Banco de Recursos para afrontar la crisis del COVID 19y la

cuarentena.

Compilacién elaborada por psicélogas/os del movimiento TIENES MI AYUDA a partir de recursos
oficiales y no oficiales encontrados en internet. La urgencia de la situacién no nos ha permitido
citar todas las fuentes. Se ruega hacer un uso responsable de esta informacidn y divulgarla si la
consideras de utilidad. Actualizado el 2 de abril de 2020

INFORMACION OFICIAL
1. Informacién del Ministerio de Sanidad sobre el Coronavirus COVID 19
2. Teléfonos de informacidn sobre el COVID19 por Comunidades Auténomas
3. Informacidn oficial de la Comunidad de Madrid en relacién al COVID 9
4. App de la Comunidad de Madrid para controlar tus sintomas, si los tienes.

https://www.coronamadrid.com/

DIRIGIDO A POBLACION ADULTA

1.

Guia para la gestion emocional de la crisis y de los cambios en la vida cotidiana
que implica, como el aislamiento domiciliario, elaborada por Psycast, donde
también se puede descargar un documento en pdf.

Diversos podcast sobre afrontamiento (Emergencia Sanitaria Covid-19) que
incluyen consejos y recursos para hacer frente al confinamiento, cémo
explicarselo a los nifios/as, etc., elaborados por el Servicio de Psicologia Aplicada
de la UNED que han preparado una recopilacién de consejos y recursos .

Consejos bajo el titulo “Mantenerse sanos mentalmente en tiempo de alarma”
de la Unidad de Salud Mental del Instituto de Rehabilitacidn Funcional La Salle
de Madrid.

PsiCOVIDa-10, una guia muy completa para afrontar la crisis del COVID 19,
elaborada por un equipo de psicélogas y psicopedagogas

Infografia publicada por la Universitat Jaume | de Castellédn, como resultado
inicial de una encuesta en linea para conocer las necesidades y los problemas de
las personas en cuarentena, elaborado por el equipo de @drsusoribera (cuenta
de Twitter).

Videotutoriales para practicar relajaciéon y mindfulness, publicados por el grupo
Labpsitec, de la Universitat Jaume | de Castelldn.

Recopilacion de recursos, elaborada por el Hospital Universitario la Paz, el
Hospital Universitario Principe de Asturias y Hospital Infantil Universitario Nifo
Jesus.



https://www.facebook.com/Tienes-Mi-Ayuda-109444954021646/
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/home.htm
https://www.mscbs.gob.es/profesionales/saludPublica/ccayes/alertasActual/nCov-China/telefonos.htm
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/2019-nuevo-coronavirus
https://www.coronamadrid.com/
https://www.psycast.es/guiacovid/2020/3/14/gua-coronavirus
https://www.psycast.es/
https://canal.uned.es/series/5e6f3c595578f2042f0956c7
http://blogs.uned.es/spa/
https://www.irflasalle.es/mantenerse-sanos-mentalmente-en-tiempo-de-alarma/?fbclid=IwAR1plpoOJev4MgsyVjf_cXnYaoOBglwTkE969q3460aai1GX-oA90wD6-1M
https://www.psicologosparavalencia.es/wp-content/uploads/2020/03/coronavirus-guia-psicovida10-psicologo.pdf
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/ConsejosAislamiento.jpeg
https://jaumei.eu.qualtrics.com/jfe/form/SV_3TNuj7BJlpLXHiB
https://www.youtube.com/user/GrupoLABPSITEC
http://www.labpsitec.uji.es/esp/index.php
http://www.labpsitec.uji.es/esp/index.php
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Servicios-de-Salud-Mental-RECURSOS-PARA-AFRONTAR-EFECTIVAMENTE-LA-PANDEMIA-tabla-200316-1.pdf
https://www.comunidad.madrid/hospital/lapaz/
https://www.comunidad.madrid/hospital/principeasturias/
https://www.comunidad.madrid/hospital/ninojesus/
https://www.comunidad.madrid/hospital/ninojesus/

8. Serie de videos, audios y textos que aportan ideas vy sugerencias desde el punto
de vista de la Psicologia frente a la epidemia, de la Clinica de Psicologia de la
Fundacid Lluis Alcanyis de la Universitat de Valéncia.

9. Guiaenunasolapdgina de la Asociacidn Espafiola de Enfermeria de Salud Mental

(AESME).

10. Infografia sobre consejos para largos periodos dentro de casa, elaborada por
Elena San Marin para Psicologia sin Fronteras.

11. Orientaciones para la gestidn psicoldgica de la cuarentena por el Coronavirus

12. Recomendaciones dirigidas a la poblacidén para un afrontamiento eficaz ante el
malestar psicolégico generado por el brote de Coronavirus - Covid 19

13. Guia _de apoyo psicoldgico a personas que han perdido a un familiar a
consecuencia del coronavirus

14. Guia para la gestion de la ansiedad

15. Guia_de apoyo psicosocial durante el brote de
coronavirus

DIRIGIDO A PERSONAL SANITARIO

1. Consejos para profesionales sanitarios, con ilustraciones de la doctora Mdnica
Lalanda, elaborados por los Centros de Salud Mental de Torrejon,
Majadahonda, Alcobendas y Ciudad Lineal (Madrid).

2. Decdlogo para prevencion de problemas emocionales en sanitarios, elaborado
por el Instituto de Psiquiatria y Salud Mental Marafién.

3. Recomendaciones para proteger la salud emocional de los profesionales
sanitarios, publicado por el Colegio Oficial de Psicologia de Madrid.

4. Decalogo de recomendaciones para profesionales del ambito sanitario ante el
malestar generado por el brote de coronavirus-Covid 19 , publicado por el
Colegio Oficial de Psicologia de Madrid

DIRIGIDO A NINOS Y NINAS

1. Decalogo para nifios/as, ilustrado con dibujos infantiles, elaborado por el
Hospital Infantil Universitario Nifio Jesus.

2. Recomendaciones psicoldgicas para explicar el brote de coronavirus a nifos y
nifias, elaborado por el Colegio Oficial de Psicologia de Madrid.

3. Técnica de relajacion de Koeppen para nifos, elaborado por el Hospital Infantil
Universitario Nifio Jesus.

4. Rosa Contra el Virus. Cuento para explicar a los nifios y nifias el Coronavirus y
otros posibles virus, elaborado por el Colegio de Psicologia de Madrid.



https://www.fundaciolluisalcanyis.org/clinicas/2020/03/19/frenando-al-coronavirus-ideas-y-sugerencias-desde-la-psicologia-soislosprotagonistas/
https://www.fundaciolluisalcanyis.org/clinicas/2020/03/19/frenando-al-coronavirus-ideas-y-sugerencias-desde-la-psicologia-soislosprotagonistas/
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Recomendaciones-AEESME-Covid19.pdf.pdf
https://www.aeesme.org/
https://www.psicologossinfronteras.org/nweb/wp-content/uploads/2020/03/Consejos-Psicologicos.pdf
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1459/orientaciones-la-gestion-psicologica-la-cuarentena-el-coronavirus
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1456/comunicado-recomendaciones-dirigidas-la-poblacion-un-afrontamiento-eficaz-el-malestar-psicologico-generado-el-brote-coronaviruscovid-19
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1456/comunicado-recomendaciones-dirigidas-la-poblacion-un-afrontamiento-eficaz-el-malestar-psicologico-generado-el-brote-coronaviruscovid-19
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1470/guias-tematicas-recomendaciones-sectoriales-guia-apoyo-psicologico-personas-que-han-perdido-un-familiar-consecuencia-coronavirus
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1470/guias-tematicas-recomendaciones-sectoriales-guia-apoyo-psicologico-personas-que-han-perdido-un-familiar-consecuencia-coronavirus
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1471/guias-tematicasrecomendaciones-sectoriales-guia-la-gestion-la-ansiedad
http://www.psicosocialyemergencias.com/wp-content/uploads/2020/03/Gui%CC%81a-PS-Covid19-2.pdf
http://www.psicosocialyemergencias.com/wp-content/uploads/2020/03/Gui%CC%81a-PS-Covid19-2.pdf
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Pildoras-emocionales.pdf
https://monicalalanda.com/
https://monicalalanda.com/
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Salud-Mental-COVID19.pdf
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1465/recomendaciones-proteger-salud-emocional--los-profesionales-sanitarios
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1465/recomendaciones-proteger-salud-emocional--los-profesionales-sanitarios
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1462/decalogo-recomendaciones-profesionales-ambito-sanitario-un-afrontamiento-psicologico-eficaz-el-malestar-generado-el-brote-coronaviruscovid-19
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1462/decalogo-recomendaciones-profesionales-ambito-sanitario-un-afrontamiento-psicologico-eficaz-el-malestar-generado-el-brote-coronaviruscovid-19
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Afrontamiento_COVID_niños.pdf
https://www.comunidad.madrid/hospital/ninojesus/
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Niños_COPMadrid_recomendaciones-psicologicas-para-explicar-a-ninos-y-ninas-el-brote-de-coronavirus-covid-19.pdf
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Niños_COPMadrid_recomendaciones-psicologicas-para-explicar-a-ninos-y-ninas-el-brote-de-coronavirus-covid-19.pdf
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Ansiedad_Koeppen_niños.pdf
https://www.comunidad.madrid/hospital/ninojesus/
https://www.comunidad.madrid/hospital/ninojesus/
https://www.copmadrid.org/web/publicaciones/rosa-contra-el-virus-cuento-para-explicar-a-los-ninos-y-ninas-el-coronavirus-y-otros-posibles-virus
https://www.copmadrid.org/web/publicaciones/rosa-contra-el-virus-cuento-para-explicar-a-los-ninos-y-ninas-el-coronavirus-y-otros-posibles-virus

5. Recopilaciéon de recursos, elaborada por el Hospital Universitario la Paz, el
Hospital Universitario Principe de Asturias y Hospital Infantil Universitario Nifio
Jesus.

6. Decdlogo de UNICEF “Educaciéon contra el coronavirus: 10 tareas de la rutina
diaria”.

7. Documento de UNICEF “Para plantar cara al nuevo coronavirus en casa: Uso
saludable de las TICs”.

8. Decdlogo para fomentar el apego seguro en casa durante la cuarentena

(Psicoveritas)

9. Juegos para nifios en casa: 15 ideas inmejorables para divertirse en casa con los
ninos

10. Libro 365 manualidades para pasarlo bien

11. 42 juegos e ideas creativas para que los ninos sin cole se entretengan en casa

12. Cuento el coronavirus no es un principe ni una princesa Maria R. Coco

13. http://psicoterapiaserendipia.com/juegos-para-divertirse-en-casa/

14. http://psicoterapiaserendipia.com/levantar-el-animo-canciones/

15. http://psicoterapiaserendipia.com/peliculas-para-levantar-el-animo/

16. Experimentos divertidos en casa para lero, 2do v 3ro de primaria

17. Experimentos divertidos en casa para 4to, 5to y 6to de primaria

18. Lista de videos de experimentos en casa

PARA PERSONAS MAYORES

5. Guia para personas mayores , publicado por el Colegio Oficial de Psicologia de
Madrid

1. 19 Juegos, Actividades y Dindmicas para Personas
Mayores

2. 19 Actividades de Estimulacion Cognitiva para Adultos Mayores

3. 25 actividades y ejercicios de estimulacidn cognitiva para adultos y
personas mayores



https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Servicios-de-Salud-Mental-RECURSOS-PARA-AFRONTAR-EFECTIVAMENTE-LA-PANDEMIA-tabla-200316-1.pdf
https://www.comunidad.madrid/hospital/lapaz/
https://www.comunidad.madrid/hospital/principeasturias/
https://www.comunidad.madrid/hospital/ninojesus/
https://www.comunidad.madrid/hospital/ninojesus/
https://www.unicef.es/educa/blog/10-tareas-rutina-diaria-familia
https://www.unicef.es/educa/blog/10-tareas-rutina-diaria-familia
https://www.unicef.es/educa/blog/uso-saludable-tics
https://www.unicef.es/educa/blog/uso-saludable-tics
https://psicoveritas.com/blog/decalogo-gratuito-para-fomentar-el-apego-en-casa/
https://psicoveritas.com/blog/decalogo-gratuito-para-fomentar-el-apego-en-casa/
https://www.sitly.es/blog/juegos-­‐para-­‐ninos-­‐en-­‐casa-­‐15-­‐ideas/
https://www.sitly.es/blog/juegos-­‐para-­‐ninos-­‐en-­‐casa-­‐15-­‐ideas/
https://drive.google.com/file/d/0BzSrllZRlEoSdWpGS05mdDZXZzQ/view
https://verne.elpais.com/verne/2020/03/10/articulo/1583860716_492064.html
file:///C:/Users/Bruno/Desktop/13.%09https:/www.yumpu.com/es/document/read/63156813/coronavirus-no-es-un-principe-ni-una-princesa
http://psicoterapiaserendipia.com/juegos-para-divertirse-en-casa/
http://psicoterapiaserendipia.com/levantar-el-animo-canciones/
http://psicoterapiaserendipia.com/peliculas-para-levantar-el-animo/
http://tiny.cc/wxuslz
http://tiny.cc/iwuslz
http://tiny.cc/pvuslz
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1468/guias-tematicas-recomendaciones-sectoriales-guia-personas-mayores
https://www.lifeder.com/juegos-para-personas-mayores
https://www.lifeder.com/juegos-para-personas-mayores
https://www.lifeder.com/actividades-­‐cognitivas-­‐para-­‐adultos-­‐mayores/
https://www.bitbrain.com/es/blog/tecnicas-­‐ejercicios-­‐estimulacion-­‐cognitiva-­‐
https://www.bitbrain.com/es/blog/tecnicas-­‐ejercicios-­‐estimulacion-­‐cognitiva-­‐

DIRIGIDO A GRUPOS VULNERABLES

1. Guia especifica dirigida a personas con trastorno mental grave, Elaborada por
especialistas de Ita que durante la cuarentena, ademds, mantienen la atencion
a sus pacientes por teléfono.

2. Recomendaciones de Buenas Practicas en la atencidn a personas con Trastorno
Mental Grave (TMG) en la epidemia COVID-19, elaborado por FEARP.

3. Guia de Orientaciones para el manejo psicolégico para personas con trastornos
mentales y familia (elaborado por el COP de Madrid)

ASISTENCIA PSICOLOGICA GRATUITA

1. El movimiento TIENES MI AYUDA es una iniciativa autogestionada por psicélogxs
colegiadxs que busca dar acompafiamiento y apoyo online de forma gratuita
mientras dure el estado de alarma a las personas que lo necesiten, para solicitar
asistencia, escribir al correo tienesmiayudacovid19@gmail.com

2. El Ministerio de Sanidad y el Consejo General de Psicdlogxs activan un teléfono
de apovyo para la poblacion afectada por la COVID-19

«EI 91 700 79 89 para familiares de personas enfermas o fallecidas como
consecuencia del coronavirus.

*El 91 700 79 90 para profesionales con intervencion directa en la gestién de la
pandemia como sanitarios, Fuerzas y Cuerpos de Seguridad del Estado.

«El 91 700 79 88 para la poblacidn en general con dificultades derivadas del
estado de alerta.

El horario de atencidn es desde las 09.00 hasta las 20.00 horas, todos los dias.

3. La Comunidad de Madrid dispone de un servicio de apoyo psicoldgico telefénico
para poblacién vulnerable las 24 horas del dia en el teléfono gratuito 900 124 365

4. El Colegio de Psicélogia de Cataluia, junto con la Fundacién Galatea, han

habilitado el teléfono 935678856 para atencidn gratuita a profesionales
sanitarios.

5. EI COPCV (Comunidad Valenciana) pone en marcha dos lineas telefénicas gratuitas

de orientacion psicoldgica para la ciudadania en general (960 450 230) y para

profesionales sanitarios, cuerpos de seguridad y otros intervinientes (960 450 231)

en horario de atencién de 9:00h. a 21:00h. y durante los siete dias de la semana

6. Contacto y apoyo psicoldgico para casos de Violencia de Género durante la crisis



https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Para-personas-con-trastorno-mental.pdf
https://itasaludmental.com/
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/BP1-COVID-FEARP.pdf.pdf.pdf
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/BP1-COVID-FEARP.pdf.pdf.pdf
https://seaep.es/los-psicologos-colaboran-ante-la-crisis-del-coronavirus/fearp.org
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1469/guias-tematicas-recomendaciones-sectoriales-guia-orientaciones-el-manejo-psicologico-personas-trastornos-mentales-su-familia
https://www.copmadrid.org/web/comunicacion/noticias/1469/guias-tematicas-recomendaciones-sectoriales-guia-orientaciones-el-manejo-psicologico-personas-trastornos-mentales-su-familia
https://www.facebook.com/Tienes-Mi-Ayuda-109444954021646/
mailto:tienesmiayudacovid19@gmail.com
https://www.mscbs.gob.es/gabinete/notasPrensa.do?metodo=detalle&id=4833
https://www.mscbs.gob.es/gabinete/notasPrensa.do?metodo=detalle&id=4833
https://www.comunidad.madrid/
https://cppm.es/wp-content/uploads/2020/03/comunidad-madrid-pone-en-marcha-el-telefono-900124365-de-apoyo-psicologico-poblacion-vulnerable.png
https://cppm.es/wp-content/uploads/2020/03/comunidad-madrid-pone-en-marcha-el-telefono-900124365-de-apoyo-psicologico-poblacion-vulnerable.png
https://www.copc.cat/ct/noticias/1045/El-COPC-participa-en-la-creacio-d-un-servei-telem-tic-de-suport-psicol-gic-gratu-t-a-tots-els-professionals-de-la-salut?fbclid=IwAR2ejTGdl00tc7fJd-TdkDfWqCOQuDuz9b1MDDV6DMW8nrMSVjLxWEZ0iWc
https://www.cop-cv.org/noticia/13319-el-copcv-pone-en-marcha-dos-lineas-telefonicas-de-orientacion-psicologica-para-la-ciudadania-y-para-profesionales#.XoYG14gzZPZ
https://www.cop-cv.org/noticia/13319-el-copcv-pone-en-marcha-dos-lineas-telefonicas-de-orientacion-psicologica-para-la-ciudadania-y-para-profesionales#.XoYG14gzZPZ
http://www.violenciagenero.igualdad.gob.es/sensibilizacionConcienciacion/campannas/violenciaGobierno/todoSaldraBien/img/rectificaciones/CARTEL01TELEFONOSalta.pdf

7. El Colegio de Psicologia de Castilla la Mancha pone en marcha un nuevo servicio
de atencién psicoldgica ante el coronavirus. 636 039 891 en horario de 10:00 a
14:00 lunes, miércoles y viernes y de 16:30 a 20:30 martes y jueves. Y también en
el correo coronavirus.atencion.psicologica@copclm.com

8. El Colegio Oficial de la Psicologia de Madrid presta atencion especifica sobre el

duelo para personas que han perdido a un ser querido. El correo electrdnico para

solicitar el servicio es ayudaduelocopm@cop.es.

9. La Universitat Jaume | de Castellén presta atencién psicoldgica a profesionales

sanitarios de la provincia de Castelldn y a personal de la universidad por correo
electrénico, teléfono o videoconferencia. Para solicitar cita, escribir a

apoyopsicologico@uji.es.

10.La AEFDP y la Universidad Nebrija de Madrid ofrece un servicio de apoyo
psicoldgico al que pueden acceder las siguientes personas: 1. Personas mayores,
2. Personas en situacion de dependencia, 3. Familiares cuidadores de estos dos
colectivos. Para acceder deberdn de enviar un correo electrénico al siguiente
email: apoyopsicologico@nebrija.es sefialando su nombre su edad y dejando un
medio para poder contactar: teléfono fijo, mévil, usuario Skype

11. El Servicio de Psicologia Aplicada de la UNED ofrece atencion telefdnica
(660695469) de lunes a viernes de 10 a 14 horas y de 16 a 20 horas. Fuera de esas

horas se puede dejar mensaje. Ademads se puede contactar por correo electrénico

(spa@psi.uned.es).

12.El gabinete Psicoveritas ofrece apoyo psicologico gratuito a profesionales
sanitarios y de emergencias en los siguientes teléfonos: 659548730, 656913859,
91594 36 72 o en el correo hola@psicoveritas.com

13. La Asociacion EMDR Espafa estd organizando el PROGRAMA DE LA
ASOCIACION EMDR ESPANA DE ATENCION EN CRISIS COVID 19 para atencién a
sanitarios, fuerzas de seguridad y afectados, directos o familiares.

Coordinadorxs del programa por provincias:
Andalucia Occidental: Maria José Garcia Saban (mjgsabanl@hotmail.com)

Sevilla: Elena Puerta (elena.puerta@live.com)

Andalucia Oriental: Arun Mansukhani (arunmans@hotmail.com)

Aragon Elisa Mugica (elisamugica@gmail.com)
Asturias Dominica Lépez (domilopezflorez@hotmail.com)

Canarias Maria Antonia Salamanqués (antosaran@cop.es)

Cantabria M2 Jesus Taboada (chustaboada@yahoo.es)

Castilla La Mancha Montse Lapastora (montse@mlapastora.com)

Castilla Ledn Salamanca: Francisca Gomez (paqui@iscapsicologia.es) Isabel
Sandoval Fraile (isabelsandovalfraile@gmail.com)

Valladolid: Nerea Macario Gafian (hemaag@gmail.com)

Ledn: Dominica Lépez (domilopezflorez@hotmail.com)

Cataluiia Barcelona: Walter Lupo (walterlupo@hotmail.com)



http://www.infocop.es/view_article.asp?id=8642&cat=8
mailto:coronavirus.atencion.psicologica@copclm.com
https://www.redaccionmedica.com/autonomias/madrid/coronavirus-madrid-presta-atencion-psicologica-a-familiares-de-fallecidos-2840
mailto:ayudaduelocopm@cop.es
https://fundacionconexus.es/psicologos-de-al-uji-ponen-a-disposicion-de-sanitarios-y-contagiados-sus-servicios/
mailto:apoyopsicologico@uji.es
https://www.expertopsicoterapia.es/
https://www.nebrija.com/
https://seaep.es/wp-content/uploads/2020/03/Para-personas-con-trastorno-mental.pdf
mailto:spa@psi.uned.es
https://psicoveritas.com/
mailto:hola@psicoveritas.com
https://www.emdr-es.org/
mailto:mjgsaban1@hotmail.com
mailto:elena.puerta@live.com
mailto:arunmans@hotmail.com
mailto:domilopezflorez@hotmail.com
mailto:antosaran@cop.es
mailto:chustaboada@yahoo.es
mailto:montse@mlapastora.com
mailto:isabelsandovalfraile@gmail.com
mailto:nemaag@gmail.com
mailto:domilopezflorez@hotmail.com
mailto:walterlupo@hotmail.com

Girona: Isabel Coch (info@isabelcoch.com)

Tarragona y Lleida: Roser Batalla (roser.bat@gmail.com)
Comunidad Valenciana Valencia: Milagros Molero (sintest@cop.es)

Alicante: Rosario  Bustamante (rbustamante@umh.es) Silvia  Sanchez
(silvia@limbicsalud.es)

Castelldn Maria José Cabanes (mjosec@cop.es)

Extremadura Carmen Neila (cneilamoreno@hotmail.com)

Galicia Dolores Mosquera (doloresmosquera@ymail.com)
Islas Baleares Julio Izquierdo (julioizquierdorodriguez@gmail.com)

La Rioja Idoia Zorrilla (idzola@cop.es)

Madrid Anabel Gonzalez (anabel.gonzalez.vazquez@gmail.com), Marta Alvarez
Pacios (martaalvarezpa@yahoo.es), Mabel Garcia Medina
(cenpsisa@hotmail.com)

Murcia Gloria Sdnchez (gloriapsicologa@gmail.com)

Navarra ldoia Zorrilla (idzola@cop.es)

Pais Vasco Idoia Zorrilla (idzola@cop.es)

14. El Colegio Oficial del Psicélogxs de Extremadura ha puesto en marcha un
dispositivo de atencidn psicoldgica para atender las demandas de los afectados
por el COVID 19 en Extremadura en el teléfono 608525286

15. Nirakara ofrece un servicio gratuito de acompafiamiento online para personas
que atraviesan situaciones de enfermedades terminales, duelos y para
personas mayores que viven solas. Su intencién es poder contribuir a aliviar el
malestar obrevenido a raiz de esta crisis, ofreciendo un espacio de conexion que
pueda aportar una cierta calma y resiliencia. El acompanamiento que se ofrece
consiste en la participacidon en sesiones grupales o individuales online una vez a
la semana durante 4 meses, entre abril y julio (inclusive). Pincha aqui para ver la
informacién

AUTOCUIDADO, RELAJACION Y EJERCICIO EN CASA

1. Pautas higiene del suefio Elaborado por el Hospital Universitario la Moraleja

2. Ejercicios recomendados por el doctor Fernando Serrano de Menorca para la

cuarentena

3. Cursos gratis de meditacion

4, Meditacion guiada de 10 min

5. Bombones para el alma

6. Creacién de un templo interior



mailto:info@isabelcoch.com
mailto:roser.bat@gmail.com
mailto:sintest@cop.es
mailto:silvia@limbicsalud.es
mailto:mjosec@cop.es
mailto:cneilamoreno@hotmail.com
mailto:julioizquierdorodriguez@gmail.com
mailto:idzola@cop.es
mailto:anabel.gonzalez.vazquez@gmail.com
mailto:martaalvarezpa@yahoo.es
mailto:gloriapsicologa@gmail.com
mailto:idzola@cop.es
mailto:idzola@cop.es
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=3099185616787681&id=535840989788836
https://nirakara.org/
https://nirakara.org/curso-presencial/acompanamiento-online-en-la-enfermedad-la-vejez-y-la-muerte/?utm_source=Lista+de+correos+de+Nirakara&utm_campaign=171ac7b814-EMAIL_CAMPAIGN_2017_06_08_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_d2f5ddfb89-171ac7b814-325494085
https://nirakara.org/curso-presencial/acompanamiento-online-en-la-enfermedad-la-vejez-y-la-muerte/?utm_source=Lista+de+correos+de+Nirakara&utm_campaign=171ac7b814-EMAIL_CAMPAIGN_2017_06_08_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_d2f5ddfb89-171ac7b814-325494085
https://www.hospitallamoraleja.es/pdf/pautas_higiene_sueno.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Hfdy2ItnMLc&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=Hfdy2ItnMLc&t=18s
https://aprendergratis.es/cursos-online/psicologia/meditacion/
https://www.youtube.com/watch?v=KTb0s7sgsBA&list=PLO0sStMc0WCTn9D9mcy3xSun-0IDfXAKn&index=8&t=0s
https://www.youtube.com/channel/UCKC1qtLGOAUnuf5ZyoIBQFw
https://www.facebook.com/LorettaCornejoUmayQuipa/videos/210553043624793/

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18

Mindfulness los jueves desde casa durante la cuarentena para reducir el estrés

Ejercicios de respiracion

App de Meditacion Petit Bambou

Hatha yoga para principiantes 1

Hatha yoga para principiantes 2

Yoga encasal

Yoga en casa 2

Relax Chillout Music

Healing Musica

Musica relajante

GYM VIRTUAL — Patry Jordan

. SERGIO PEINADO

OCIO Y CULTURA DESDE CASA

Programa de ocio durante la cuarentena. Elaborado por la Asociacidon Asperger
Murcia

Las bibliotecas publicas abren de forma temporal sus contenidos digitales a los
usuarios sin carnet de biblioteca, puedes acceder desde aqui a miles de
peliculas online y libros digitales: https://madrid.ebiblio.es/opac/#indice

Acceso a la Biblioteca Digital Mundial (UNESCO)

Acceso gratuito a la Teatroteca: Alta de nuevo usuario y Acceso

100 peliculas completas en espainol en Youtube

Programacion online de La Casa Encendida

Las mejores revistas online gratis durante la cuarentena

La Cultura también se queda en casa (Enlaces interesantes)



https://reducciondelestres.net/mindfulness-desde-casa/
https://www.psicologo-brunoalonso.com/2013/04/28/ejercicios-de-respiraci%C3%B3n-para-relajarse-y-vivir-consciente/
https://www.petitbambou.com/es/
https://youtu.be/vd1j1nqHhuY
https://youtu.be/WamU36hXiNw
https://youtu.be/wzVe_QgLG6I
https://youtu.be/JgwuGRzn5rE
https://www.youtube.com/channel/UCUjD5RFkzbwfivClshUqqpg
https://www.youtube.com/watch?v=v3-cXUblWgs
https://www.youtube.com/watch?v=v3-cXUblWgs
https://www.youtube.com/user/CanalMusicaRelajante
https://www.youtube.com/user/gymvirtual
https://www.youtube.com/user/EntrenaSergioPeinado
https://www.imageneseducativas.com/wp-content/uploads/2020/03/PROGRAMA-DE-OCIO-EN-CUARENTENA-1.PDF.pdf
https://madrid.ebiblio.es/opac/#indice
https://www.wdl.org/es/
https://inaem.koha.es/cgi-bin/koha/opac-memberentry.pl
http://teatroteca.teatro.es/opac/#login
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNq2eaZvd5PsY9bF9QTeJ30IRscWVT_4c
https://www.youtube.com/playlist?list=PLNq2eaZvd5PsY9bF9QTeJ30IRscWVT_4c
https://www.lacasaencendida.es/newsletter/mequedoencasa-programacion-online-casa-encendida-11175
https://www.rtve.es/television/20200326/revistas-gratis-online-para-cuarentena-coronavirus/2010797.shtml
https://elpais.com/cultura/2020-03-13/la-cultura-tambien-se-queda-en-casa-a-traves-de-internet.html

9. Cine peruano para ver gratis durante la cuarentena

10. 60 minutos del Circo del Sol

11. 10 museos para visitar estando en casa: tour virtual y colecciones online:

1. Pinacoteca di Brera - Milano https://pinacotecabrera.org/

2. Galleria degli Uffizi - Firenze https://www.uffizi.it/mostre-virtuali

3. Musei Vaticani -
Roma http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/it/collezioni/catal
ogo-online.html

4. Museo Archeologico - Atene https://www.namuseum.gr/en/collections/

5. Prado - Madrid https://www.museodelprado.es/en/the-collection/art-works

6. Louvre - Parigi https://www.louvre.fr/en/visites-en-ligne

7. British Museum - Londra https://www.britishmuseum.org/collection

8. Metropolitan Museum - New York https://artsandculture.google.com/explore

9. Hermitage - San Pietroburgo https://bit.ly/3cJHdn]

10. National Gallery of art - Washington https://www.nga.gov/index.html

RECURSOS DIDACTICOS DE INTERES PARA FAMILIAS_COLE DESDE CASA

1. EDUCLAN, Aprendemos en casa, una iniciativa del Ministerio de Educacion y
Formacidn Profesional para facilitar la educacién desde la televisién publica
durante el tiempo que duren las medidas de aislamiento para contener el

coronavirus.

2. Listado de iniciativas de Apps espafiolas que estan ofreciendo gratis sus
contenidos Premium para ayudar a que los nifios sigan aprendiendo desde
casa:

*Academons Primaria*: la App de Homeschooling estd ofreciendo 30 dias de acceso
gratis a todo su catalogo de juegos de Matematicas, Lengua, Inglés, Ciencias y
Science http://bit.ly/Academons Gratis

*Ta-tum®*: del grupo editorial Edelvives, ofrece acceso gratuito hasta el mes de julio a
esta plataforma para el fomento de la lectura http://bit.ly/Edelvives Tatum

*Smartick®: esta App malagueiia estd ofreciendo acceso 15 dias gratis a su App para
repasar las matematicas. http://bit.ly/Smartick 15



https://www.cinencuentro.com/2020/03/16/peliculas-peruanas-ver-gratis-estado-emergencia-coronavirus/
https://www.youtube.com/watch?v=nQ5eUJNXrMw&feature=youtu.be
https://pinacotecabrera.org/
https://www.uffizi.it/mostre-virtuali
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/it/collezioni/catalogo-online.html
http://www.museivaticani.va/content/museivaticani/it/collezioni/catalogo-online.html
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.rtve.es/educlan/
http://bit.ly/Academons_Gratis
http://bit.ly/Edelvives_Tatum
http://bit.ly/Smartick_15

*Genially*: la plataforma para hacer presentaciones interactivas ofrece por un tiempo
limitado sus plantillas y recursos Premium gratis http://bit.ly/Genially

*AMCO*: Acceso los juegos de Mates y Lengua de su App Eduzland gratis por un
tiempo limitado https://amconews.es/eduzland/

*Smile and Learn*: esta App para los mas pequefios de la casa esta ofreciendo acceso
gratuito durante un mes a su catalogo de juegos interactivos. http://bit.ly/smile learn

*Cerebriti Edu*: ofrece sus mas de 50.000 juegos de Primaria y Secundaria gratis hasta
final de curso http://bit.ly/Cerebriti Edu

3. Recursos didacticos en inglés:
- Audios, cartas, respuestas y transcripciones de audio de Life Adventures:

https://www.cambridge.es/catalogo/primaria/cursos/life-adventures/recursos

- Natural Science:

https://www.cambridge.es/catalogo/primaria/cursos/science/natural-
science/recursos

- Ejercicios y juegos para reforzar lo aprendido:

https://cambridgeparati.es/

https://cambridgeencasa.cambridge.es/

CONECTATE CON TUS VECINOS

https://tienes-sal.es/

https://www.youtube.com/watch?v=d9JAPId4IrI&feature=youtu.be

AUTOAYUDA

http://psicoterapiaserendipia.com/como-superar-un-duelo/

La ultima estacidn del duelo

http://psicoterapiaserendipia.com/esto-tambien-pasara-la-aceptacion/

http://psicoterapiaserendipia.com/combate-tu-ansiedad-anticipatoria/

http://psicoterapiaserendipia.com/discusiones-de-pareja-aprende-a-discutir-bien/

http://psicoterapiaserendipia.com/ataque-de-panico-como-lo-controlo/

http://psicoterapiaserendipia.com/agotamiento-emocional-ser-siempre-fuertes/

Saboreo aumenta tus emociones positivas

Beneficios del Mindfulness



http://bit.ly/Genially
https://amconews.es/eduzland/
http://bit.ly/smile_learn
http://bit.ly/Cerebriti_Edu
https://www.cambridge.es/catalogo/primaria/cursos/life-adventures/recursos
https://www.cambridge.es/catalogo/primaria/cursos/science/natural-science/recursos
https://www.cambridge.es/catalogo/primaria/cursos/science/natural-science/recursos
https://cambridgeparati.es/
https://cambridgeencasa.cambridge.es/
https://tienes-sal.es/
https://www.youtube.com/watch?v=d9JAPId4IrI&feature=youtu.be
http://psicoterapiaserendipia.com/como-superar-un-duelo/
https://www.psicologo-brunoalonso.com/2013/05/15/perder-y-renacer-la-%C3%BAltima-estaci%C3%B3n-del-duelo/
http://psicoterapiaserendipia.com/esto-tambien-pasara-la-aceptacion/
http://psicoterapiaserendipia.com/combate-tu-ansiedad-anticipatoria/
http://psicoterapiaserendipia.com/discusiones-de-pareja-aprende-a-discutir-bien/
http://psicoterapiaserendipia.com/ataque-de-panico-como-lo-controlo/
http://psicoterapiaserendipia.com/agotamiento-emocional-ser-siempre-fuertes/
https://www.ivoox.com/saboreo-aumenta-tus-emociones-positivas-podcast-audios-mp3_rf_30231432_1.html
https://www.antonimartinezpsicologo.com/beneficios-del-mindfulness

Emociones positiva

Como superar momentos de bajon

Las mejores frases para mejorar el estado de animo

Charlas TED psicologia positiva

Superar las dificultades y aumentar la resilencia



https://www.antonimartinezpsicologo.com/emociones-positivas
https://www.ivoox.com/como-superar-momentos-bajon-podcast-audios-mp3_rf_43189643_1.html
https://www.antonimartinezpsicologo.com/las-mejores-frases-mejorar-estado-animo
https://www.antonimartinezpsicologo.com/charlas-ted-psicologia-positiva
https://www.antonimartinezpsicologo.com/superar-las-dificultades-y-aumentar-la-resiliencia

