Decalogo para
madres y padres

Pautas para sobrevivir
emocionalmente al caos
familiar producido por
el coronavirus

Estimada Comunidad Educativa:

En esta situacion excepcional que estamos viviendo, desde el Colegio Profesional de Psicologia de Aragén, en
colaboracion con el Gobierno de Aragén, queremos contribuir de forma activa al bienestar emocional de las
familias en estos tiempos de pandemia.

La sociedad no estaba preparada para afrontar esta crisis por coronavirus que no solo ha afectado a nues-
tra salud fisica sino que también nos ha perjudicado en nuestra salud mental.

Nuestro objetivo es ofrecer a toda la Comunidad Educativa y en especial, a los padres y las madres del alum-
nado, estrategias que puedan utilizar en su dia a dia. Un material practico que nos ayudara a gestionar
estos momentos que estamos viviendo.

Este documento tiene el objetivo no solamente de ayudar en el momento actual sino como herramienta
de prevencion de las posibles secuelas que esta pandemia puede tener en la poblacién.

En este decalogo fomentamos la coherencia y la responsabilidad a través del ejemplo; la aceptacion de la
incertidumbre; la adecuada gestion de nuestras emocionesy la importancia de nuestra actitud a la hora de
afrontar esta situacion. Queremos ensalzar valores como la empatia, la solidaridad y la humanidad, dando
importancia a la comunicacion, a la escucha activa y ofreciendo recursos para gestionar el tiempo libre en
familia. Asimismo, apostamos por el respeto de la distancia saludable y el fomento de la actividad fisica y
la salud.

Por todo ello desde el Colegio Profesional de Psicologia de Aragén enviamos este documento titulado
‘Decélogo para madres y padres. Pautas para sobrevivir emocionalmente al caos familiar producido por el
coronavirus’ con el fin de que sirva de ayuda a las familias.

Quedamos a su disposicion y les enviamos un cordial saludo,
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