Construye tu propia cámara de fotos, es súper fácil! 

 Si necesitas relajarte, aquí puedes descargarte cientos de dibujos para 

colorear. 

 Manualidades con arroz. 

 Aprende a hacer tu propio termómetro. 

 Hazte tus propias camisetas con mucho estilo. 

 

Reciclando: 

 Ahora que vamos a gastar mucho papel higiénico, os dejamos 19 

propuestas para reciclar los rollos. 

 Las cápsulas de café no se pueden reciclar en los contenedores y 

contaniman mucho, por eso os proponemos dejar de usarlas, mientras tanto, 

si puedes hacer alguna manualidad con ellas. 

 Botellas de vidrio 

 Algo que siempre hay en casa y es muy socorrido es la comida en lata, 

genianles para hacer lamparitas con un toque moderno. 

 También podemos decorar la casa y fabricar nuevas mesitas, estanterías, 

etc… 

 Ahora que tienes tiempo puedes pasar toda la info de los cds 

antiguos para hacer espacio en casa y usarlos para hacer mil cosas chulas. 

 ¿Cuántos calcetines tienes guardados esperando a que aparezca su 

pareja perdida? Es hora de volver a darles uso. 

 

Ahora no hay excusa para no leer: 

 Cuéntame un cuento: Colección de cuentos coeducativos. 

 Seguro que tienes mil libros en casa por leer, ahora es un momento 

estupendo para ponerte a ello. 

 Ponte al día con todas nuestras publicaciones. 

 37 cuentos infantiles gratis para descargar. 

 Minicuento: Bienvenidos a Macondo 

 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLBqCdDRX_Jn9TIMLW08dmYjrSfXlYS1fO
https://noticias.universia.edu.pe/educacion/noticia/2016/11/18/1146329/como-construir-camara-oscura.html
https://www.conmishijos.com/ocio-en-casa/dibujos-para-colorear.html
https://www.conmishijos.com/ocio-en-casa/dibujos-para-colorear.html
https://www.youtube.com/watch?v=dzHM5ZNSWBU
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/experimentos/como-hacer-un-termometro-casero/
https://hispanaglobal.com/manualidades-como-hacer-camiseta-tie-dye/
https://www.handfie.com/manualidades-infantiles-rollos-papel/03579/
https://www.handfie.com/manualidades-infantiles-rollos-papel/03579/
https://dominiomundial.com/reciclando-capsulas-de-cafe/
https://www.youtube.com/watch?v=r8C30He5jgA
https://blog.oxfamintermon.org/recicla-haciendo-manualidades-para-el-hogar/
https://www.boredpanda.es/manualidades-cds-reciclados/?utm_source=google&utm_medium=organic&utm_campaign=organic
https://www.decomanitas.com/manualidades-con-calcetines-para-decorar-tu-casa/
https://issuu.com/scout_es/docs/cuentame_un_cuento
https://issuu.com/scout_es
https://webdelmaestrocmf.com/portal/35-cuentos-infantiles-cortos-para-descargar/
https://centrogabo.org/especiales/gabriel-garcia-marquez/donde/macondo-de-gabriel-garcia-marquez
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Y también es buen momento para escribir: 

 ¿Nunca te ha apetecido escribir un cuento, una novela gráfica, tus 

historias…? Aquí te dejamos unos consejos de García Márquez. 

¿Y si… programamos? 

 Aunque parece que queda mucho, al final siempre nos puede pillar el 

toro, así que quizás sea buen momento para apuntar qué actividades te 

gustarían hacer en el campamento de verano, o qué proyecto quieres 

realizar en el tercer trimestre. Recuerda que puedes hacer videollamadas 

con todas las personas de tu sección. 

 También podéis analizar si vuestro grupo scout es feminista. 

 Descárgate tutoriales y aprende a hacer mil talleres para enseñar cuando 

vuelvas al grupo. 

 Trabaja desde casa los ODS y preparate una actividad para tu sección en 

la siguiente acampada. 

 

Juegos online: 

 En scouts nos encantan los rol-play, ¿y si hacéis uno por videollamada? 

¡No olvidéis disfrazaros! 

 Hablando de disfraces… ¿Qué tal un concurso de disfraces por skype? 

 Juego del reciclaje de la Fundación Biodiversidad. 

 

Desde el móvil: 

 Si lo tuyo es la música, aquí te dejamos 10 webs para crear canciones 

gratis. 

 También puedes descargarte nuestro juego móvil: Objetivo 

Rockhopper y conocer los ODS. 

 Deja flipando a tus seguidoras y seguidores de instagram con 

estos trucos para hacer fotos originales. 

 

10 museos para visitar estando en casa: 

 Pinacoteca di Brera – Milano 

 Galleria degli Uffizi – Firenze 

 Musei Vaticani – Roma 

https://centrogabo.org/gabo/contemos-gabo/10-consejos-de-garcia-marquez-para-escribir-un-cuento
https://www.scout.es/test-es-tu-grupo-scout-feminista/
https://saposyprincesas.elmundo.es/especiales/objetivos-desarrollo-sostenible/
https://fundacion-biodiversidad.es/sites/default/files/reciclaje_responsive.html
https://solfeando.com/2018/09/06/10-webs-para-crear-y-mezclar-musica-online-gratis-sin-descargar/
https://solfeando.com/2018/09/06/10-webs-para-crear-y-mezclar-musica-online-gratis-sin-descargar/
https://www.scout.es/objetivorockhopper/
https://www.scout.es/objetivorockhopper/
https://www.youtube.com/watch?v=K2XZ9FEeZQA
https://pinacotecabrera.org/
https://www.uffizi.it/mostre-virtuali
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/it/collezioni/catalogo-online.html
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 Museo Archeologico – Atene 

 Prado – Madrid 

 Louvre – Parigi 

 British Museum – Londra 

 Metropolitan Museum – New York 

 Hermitage – San Pietroburgo 

 National Gallery of art – Washington 

 

Otras ideas: 

 Hacer experimentos fáciles y experimentos con agua. 

 Recoger tu cuarto a conciencia. 

 Ayudar en casa haciendo una limpieza general. 

 Aprovechar para empacar y donar todas las cosas que no te sirven. 

 Ponerte al día con los exámenes y trabajos. 

 Aprende historia con esta app. 

 Seguro que aún tienes en el armario un puzzle que te regalaron y aún no 

has abierto. 

 Ordenar las fotos y discos duros. 

 

 Página web Rayuela perteneciente a la LIGA ESPAÑOLA DE 

EDUCACIÓN 

 

Un espacio de participación para conocer los derechos de la infancia, ver 

recomendaciones de películas y cuentos, dirigido a niñas y niños y propuesto 

para ser utilizado durante el tiempo de cuarentena.   

 

Enlace de acceso: 

http://www.rayuela.org/?fbclid=IwAR0b6VgsXxsOsLcfMz8vjXFgSzlopxlg64o

60J3qBfyfv5KYQF0kusPUagM 

 

 

 

 

https://www.namuseum.gr/en/collections/
https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works
https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne
https://www.britishmuseum.org/collection
https://artsandculture.google.com/explore
https://bit.ly/3cJHdnj
https://www.nga.gov/index.html
https://www.conmishijos.com/actividades-para-ninos/experimentos/
https://saposyprincesas.elmundo.es/ocio-en-casa/experimentos/experimentos-con-agua-para-ninos/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.historyquiz.triviagame&hl=en_US
http://www.rayuela.org/?fbclid=IwAR0b6VgsXxsOsLcfMz8vjXFgSzlopxlg64o60J3qBfyfv5KYQF0kusPUagM
http://www.rayuela.org/?fbclid=IwAR0b6VgsXxsOsLcfMz8vjXFgSzlopxlg64o60J3qBfyfv5KYQF0kusPUagM


7 

 

 

APOYO VECINAL Y VOLUNTARIADO 

 

 CÁRITAS MADRID lanza una campaña vecinal de solidaridad para 

afrontar los efectos del Covid-19 

 

Cáritas Diocesana de Madrid ha lanzado la campaña “La caridad no cierra. 

Quiero ser tu vecino de apoyo” para para promover la solidaridad y la 

fraternidad cristiana en este momento de crisis. Para ello, invitan a los vecinos 

de Madrid a descargar desde su página web el cartel que han preparado para 

poner en el mismo el nombre y número de teléfono de quien esté interesado 

en esta acción y poder colgarlo en un lugar visible del portal de su residencia. 

 

Observando siempre la recomendación de las autoridades sanitaria de 

quedarse en casa y extremar las precauciones, Cáritas Madrid quiere reafirman 

con esta iniciativa la misión de seguir atendiendo a los más débiles y 

vulnerables a través de la figura de “vecinos de apoyo”, poniendo en valor 

nuestra identidad cristiana y la fuerza humanizadora del Evangelio. 

 

Es posible que en vuestra comunidad de vecinos viva alguna persona mayor, 

con discapacidad, que esté sola o enferma. Es ahora, en estos momentos de 

necesidad, cuando cada uno podemos hacer algo por ella. 

 

En el cartel preparado por Cáritas Madrid es posible ofrecerse como vecino o 

vecina de apoyo. Como explican los responsables de esta iniciativa, “en el 

rectángulo rojo de la parte de arriba del cartel, puedes escribir tu nombre y 

algún dato de contacto, colgarlo en tu portal y descubrir si hay alguien que te 

necesita. Toma todas las medidas de precaución y ponte en marcha”. 

#LaCaridadNoCierra 

#TuVecinoDeApoyo 

 

 

 

http://www.caritasmadrid.org/quieres-convertirte-en-vecino-de-apoyo-unete-la-campana-la-caridad-no-cierra
http://www.caritasmadrid.org/quieres-convertirte-en-vecino-de-apoyo-unete-la-campana-la-caridad-no-cierra
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 VOLUNCLOUD una aplicación de la PVE para gestionar demandas y 

peticiones de voluntariado (Plataforma de Voluntariado de España) 

 

La Plataforma del Voluntariado de España (PVE) ha reforzado su aplicación 

Voluncloud para adaptarla a las situaciones de necesidad que surgen ante esta 

crisis sanitaria y social. 

Con el objetivo de atender las necesidades solidarias que se están 

produciendo por la situación de confinamiento debido al Estado de Alarma 

por el Covid19, la PVE pone al servicio de todas las personas en nuestro país 

un servicio específico que canaliza todas las solicitudes de ayuda que puedan 

darse. 

Voluncloud es una aplicación que consigue conectar directamente a personas 

voluntarias con demandantes de servicios de voluntariado. 

Solicitudes y proyectos  

En su web, en el apartado ¿Necesitas Ayuda? (https://voluncloud.org/solicita) 

se ofrece un formulario donde cualquier persona pueda describir la ayuda que 

necesita (Asistencia para hacer la compra, ayuda con el uso de nuevas 

tecnologías, consultas deportivas, etc.). 

Pero además se cuenta con otro apartado para crear una bolsa de voluntariado, 

donde las personas que quieran ejercerlo puedan apuntarse: 

https://voluncloud.org/proyectos/185  

“Una vez recibida la solicitud, la Plataforma del Voluntariado de España la 

gestionará buscando la mejor solución o derivando la petición a las entidades 

correspondientes. Se trata de dar una respuesta rápida y eficaz. Tanto a quien 

hace la petición como a quien tiene la inquietud de realizar la acción voluntaria”, 

se resalta desde la Plataforma del Voluntariado. 

 

https://voluncloud.org/solicita
https://voluncloud.org/proyectos/185
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Asimismo, cualquier entidad podrá darse de alta y seguir subiendo proyectos 

que requieran voluntariado a la herramienta Voluncloud. Especialmente 

aquellos que requieran de personas voluntarias “online”. 

De esta forma, la Plataforma del Voluntariado de España se pone al servicio de 

toda la ciudadanía para que ningún virus pueda frenar la solidaridad. 

 

 UDP Y CEOMA proponen la iniciativa “Haz la compra a tus mayores 

#ellosprimero” 

 

La Confederación Española de Organizaciones de Mayores – CEOMA  y la Unión 

Democrática de Pensionistas y Jubilados de España – UDP nos sumamos a la 

iniciativa de los Administradores de Fincas animando a las Comunidades de 

propietarios a facilitar apoyo a las personas mayores, ofreciéndose para 

hacerles la compra.  

 

Es muy sencillo:  

 

Pones un cartel en el descansillo de tu portal indicando tu piso y tu nombre y 

si dejas tú teléfono móvil o fijo puede ser de gran ayuda para la persona mayor 

que precisa de tu colaboración, aunque entendemos que cada quien quiera 

guardar su privacidad. Así, el vecino o vecina de edad avanzada no tendrá que 

salir a la calle y podrá llamarte para que le traigas el pan, cualquier otro 

producto o lo que precise, así como medicamentos. En este sentido, es 

importante que el/la mayor apunte en un papel el nombre y apellido de la 

persona voluntaria para que solo abra la puerta cuando el vecino o vecina repita 

ese nombre y apellido. 

 

Después, te dejará el dinero, si es posible con guantes, sobre el felpudo o en el 

pomo de la puerta dentro de una bolsita. Vas a comprar y le subes la bolsa que 

dejas enganchada al pomo de su puerta junto con las vueltas y el ticket de 

compra. 
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Es conveniente el uso de guantes por ambas partes y lavar las manos 

inmediatamente después.  

 

#ellosprimero 

 

¿Eres una persona de edad avanzada? ¿Necesitas ayuda? Te animamos a que 

si todavía tus vecinos/as no han dejado un cartel en el descansillo lo hagas tú. 

Escribe en un cartel o papel tu piso y nombre y la ayuda que precisas. 

 

¿En vuestro portal ya están colaborando vuestros vecinos y vecinas? 

¡Escríbenos en comentarios vuestras experiencias! ¡Envíanos las fotografías con 

los carteles de vuestras vecindades! 

 

Para conocer más detalles de esta iniciativa a través del siguiente enlace.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mayoresudp.org/haz-la-compra-a-tus-mayores-coronavirus/?fbclid=IwAR1DWg3SrNirsN3pksCPs6e8VqGctav7rL98d8ErSX1F6_kPZEbi4eyPryA
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ASISTENCIA Y TELETRABAJO 

 

 Fundación Esplai ayuda a las asociaciones y fundaciones a trabajar 

desde casa. 

Estos últimos días, por las medidas de prevención en contra del contagio de 

coronavirus, Fundación Esplai recibe muchas consultas de asociaciones y 

fundaciones que piden asesoramiento para poder hacer teletrabajo. Las 

entidades que forman parte del Club Gestión Tercer Sector de Fundación 

Esplai tienen a su alcance, de forma gratuita, herramientas y recursos que 

facilitan trabajar desde casa y la conciliación laboral de los equipos. Los 

servicios que ofrecen son los siguientes: 

 

 App y herramienta web para registrar la jornada: Las personas que 

trabajan desde casa pueden registrar la hora de inicio y fin de su jornada 

laboral con la app de registro horario. Es gratuita para las asociaciones y 

fundaciones del Club Gestión y actualmente la utilizan más de 170 

asociaciones y fundaciones. 

 Programas informáticos de gestión: Puede trabajar de forma remota con 

todos nuestros programas de gestión (contabilidad, socios y donantes, 

facturación,…). Si los está utilizando instalados en local, solo tiene que 

contactar con nosotros para poderlos utilizar desde cualquier ordenador 

de forma remota. 

 Programas de Microsoft Office: Por ser una entidad del Club Gestión 

puede tener acceso a la suite de Microsoft Office (Word, Excel, 

PowerPoint,…) desde cualquier ordenador de forma remota. 

 Escritorio virtual en la nube: Las asociaciones y fundaciones asociadas 

al Club Gestión tienen acceso a un escritorio virtual. Este espacio 

garantiza el acceso a todos los programas indicados anteriormente y los 

archivos que tenga que utilizar. 

 

 

 

https://suport.fundesplai.org/serveis/app-registre-horari/
https://suport.fundesplai.org/club-suport/programes-informatics/
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ATENCIÓN ONLINE Y TELEFÓNICA 

 

 La AECC responde a las dudas de pacientes con cáncer respecto al 

COVID-19 

 

La Asociación Española Contra el Cáncer (AECC), ha elaborado una guía que 

responde a las dudas recibidas a través de sus canales online, telefónico y de 

sus delegaciones en toda España con el fin de hacerlas extensibles a toda la 

ciudadanía. 

 

A pesar de que el coronavirus es una infección nueva de la que no existen datos 

sobre su comportamiento en personas con cáncer, sí es evidente que tanto los 

tratamientos oncológicos como el propio cáncer, pueden afectar al correcto 

funcionamiento del sistema inmune en muchas ocasiones. Por esta razón, es 

indispensable que pacientes y familiares estén informados sobre 

recomendaciones específicas para evitar el contagio del COVID-19 o para saber 

cómo actuar en caso de tener síntomas. 

 

El teléfono gratuito de Infocáncer (900 100 036) sigue operativo las 24 horas 

del día los siete días de la semana. La guía elaborada por la AECC puede 

consultarse aquí.  

 

 AUTISMO ESPAÑA brinda atención telefónica y online 

 

Autismo España continua atendiendo todas las consultas y demandas tanto vía 

telefónica (91 591 34 09) como por email (confederacion@autismo.org.es) 

 

 App "Frente al aislamiento. Nos conectamos" de PLENA INCLUSIÓN  

 

Plena inclusión España lanza la app "Frente al aislamiento. Nos conectamos". 

Se trata de una herramienta de información, participación y consulta durante la 

crisis del coronavirus. 

 

https://blog.aecc.es/consejos-coronavirus-pacientes-cancer/
https://blog.aecc.es/consejos-coronavirus-pacientes-cancer/
mailto:confederacion@autismo.org.es
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La app ofrece documentos, protocolos y materiales, foros de consulta -en 

especial sobre atención temprana, conducta y salud- y una agenda de actos 

online. 

 

Es gratuita y está disponible para móviles en la Play Store de Android y en la 

App Store. Al final de esta noticia puedes descargar un folleto sobre cómo 

instalarla. 

 

Esta herramienta es una de las medidas del plan de acción que ha puesto en 

marcha Plena inclusión España para dar respuesta a las necesidades de 

personas con discapacidad intelectual o del dessarrollo y sus familias durante 

la crisis del coronavirus. 

 

El plan de acción ha sido presentado durante el seminario online 'Respuestas 

ante la crisis del Coronavirus' celebrado el 17 de marzo. 

 

Puedes descargar la aplicación a través de este Enlace para descargar la 

aplicación Nos conectamos. El folleto informativo de la aplicación Nos 

conectamos 

 

 FEMUR brinda atención telefónica y online  

 

FEMUR continua atendiendo todas las consultas y demandas tanto vía 

telefónica (921 12 30 1 0) como por email (administracion@femur.es). De igual 

forma se ha habilitado la opción de atención vía whatsapp: 639 88 99 09 

 

 UNAF brinda atención telefónica 

 

UNAF continúa ofreciendo de forma gratuita sus servicios habituales para 

seguir apoyando a las familias. Los principales servicios que ofrecen son los 

siguientes:  

 

https://www.plenainclusion.org/informate/actualidad/noticias/2020/plena-inclusion-espana-organiza-el-seminario-online-respuestas
https://www.plenainclusion.org/informate/actualidad/noticias/2020/plena-inclusion-espana-organiza-el-seminario-online-respuestas
http://my.yapp.us/ZNMC4A
http://my.yapp.us/ZNMC4A
https://www.plenainclusion.org/sites/default/files/flyer-app-nosconectamos.pdf
https://www.plenainclusion.org/sites/default/files/flyer-app-nosconectamos.pdf
mailto:administracion@femur.es
mailto:administracion@femur.es
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 Servicio Gratuito de Orientación a Familias con Hijos o Hijas adolescentes 

con conflictos o dificultades en su relación, en el teléfono 914463162. 

 

 Servicio Gratuito de Orientación a Familias Reconstituidas, aquellas 

formadas por parejas con hijos o hijas de una relación anterior, con 

conflictos o dificultades en su relación, en el teléfono 914463162. 
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FORMACIÓN ONLINE 

 

 Cruz Roja lanza un Curso en abierto para prevenir la propagación del 

COVID-19 

 

Con este material, Cruz Roja Española pone a disposición de toda la sociedad 

un curso en abierto que ha desarrollado para su voluntariado y personal laboral. 

Toda la información recogida en este curso está obtenida de fuentes fiables 

como son el Ministerio de Sanidad del Gobierno de España y la Organización 

Mundial de la Salud. En sus respectivas webs actualizan constantemente toda 

la información sobre la evolución del COVID-19. Recomendamos visitar las 

mismas. 

Acceso al curso 

 

 "Campus COCEMFE"  

 

Con el objetivo de favorecer la formación y hacer más llevadero el 

confinamiento en los hogares decretado por la crisis por el coronavirus, la 

Confederación Española de Personas con Discapacidad Física y Orgánica 

(COCEMFE) pone a disposición de la ciudadanía cuatro cursos online y 

gratuitos que están disponibles en la web de Campus COCEMFE: 

https://campuscocemfe.com/ 

 

 Elaboración de productos de apoyo autofabricados, finaliza su plazo de 

inscripción mañana jueves, 19 de marzo, a las 23.59 horas. 

 Introducción al funcionamiento de los centros educativos consta de 4 

horas de duración y está dirigido al personal técnico educativo. 

 Gestión básica del ciclo de un proyecto, de la búsqueda de financiación 

a la justificación está destinado a responsables y gestores de programas 

o proyectos y tiene una duración de seis horas. 

 Básico del voluntariado de COCEMFE cuenta con 10 horas de duración 

y está dirigido al personal voluntario. 

 

https://www.cruzroja.es/cre_web/formacion/materiales/pfcoronavirus/index.html
https://campuscocemfe.com/
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 Programa Conoce educa protege. (Liga Española de la Educación) 

 

Toma como base los Principios Generales de la Convención de los Derechos del 

Niño para lanzar tres campañas con las que colaborar en la mejora del clima de 

los centros educativos y del desarrollo integral de niñas, niños y adolescentes: 

http://ligaeducacion.org/cep-ii/  

 

 3 ejes: La No discriminación por diversidad sexual, un dossier de participación 

infantil y la Vida, supervivencia y desarrollo de Niños, Niñas y Adolescentes 

Migrantes No Acompañadas/os 

 

 Guía de parentalidad positiva (Liga Española de la Educación) 

 

Pone al servicio del profesorado de Educación Infantil y Primaria con el objetivo 

de sensibilizar acerca del importante papel que desempeñan los y las docentes 

en el fomento de la parentalidad desde una mirada compartida entre la escuela 

y la familia e inspirada en el respeto profundo hacia la infancia: 

https://ligaeducacion.org/infancia-y-familia/parentalidad-positiva/  

 

 Geopedagogías de la paz (Prácticas pedagógicas del eje cafetero en 

Colombia) (Fundación CIVES) 

 

Si quieres conocer más sobre prácticas pedagógicas populares en el eje 

cafetero de Colombia para la construcción de paz con enfoque de derechos, 

géneros y diversidad cultural: https://dpdurango34.wixsite.com/practicaspedagogicas  

 

 

 Proyecto europeo Fraternity Card: (Fundación CIVES) 

 

Proyecto con el que 150.000 estudiantes en Francia, España, Polonia y Croacia 

trabajan problemas globales y envían postales a sus comunidades con 

mensajes de fraternidad. Guía explicativa y metodológica de los talleres: 

https://www.fraternity-card.eu/toolkit/2109_FraternityCard_Toolkit_ES.pdf  

 

http://ligaeducacion.org/cep-ii/
https://ligaeducacion.org/infancia-y-familia/parentalidad-positiva/
https://dpdurango34.wixsite.com/practicaspedagogicas
https://www.fraternity-card.eu/toolkit/2109_FraternityCard_Toolkit_ES.pdf
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 #YoMeFormoEnCasa: curso de Primeros Auxilios Básicos (CRUZ ROJA 

ESPAÑOLA)  

Durante este tiempo de cuarenta, Cruz Roja española pone a disposición de 

todas las personas este curso de primeros auxilios con el fin de aprender 

conceptos y procedimientos básicos para actuar ante pequeños incidentes que 

requieran de primeros auxilios que puedan suscitarse durante este tiempo en 

casa.   

 

Accede al curso a través de este enlace  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.cruzroja.es/cre_web/formacion/materiales/pfppaabasicos/index.html#/
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INFORMACIÓN GENERAL SOBRE EL COVID-19 

 

 EAPN-ES crea una página web para dar seguimiento en tiempo real del 

impacto de la crisis del #COVID19 en las personas más vulnerables y brindar 

información general sobre esta enfermedad.  

 

EAPN-ESPAÑA ha habilitado una página web que permite realizar un 

seguimiento en tiempo real del impacto de la crisis del COVID-19 en las 

personas más vulnerables. La página web además recoge documentos 

elaborados por EAPN-España sobre las implicaciones sociales del coronavirus. 

De igual manera, recopila enlaces de interés como: Información actualizada 

sobre el COVID-19 propiciada por la OMS (Organización Mundial de la Salud), 

documentos técnicos sobre el COVID-19 y los servicios sociales; así como 

información actualizada del Ministerio de Sanidad sobre el brote.  

 

Las personas que deseen acceder a esta información podrán hacerlo a través 

del siguiente enlace.  

 

 CRUZ ROJA ESPAÑOLA pone a disposición del público diferentes 

recursos informativos sobre el COVID-19 

 

Desde que comenzó la crisis ante el nuevo coronavirus, Cruz Roja Española ha 

puesto en marcha distintas acciones con el fin de contribuir a la contención del 

COVID-19 y de cuidar de las personas más vulnerables. Por esta razón, ha 

recopilado 25 recursos con todo lo que tienes saber sobre el COVID-19 y hacer 

más amena la cuarentena. 

 

 

 

 

 

 

 

https://twitter.com/search?q=%23COVID19
https://www.eapn.es/covid19/inicio
https://www.eapn.es/covid19/inicio
https://www2.cruzroja.es/recursos-covid19
https://www2.cruzroja.es/recursos-covid19
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INFORMACIÓN SOBRE COVID-19 Y PERSONAS CON DISCAPACIDAD 

INTELECTUAL Y O DEL DESARROLLO  

 

 Guía práctica para residencias de personas con discapacidad 

intelectual o del desarrollo ante la pandemia de coronavirus COVID-19 

 

Plena inclusión ha publicado la Guía práctica para residencias de personas con 

discapacidad intelectual o del desarrollo ante la pandemia de coronavirus 

COVID-19 con el objetivo de ser una guía práctica para los equipos de las 

residencias que apoyan a personas con discapacidad intelectual o del 

desarrollo ante la situación de epidemia en la que se encuentra el país.  De igual 

forma, también puede ser consultada por viviendas de grupo o recursos 

similares que apoyan a personas con discapacidad intelectual o del desarrollo 

que se pueden ver afectadas por el COVID-19 

 

La guía recoge una serie de recomendaciones y medidas para los casos en los 

que estos recursos residenciales se hagan cargo del cuidado de personas que 

presentan síntomas de infección por coronavirus tanto en grado leve como 

grave.   

 

Este documento se irá actualizando según aparezcan nuevas indicaciones por 

parte de las autoridades sanitarias competentes. Así mismo, está información 

se deberá complementar con la que indique las autoridades sanitarias estatales 

y autonómicas. 

 

Se puede acceder a la guía a través del siguiente enlace. 

 

 

 

 

 

 

https://www.plenainclusion.org/informate/publicaciones/guia-practica-para-residencias-de-personas-con-discapacidad-intelectual-o
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INFORMACIÓN SOBRE COVID-19 Y PERSONAS CON TEA 

 

 Autismo España recopila Recursos para familias con hijos e hijas con 

trastorno del espectro del autismo (TEA) 

 

A continuación os proporcionarnos varios recursos para que podáis ayudar a 

entender a las personas con trastorno del espectro del autismo que es el 

COVID-19:  

 

 Coronavirus en pictogramas: Explicación mediante pictogramas de qué 

es el COVID19 y cuáles son sus síntomas, síntomas y precauciones. 

Fuente: ARASAAC (www.arasaac.org). 

 

Se puede acceder a través del siguiente enlace. 

 

 Manual sobre coronavirus: Explicación mediante pictogramas de qué es 

el COVID19 y cuáles son sus síntomas, síntomas y precauciones. Fuente: 

ASPANAES (www.aspanaes.org) 

 

Se puede acceder a través del siguiente enlace.  

 

 COVIBOOK: Cuento para explicar el coronavirus a niñas y niños menores 

de 7 años. Fuente: MINDHEART (www.mindheart.co)  

 

Se puede acceder a través del siguiente enlace 

 

 Rosa contra el virus: Cuento para explicar el coronavirus a niñas y niños 

de 4 a 10 años. Fuente: Colegio Oficial de Psicología de Madrid 

(www.copmadrid.org) 

 

Se puede acceder a través del siguiente enlace.  

 

 

http://www.arasaac.org/
https://drive.google.com/open?id=1uLDQMF_rGn3VPxkWmqGJYFVv89EWkuOD
http://www.aspanaes.org/
https://drive.google.com/open?id=1MC1HuPq3KHywm4z7rKDgB-rcjYnzUOdE
http://www.mindheart.co/
https://drive.google.com/open?id=10xY03EV8mvK78m09NR5Pm2qB1uJ0xDgq
http://www.copmadrid.org/
https://drive.google.com/open?id=1wq5cBzulzu7nO692Amj4gQ6R_98yoRoS
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 Recursos para familias de personas con TEA (AUTISMO ESPAÑA) 

 

Llega el fin de semana y, desde Autismo España, queremos proponer a las 

familias de personas con TEA una serie de recursos, recomendaciones y 

consejos que ayuden a pasar de la mejor manera posible este tiempo en casa. 

  

Así, en el documento adjunto encontraréis propuestas de juegos y diversas 

actividades para hacer con los más pequeños, así como una selección de apps 

educativas, para Smartphone o Tablet, con las que seguir aprendiendo. 

  

Podéis descargar el documento aquí. 

 

 AUTISMO ESPAÑA realiza un Documento de preguntas y respuestas 

clave para las personas con TEA y sus familias. 

 

El Real Decreto 463/2020, de 14 de marzo, por el que se declara el estado de 

alarma para la gestión de la situación de crisis sanitaria ocasionada por el 

COVID-19, y su posterior modificación (Real Decreto 465/2020, de 17 de 

marzo), así como la Instrucción publicada en el BOE del 20 de marzo, han 

suscitado diferentes interpretaciones y dado lugar a informaciones 

contradictorias en lo que a las personas con trastorno del espectro del autismo 

(TEA) y sus familias se refiere. 

 

En este sentido, desde Autismo España quiere clarificar los aspectos clave que 

afectan al colectivo TEA a través de un documento de preguntas y respuestas 

claves.  

 

Se podrá acceder al documento a través del siguiente enlace.  

 

  

 

 

 

http://www.autismo.org.es/sites/default/files/blog/adjuntos/recursos_ae_familiastea.pdf
http://www.autismo.org.es/sites/default/files/blog/adjuntos/preguntas_frecuentes_v5.pdf
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INFORMACIÓN SOBRE COVID-19 Y PERSONAS MAYORES 

  

 Covid-19: Orientaciones y consejos para personas mayores (HELP 

AGE) 

 

Este documento es una guía con orientaciones y consejos para las personas 

mayores sobre el coronavirus (Covid-19). Proporciona información básica sobre 

qué es y cómo se propaga, además de una serie de consejos sobre lo que las 

personas mayores pueden hacer para reducir el riesgo de contraer el virus y 

qué deben hacer si necesitan atención médica. 

 

 ¿Qué es el coronavirus (Covid-19)? 

 

 El Covid-19 o coronavirus es una nueva enfermedad que surgió en 2019. 

 El Covid-19 se detectó por primera vez en China, pero actualmente se 

está extendiendo por todo el mundo y en el mes de marzo del año 2020 

ya existen casos en más de 100 países. 

 El Covid-19 causa una infección respiratoria. 

 Los síntomas más comunes son fiebre, tos seca y dificultad para respirar. 

Algunas personas pueden tener dolores y molestias, secreción nasal, 

dolor de garganta o diarrea. 

 Algunas personas infectadas no desarrollan ningún síntoma ni sienten 

malestar. 

 La mayoría de las personas (alrededor del 80%) se recuperan sin 

necesidad de un tratamiento especial. 

 Alrededor de 1 de cada 6 personas tienen síntomas más graves y 

dificultades para respirar. 

 Las personas mayores y aquellas con problemas de salud subyacentes, 

como presión arterial alta, problemas cardíacos o diabetes, tienen más 

probabilidades de tener síntomas más graves y la tasa de mortalidad 

entre ellas es más alta. 

 Las personas con fiebre, tos y dificultad para respirar deben buscar atención 

médica. 
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 ¿Cómo se contagia Covid-19? 

 

 Se puede contraer el Covid-19 de otras personas que tienen el virus.  

 La enfermedad puede contagiarse de una persona a otra a través de las 

gotitas expulsadas de la nariz o la boca, al toser o estornudar. 

 Las personas pueden contagiarse del Covid-19 si: 

 

1. Alguien con el virus tose o estornuda y las gotas caen sobre algún 

objeto o superficie. 

Si otras personas tocan esas superficies y luego se tocan la boca, la nariz 

o los ojos, pueden infectarse. 

2. Alguien con el virus tose o estornuda y otra persona respira esas 

gotas.  

3. Alguien con el virus tose o estornuda sobre su mano y luego toca a 

otra persona en la cara, o toca la mano de otra persona, y luego esta 

se toca la boca, la nariz o los ojos. 

 

 ¿Cómo puedo protegerme del coronavirus? 

 

Hay algunas cosas básicas que todos podemos hacer para reducir el riesgo de 

contraer el Covid-19 o coronavirus: 

 

 Lavarnos las manos regularmente con agua y jabón. Debemos lavarnos 

las manos durante al menos 20 segundos, incluyendo las palmas y el 

dorso, el espacio que existe entre los dedos, los dedos, las yemas de los 

dedos y las uñas. 

 Si bien es preferible lavarnos las manos con agua y jabón, si estamos 

fuera o no disponemos de agua y jabón, usaremos un desinfectante para 

manos a base de alcohol. Esto también debe hacerse durante al menos 

20 segundos con suficiente producto para que nuestras manos se 

mantengan húmedas durante ese tiempo. 

 Es importante asegurarnos de toser o estornudar en un pañuelo, que 

tiraremos a la basura inmediatamente. Si no tenemos un pañuelo, toseremos 
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o estornudaremos en el codo. Luego, inmediatamente, nos lavaremos bien 

las manos.  

 Nos mantendremos, al menos, a 2 metros de distancia de cualquier persona 

que esté tosiendo o estornudando.  

 Nos quedaremos en casa o lejos de otras personas si no nos sentimos bien, 

tenemos fiebre, tos o respiramos con dificultad.  

 Trataremos de conocer qué lugares están más afectados por el Covid-19 y 

evitaremos ir a esas zonas.  

 Evitaremos las reuniones con otras personas, como por ejemplo, los actos 

sociales y las actividades culturales.  

 Evitaremos dar la mano o abrazar a otras personas. 

 Solo usaremos mascarilla si estamos enfermos o si cuidamos a alguien 

que lo está. Las mascarillas no son muy útiles para evitar contagiarnos y 

al existir escasez, es importante destinar estos recursos a las situaciones 

que verdaderamente lo requieran. 

 Si usamos una mascarilla, nos lavaremos las manos antes de ponérnosla, 

después de tocarla mientras la usamos y después de quitárnosla y tirarla.  

 Las mascarillas de un solo uso deben usarse una vez y, en general, 

debemos reemplazarlas cuando estén húmedas. 

 

 ¿Cómo puedo proteger mi salud? 

 

 Las personas mayores o aquellas que padecen alguna enfermedad, como 

hipertensión, diabetes y enfermedades cardíacas, tienen más 

probabilidades de tener síntomas de gravedad. En estos casos es muy 

importante que cuidemos nuestro estado de salud. 

 

 Si tiene alguna enfermedad, es especialmente importante hacer todo lo 

posible para reducir el riesgo de contraer el Covid-19, siguiendo las 

recomendaciones que ya se han explicado previamente: lavándose las 

manos y evitando el contacto con otras personas, especialmente si están 

enfermas. 
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Medicación 

 

 Es importante que, si no se encuentra bien, continúe tomando cualquier 

medicamento que un médico le haya recomendado para otras 

enfermedades o problemas de salud. 

 Asegúrese de tener suficientes medicamentos y si necesita ayuda para 

conseguirlos, pídaselo a un amigo a un familiar. 

 

Diabetes 

 

 Las personas con diabetes tienen un riesgo mayor. Debe controlar su 

nivel de azúcar en la sangre y buscar atención médica si tiene fiebre, tos 

o dificultad para respirar. 

 

Asma 

 

 Las personas con asma continuarán usando sus inhaladores como de 

costumbre.  

 Si cree que el asma está empeorando o tiene fiebre, tos o dificultad para 

respirar, busque atención médica. 

  

Cáncer  

 

 Las personas con cáncer tienen un mayor riesgo, particularmente si 

padecen un cáncer que afecta al sistema inmunitario, así como aquellas 

que estén bajo algún tipo de tratamiento. 

 Es importante que siga las recomendaciones que se describen en esta 

guía para reducir el riesgo de contraer el Covid-19. Si no se siente bien y 

tiene fiebre, tos o dificultad para respirar busque atención médica.  
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 ¿Qué sucede si necesito ayuda o el apoyo de otras personas? 

 

 Si estamos aislados en casa podemos pedir ayuda a amigos o familiares, 

siempre tomando las precauciones que ya se han descrito.  

 

 Podemos pedir ayuda para:  

 

1. Recoger medicamentos  

2. Comprar comida  

3. Realizar las tareas del hogar  

4. Conseguir información actualizada sobre el Covid-19  

5. Saber dónde y cómo conseguir atención médica  

6. Cómo llegar a un centro de salud  

 

 Si no nos sentimos bien debemos avisar a amigos, familiares o 

cuidadores.  

 Deberemos pedir a nuestros amigos, familiares o cuidadores que no nos 

visiten si no nos sentimos bien, especialmente si tenemos fiebre, tos o 

dificultad para respirar, a menos que necesitemos ayuda con urgencia.  

 Y pedir a nuestros amigos, familiares o cuidadores que no nos visiten si 

se sienten mal, especialmente si tienen fiebre, tos o dificultad para 

respirar.  

 

 ¿Dónde puedo acudir para recibir atención médica? 

 

 Actualmente no existe una vacuna o medicamento para curar el Covid-

19. Se puede proporcionar atención médica para aliviar los síntomas del 

Covid-19. La mayoría de las personas que se contagien se recuperarán 

con atención médica.  

 Si no nos sentimos bien, no debemos asustarnos ni ocultar nuestra 

situación. Buscaremos atención médica.  

 Solo si enfermamos gravemente necesitaremos el ingreso hospitalario.  
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 Nos aseguraremos de que tanto nosotros como nuestros familiares, 

amigos o cuidadores sepan dónde acudir para conseguir atención 

médica si no nos sentimos bien, especialmente si tenemos fiebre, tos o 

dificultad para respirar. El lugar más apropiado para conseguir ayuda 

dependerá del lugar dónde vivamos y de las instalaciones disponibles. Es 

importante buscar esta información con antelación y estar preparados 

para saber qué hacer y dónde acudir por si necesitamos atención médica.  

 

Por favor, recuerde: El Covid-19 es una enfermedad grave, pero hay cosas 

que todos podemos hacer para protegernos a nosotros mismos y a los demás. 

Tomar precauciones con sensatez es fundamental, es muy importante no 

sentir miedo, ni actuar con pánico. 

 

 CAMPAÑA DE ACCEM “Mayores que cuentan y que nos cuentan”  

 

Desde Accem lanzamos #MayoresCuentan, una iniciativa para recoger relatos, 

diarios, poemas y reflexiones en estos días de confinamiento. Queríamos que 

las personas mayores nos contaran cómo están viviendo estos días en los que 

la soledad puede hacerse más dura y también nos parecía importante recordar 

que las personas mayores cuentan mucho en nuestra sociedad y han 

acumulado experiencias que pueden servirnos de gran ayuda en esta situación 

extraordinaria. Queríamos subrayar la importancia de tenerlas muy en cuenta y 

protegerlas, porque nuestras personas mayores son las más vulnerables al 

contagio del coronavirus. 

 

Por eso decidimos escribir a todas las personas que participaron en 2018 y 2019 

en nuestro concurso de relatos sobre la soledad entre los mayores y el 

envejecimiento activo. Les preguntamos cómo estaban y les invitamos a 

escribirnos por correo electrónico y a mandarnos mensajes de voz o vídeo por 

el móvil. 

 

Ya han comenzado a llegar las primeras respuestas. Unas hablan de mantener 

las rutinas en casa, otras escriben poemas al jabón, otros hablan con añoranza 
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del centro de día ahora cerrado. También nos escriben personas jóvenes que 

añoran la visita a sus mayores y médicos que relatan su experiencia en estos 

días de emergencia. 

 

Como dice unos de los cuentos, en estos días las palabras pueden convertirse 

en los abrazos que no podemos darnos y por eso desde Accem queremos dejar 

abierta esta iniciativa a toda persona que quiera participar. Podéis mandar 

vuestros relatos a comunicacion@accem.es, enviar mensajes de voz y vídeo a 

nuestro whatsapp 671077344 o subirlos a redes sociales con la etiqueta 

#MayoresCuentan 

 

Las personas en situación más vulnerable son la prioridad del trabajo de Accem: 

concienciamos a la sociedad española sobre el problema de la soledad en las 

mujeres mayores y actuamos con programas de promoción del envejecimiento 

activo y de atención a la dependencia. 

 

Lee cada uno de los relatos en este enlace.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://mayores.accem.es/mayores-cuentan/
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MATERIAL INFORMATIVO PARA ABORDAR EL CORONAVIRUS CON 

NIÑXS 

 

 Coronavirus e infancia. Selección de artículos y recursos para abordar 

la situación con niños, niñas y adolescentes – #CODVID19 

(PLATAFORMA DE INFANCIA) 

 

Ante la alarma social y la sobreexposición de los medios, es fundamental hablar 

con niñas y niños sobre el coronavirus y resolver sus dudas. Además de 

explicarles qué es el virus, formas de contagio o las medidas sanitarias que se 

deben tener en cuenta, es importante gestionar su salud emocional. 

 

Os compartimos una selección de los artículos o recursos educativos que 

hemos identificado hasta ahora y que pueden facilitar esta tarea. 

 

Acceder a través del siguiente enlace. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://plataformadeinfancia.org/coronavirus-e-infancia-seleccion-de-articulos-y-recursos-para-abordar-la-situacion-con-ninos-ninas-y-adolescentes-codvid19/?fbclid=IwAR2RdBl5S4sJuAa5LjpVtYcqX9G4Ak6KV9ndDfVZzbbxo_JY3zxJDSXwMs8
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RECURSOS PARA PERSONA SORDAS  

 

 Videos en lenguaje de signos sobre la información más relevante sobre 

el CORONAVID-19 CNSE  

 

 80 cortometrajes en lengua de signos, de todo el mundo. Descubre esta 

base de cortometrajes de Excepcionales. 

 Vídeo informativo para las personas sordas, ante la alerta sanitaria del 

coronavirus.: https://www.facebook.com/watch/?v=201499857849533  

 Video de comparecencia de los ministros de Sanidad, Transporte e 

Interior, y la ministra de Defensa en relación a la alerta por coronavirus y 

las medidas excepcionales que ha supuesto en España: 

https://www.facebook.com/watch/?v=1042288906158347  

 Resumen de la intervención de Fernando Simón, director del Centro de 

Coordinación de Alertas y Emergencias Sanitarias del Ministerio de 

Sanidad: https://www.facebook.com/watch/?v=1042288906158347  

 Video pautas de actuación en relación a la atención sanitaria a los 

animales de compañía: 

https://www.facebook.com/watch/?v=2806426486140026  

 Video sobre medidas que se van a adoptar con motivo de la declaración 

del estado de alerta en España: 

https://www.facebook.com/watch/?v=2523867024494688  

 Video explicativo sobre  declaración del estado de alarma en España, 

ante la pandemia del #coronavirus: 

https://www.facebook.com/watch/?v=236000630865922 

 Video explicativo sobre la curva del #coronavirus, y cómo frenar el 

contagio: 

https://www.facebook.com/CNSEinfo/videos/1320253808166245/  

 Video informativo con consejos para afrontar la situación de cuarentena: 

https://www.facebook.com/CNSEinfo/videos/654646425291177/ 

 Video informativo sobre cambios realizados en el Real Decreto del 

estado de alarma, con el objetivo de proteger a colectivos vulnerables: 

https://www.facebook.com/CNSEinfo/videos/1130755453924938/  

https://cortos.excepcionales.es/?fbclid=IwAR0FOBiouWjSWcb6EGTY4Em_bzKj3K5e8qoOp0OxVeYKspC3SBgGMEvf-OQ
https://cortos.excepcionales.es/?fbclid=IwAR0FOBiouWjSWcb6EGTY4Em_bzKj3K5e8qoOp0OxVeYKspC3SBgGMEvf-OQ
https://www.facebook.com/watch/?v=201499857849533
https://www.facebook.com/watch/?v=1042288906158347
https://www.facebook.com/watch/?v=1042288906158347
https://www.facebook.com/watch/?v=2806426486140026
https://www.facebook.com/watch/?v=2523867024494688
https://www.facebook.com/watch/?v=236000630865922
https://www.facebook.com/hashtag/coronavirus?source=feed_text&epa=HASHTAG&__xts__%5B0%5D=68.ARBxscr__DZvQnPd6BbTptA--7HS4nkzWdkP-eZlpqClgdV4WvphBCPj7p77tkgjVrc-7Iu1LTO--evSt3EwxAQQe8Mz9JAHfEDtLzjxnVVs9nX_jecxw-KeJ9BvEu3fQ9hSHM45RUkACsVlcJTI4_bB_Jj70_5NBJg8Xa-fNIeO9jSE1UDA7xDHhoSt-CHB7uLA8A_fOgIK0kSOGRHIwH6eA9-bVM7yg5jtr4LY3_gUatVmVlFW3a_R7VMFjFo-_-kbIzqObT4EhfOsqoQx2dgtF_jAPsokkjgbQ53D6_bvkDQWV_qfbYUaeYzWVQnldgsnoUlcZJFbuz9SwaG2rBQnO4ZT-SUXDtKAww&__tn__=%2ANK-R
https://www.facebook.com/CNSEinfo/videos/1320253808166245/
https://www.facebook.com/CNSEinfo/videos/654646425291177/
https://www.facebook.com/CNSEinfo/videos/1130755453924938/
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 Video informativo sobre las medidas laborales adoptadas para hacer 

frente al impacto económico y social del COVID-19: 

https://www.facebook.com/CNSEinfo/videos/1091401057874352/ 

 Video informativo sobre medidas impuestas durante el estado de alarma:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.facebook.com/CNSEinfo/videos/1091401057874352/
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SALUD MENTAL 

 

 Pautas y propuestas para las personas con discapacidad psicosocial 

ante el aislamiento preventivo frente al virus COVID-19 (Confederación 

Salud Mental España) 

 

Ante el Real Decreto por el que se decreta el estado de alarma, que limita la 

libre circulación para frenar la expansión del virus covid-19, Confederación 

Salud Mental España ha realizado esta guía que recopila la información dirigida 

a las personas con problemas de salud mental con las indicaciones dictadas por 

las autoridades sanitarias para no propagar el virus. También recoge una serie 

de pautas para actuar para sobrellevar la situación de confinamiento e 

información ante las posibles sanciones por haber salido a la calle. 

 

Se puede acceder a la guía a través del siguiente enlace. 

 

 Autocuidado, rutinas y ejercicio: claves para cuidar la salud mental 

durante el aislamiento por coronavirus. (Confederación Salud Mental 

España) 

 

La Confederación SALUD MENTAL ESPAÑA lanza en redes la campaña 

#SaludMentalVsCovid19 con recomendaciones para cuidar la salud mental 

durante la cuarentena por la que atraviesa la población española. Accede a la 

campaña a través de este enlace 

 

La Confederación SALUD MENTAL ESPAÑA ha puesto en marcha en redes 

la campaña #SaludMentalVsCovid19, que cuenta con la colaboración del 

Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social. El objetivo de esta 

iniciativa es concienciar a la población sobre la importancia de cuidar la 

salud mental durante el período de aislamiento provocado por el COVID-

19, y que está previsto que se mantenga hasta que dure el estado de 

alarma. 

 

https://www.consaludmental.org/publicaciones/Recomendaciones-salud-mental-covid19.pdf
https://consaludmental.org/campana-saludmentalvscovid19/
https://consaludmental.org/campana-saludmentalvscovid19/
https://consaludmental.org/campana-saludmentalvscovid19/
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La situación de aislamiento contiene factores de riesgo que pueden 

provocar un empeoramiento de la salud mental, tanto en la población 

general como en aquellas personas que ya tienen un problema de salud 

mental. Por ello, es importante seguir las recomendaciones de los y las 

profesionales de la Piscología relativos a los autocuidados. 

 

“Esto va a ser una carrera de fondo”, afirma Joseba Rico, psicólogo y 

subdirector de la asociación madrileña AMAFE (Asociación madrileña de 

amigos y familiares de personas con esquizofrenia), entidad que pertenece 

a la Federación Salud Mental Madrid. “En los momentos iniciales, que es 

donde estamos ahora, hay mucha incertidumbre”, asegura Rico, por lo que 

“tenemos que intentar contagiarnos, en el buen sentido, de calma, de 

responsabilidad, de apoyo, de cariño, e intentar no propagar el pánico”. 

 

 

 Convivencia en aislamiento y vivir solo/a 

 

Desde el movimiento asociativo 

de SALUD MENTAL ESPAÑA, se 

indican una serie de 

recomendaciones a tener en 

cuenta de cara a cuidar la salud 

mental en este período de 

aislamiento. Joseba Rico afirma 

que, en caso de convivir con otras personas, “hay que mantener los 

espacios de intimidad, porque puede ser muy intrusivo estar 24 horas con 

quienes convivimos en el domicilio. Una buena convivencia incluye tanto el 

cariño y la cercanía, como el respeto a la intimidad y los tiempos de cada 

persona”. 

 

En el caso de las personas que viven solas, Rico advierte de que “estar solo 

todo el día durante varias semanas puede ser muy complicado para la salud 

mental”, por lo que recomienda hacer uso de las nuevas tecnologías 

https://consaludmental.org/directorio-asociaciones/asociacion-madrilena-de-amigos-y-familiares-de-personas-con-esquizofrenia-amafe-madrid/
https://consaludmental.org/directorio-asociaciones/asociacion-madrilena-de-amigos-y-familiares-de-personas-con-esquizofrenia-amafe-madrid/
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(videollamadas, apps, etc.) para estar en contacto con otras personas. 

“Incluso ver sus rostros es importante”, añade. 

 

 Autocuidado: mantenerse con ocupaciones y seguir rutinas 

 

Las rutinas son fundamentales 

en esta situación excepcional 

que estamos viviendo.  

“Empezamos a no cumplir 

horarios, las cosas que 

tenemos que hacer no las 

hacemos, dormimos peor, 

comemos peor… Es muy 

importante mantener un equilibrio ocupacional que nos ayude a estar 

situados y a vertebrar el día a día tanto con las actividades de ocio como 

con los autocuidados”, explica Rico. 

 

El subdirector de AMAFE cree que “hay que tener rutinas tanto de 

autocuidado, como de ocio y de las propias responsabilidades (teletrabajo, 

cuidado del hogar, etc). No dejarse llevar por una pérdida total de horarios 

que va a tener unas consecuencias importantes en nuestra salud mental”. 

 

Maite Marcos, psicóloga y directora técnica de Programas de ASAENES 

Salud Mental de Sevilla, entidad que pertenece a Feafes Andalucía Salud 

Mental, propone por su parte “buscar actividades con las que nos sintamos 

mejor. Conectarse con lo que realmente importa y hacer aquellas cosas 

que nos gustan y para las que antes no había tiempo”. 

 

Salud física y ejercicio 
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Estar todo el día en casa 

sin movernos tiene su 

impacto en la salud 

mental. Rico indica que 

“si estamos todo el día 

sentados viendo la tele, la 

calidad de nuestro sueño 

se va a ver afectada. Hay 

que hacer estiramientos, quien tenga posibilidad en casa que haga 

ejercicio. Hay que intentar sacar un rato todos los días para movernos, 

porque nos va a ayudar en nuestra salud mental y en cómo dormimos”. 

 

Cuidar la higiene mental: evitar la sobreinformación 

 

Ante la avalancha de información a la que la población se ve sometida en 

estos días, tanto en medios de comunicación como en las distintas redes 

sociales, la recomendación es tomarnos un momento al día para consultar 

las novedades, sin estar conectados a todas horas. Es importante evitar 

bulos y buscar siempre fuentes de información oficial. 

 

“Por higiene mental, es recomendable no estar todo el tiempo consultando 

informaciones y no alimentar nuestro propio miedo”, explica Maite Marcos. 

“Ahora nos encontramos en un fase de impacto y poco a poco entraremos 

en un proceso de adaptación”, asegura. 

 

La situación de aislamiento afecta a todo el mundo, pero en población con 

problemas de salud mental “ese riesgo aumenta”, según Joseba Rico. “No 

dormir bien, no cuidarse, no comer bien… todo eso tiene su efecto en la 

salud mental. Las recomendaciones son las mismas para la población 

general que para las personas con problemas de salud mental, pero 

teniéndolas más en cuenta. La situación en sí misma provoca más factores 

de riesgo que pueden desencadenar algún síntoma o hacer que la persona 
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se encuentre peor”, advierte el subdirector de AMAFE. Debemos “pensar 

que estamos ejerciendo el rol de ciudadanos responsables, que estamos 

contribuyendo a la sociedad. Que lo que estamos haciendo tiene un 

sentido, es por el bien común”, concluye Maite Marcos. 

 

 

 


