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PROLOGO

Una manana, de repente el mundo se detuvo. Un dia, sin avisar a nadie, el sol brillo en otras
tonalidades. Lo que antes de esa atipica jornada era normal y cotidiano no lo fue jomds. Los
rostros de la gente se cubrieron y las sonrisas de nuestros estudiantes se volvieron invi-
sibles. En el noticiero del medio dia -que empezamos a ver en familia- se veian personas
derrumbarse en las calles y la nueva de un mortal virus que se convertia en pandemia se
volvié parte del repertorio de nuestras conversaciones.

De repente, nuestras escuelas se cerraron. Increiblemente. De un momento a otro no vol-
vimos a abrazar a nuestro companero de salén y se congeld en el tiempo la alegria que
inundaba nuestros corazones cada vez que llegaba en directo a nuestras vidas la inocencia
de los nifos y la genialidad de nuestros jovenes. Las zonas de recreo quedaron en silencio.

Todos nos quedamos en casa. Bueno, casi todos. -Los valientes guardianes del colegio per-
manecieron vigilando nuestro sequndo hogar. Pero no hubo jugarretas, experimentos, poe-
sias en el saldn, ni ejercicios irresolubles en el tablero. No volvimos a escuchar la dulce voz
de nuestra profesora favorita describiendo las partes de la célula; tampoco escuchamos el
regano del profe cascarrabias que quiere -a toda costa- que seamos mejores personas de
lo que somos antes de cruzar el umbral del viejo portal de nuestro colegio.

De un momento a otro, empezamos a mezclar las plataformas digitales con la escoba vy el
recogedor. Aprendimos a preparar deliciosas recetas hogareias a la vez que adelantamos
tutoria a nuestros estudiantes. Algunos papitos que no sabian qué hacer con sus hijos todos
los dias en la casa nos empezaron a reganar por celular. Nos “reinventamos®. - Digo yo,
sacamos huestra esencia- Volvimos a la escuela, tuvimos que aprender y desaprender en
menos de nada. Tuvimos miedo, el piso se movié muy duro.

Sin pensarlo, nuevamente, nos volvimos familia. Otra vez. Todos los dias. Descubrimos las
nuevas canas de mamd, los gustos musicales de papd, los amores secretos de nuestro her-
mano mayor y la falta que nos hace hacer lo que se nos da la gana - eso que llaman: libertad.
Ahora, vemos a la clase en el computador, o sintonizamos la radio para escuchar las leccio-
nes de los profes. Ahora, solo nos llegan guias que son dificiles de entender. Ahora, todo es
diferente. No es como antes.

La pandemia demostré que la educacion estd en crisis. No estdbamos preparados para
el estudio en casa. - Creo que tampoco para el estudio en aula- Al menos, no tanto ni tan
bien. Lo que paso desde esa manana de Marzo de 2020, puso al descubierto la crisis, pero
también las enormes posibilidades de mejora a las cuales nos habiomos resignado presos
de la normalidad.

Una, la posibilidad de ser equipo, de dejar de lado las pequerias diferencias y pensar en que
cuidar las formas de relacionarnos importa. Ser solidarios y companeristas. Liderar, a través



del ejemplo, y ser parte de algo nuevamente. Preocuparnos por la familia y por la salud de
nuestros companeros de viaje. Ser maestros y aprendices a la vez. Ser humildes. Reconocer
que necesitamos ayuda y que podemos ayudar a otros.

Otra, lo que somos capaces de hacer si hos lo proponemos. Tenemos el talento. Los boya-
censes somos unos verracos. Unos valientes. Caminamos por horas para poder leer, lleva-
mos nuestras quias a lomo de mula para aprender, empleamos las herramientas de nuestro
entorno para entender, y le inventamos coplas y cantas a todo:

Esto dijo el armadillo
encerrado en su casita
de esta salimos todos
pa volver a mi escuelita

Los boyacenses no nos vamos a dejar vencer de esta Pandemia. EI amor por la educacion
es mds contagioso que cualquier virus. En muy pocas semanas hemos hecho lo que en anos
no habiomos logrado hacer. Con pasion. Con dedicacion: estamos llegando a nuestros estu-
diantes a pesar de las dificultades, a pesar de no contar con las herramientas para hacerlo
bien.

También, los estudiantes han tenido que salir adelante y ponerse al frente: se han converti-
do en nuestros profes. Nos ensefian con mayor intensidad. Estamos en su mundo. Estamos
navegando en sus territorios. Y es bonito hacerlo. El mundo es de ellos, de sus posibilidades.
Boyacd es lo que suefian. Tenemos hoy tantos registros del talento de nuestros estudiantes
que, con el paso de los dias, se nos ha ido el miedo al futuro. Hay esperanza.

Claro, tenemos que escucharlos. Amarlos. Cuidarlos y cuidarlos mds y mds. Ellos son lo mds
importante de todo. Por ellos vivimos. Seas companero, profesor, padre de familia, directivo,
administrativo, Secretario de Educacion o Gobernador, todos nos debemos a ellos. Si ellos
estdn bien, el sistema estd bien, el mundo estard bien. Asi que, dnimo. No nhos vamos a ren-
dir. Ser custodios del futuro, a eso vinimos al mundo: la gente de la educacion.

Finalmente, quiero decirles las posibilidades que tenemos de ser pioneros en educacion a
nivel nacional dependen de la capacidad de llegar todos a la mafana en que las puertas del
colegio se vuelvan a abrir. - Porque se van a abrir nuevamente- Que no se quede nadie por



fuera, por favor. El amor, ese que no se ha puesto en pausa a pesar de la distancia, consiste
en no dejar a nadie fuera de la barca. Asi lleguemos heridos y maltrechos, que al final de
este viaje, nos encontremos todos. El sol brillard para todos.

Habrd una nueva oportunidad, una distinta y diversa -en la cual la diferencia sea una nota,
en la que valoremos las cosas sencillas, en la que volvamos a conversar en familia, en la
que la pasion por ser maestro siga mds viva que nunca, en la que cuidemos a nuestra casa
comun- las sonrisas se volverdn a ver en vivo y en directo, volveremos a abrazar a nuestros
profes y a tender la mano solidaria con el compariero de salon con el que antes no Nos so-
luddbamos.

El sol volverd a brillar y nos encontraremos huevamente con las puertas abiertas de nues-
tros colegios: haremos una gran fiesta y estaremos bien. Tendremos retos. Pero seremos
mds valientes. Lo sé. Sé, como Secretario de Educacion, que los superaremos.

Los invito a leer y apropiar lo que han desarrollado mis profes orientadores escolares, es
clave para sequir adelante y volvernos a encontrar fortalecidos. La educacion es el camino
para una sociedad mejor y ésta debe humanizarse. Estas orientaciones socioemocionales
hacen parte de nuestra propuesta hacia una educacion que cuide de las personas en su
integralidad. Si lo hacemos la educacion servird, ayudard, serd realmente el camino.

Gracias por apoyarnos, vamos para adelante

Jaime Raul Salamanca Torres
Secretario de Educacion de Boyacd
2020



PRESENTACION

Hablar de la educacion es enfrentarse a la cima de la sabiduria donde se considera que todo
se ha dicho y hecho, pero una vez mds la fuerza de las circunstancias y de la naturaleza
doblegan al pensamiento y el sentimiento humano, obligdndole a reinventar desde todos los
dnqgulos posibles e innombrables, y en lo ya escrito en el compendio de la educacion.

De esta forma, la sociedad a nivel mundial en pleno siglo XXI, ha sido sometida por el tan
nombrado COVID-19, que en los primeros meses del 2020 era solo considerado una noticia
de indole internacional que podia afectar a una de las grandes potencias mundiales, pero
que se encontraba muy lejos de tocar las puertas de los boyacenses. Hoy dia y transcurri-
dos unos meses de ser decretada la pandemia a nivel internacional, la emergencia en Co-
lombia y de haber truncado no solo la actividad econdmica sino también la social de nuestro
pais, se ha visibilizado que el aislamiento social obligatorio decretado a nivel nacional, llevo
al cierre de centros educativos donde se forjaban suefos, ilusiones y el futuro de una nueva
generacion, lo cual NO implico hacer un cierre de los procesos educativos y de la ense-
Aanza; también es claro, que estd dejondo una nueva huella en la historia de la educacion,
transformando la vida de sus principales actores: estudiantes, padres de familia y docentes,
una trioda que contra viento y marea busca mantenerse en pie de lucha para sostener los
suenos de un departamento y un pais que sigue creyendo en la educacion.

Este aislamiento social ha llevado a replantear muchas de las dindmicas y roles de las aulas
de clase, haciendo visibles los deberes y derechos de cada uno de sus actores; pero mas
que esto, ha permitido poner a la luz el lado mds humano y vulnerable, uno donde las emo-
ciones y sentimientos juegan un papel importante, pues permite complementar lo integral
de cada uno de ellos y direccionar de manera armoniosa el proceso de ensefianza y apren-
dizaje dentro y fuera de las aulas de clase. Por este motivo, hoy la Secretaria de Educacion
en trabajo mancomunado con los orientadores escolares de Boyacd, auna esfuerzos para
brindar herramientas que permitan direccionar de manera idénea la salud y el bienestar de
estudiantes, padres de familia y docentes, integrando no solo elementos intelectuales plas-
mados en la malla curricular, sino también la integridad de los aspectos socioemocionales
que permitan desarrollar el ser, saber, hacer y el convivir.

Ahora bien, aunque la razon es transversal a todos los procesos del ser humano, las emocio-
nes son tan importantes como esta, es por esto que se debe educar en la integralidad y en-
senar como tener un control de ellas y asi poder ser parte funcional en la sociedad, pues las
emociones pueden ser formadas, educadas y controladas por cada persona, ya que no son
solo un mar de sentimientos desbordantes. Hay que mencionar, ademds que muchas veces
a partir de las emociones se justifican las conductas ya sean positivas o hegativas, sin ni si-
quiera haber hecho un intento por conocerlas, entenderlas, direccionarlas o gestionarlas de
manera adecuada frente a cada una de las circunstancias. Asi, en esta quia se plantean un
poco de cada una de las emociones, las mds conocidas, haciéndose un breve repaso y re-



conociendo que se necesita de autonomia y del querer instruirse a si mismo para adentrarse
a este mundo emocional que hace parte de cada uno, de quienes estdn alrededor, y que de
manera directa o indirecta se vincula con cada una de las actividades de la cotidianidad.
Por consiguiente, a través de esta guia se busca brindar herramientas a estudiantes, pa-
dres de familia y docentes de cardcter socioemocional a fin de fortalecer la capacidad de
respuesta a nivel familiar, comunitario e individual, procurando de esta manera el bienestar
fisico y psicologico de cada uno de los miembros de la comunidad, siendo asi garantes del
goce de los derechos humanos. Tambien se busca que cada una de estas estrategias direc-
cionadas hacia la integridad emocional faciliten y permitan identificar, fortalecer y recono-
cer las redes de apoyo que favorecen los procesos de resiliencia en medio de la pandemia
del COVID-19.

Esta es una quia para todos, para sumercé que estd en casa intentando comprender la rea-
lidad que vivimos y al mismo tiempo pensando en superarse, para ellos que estdn creciendo
viendo el ejemplo que le dan los adultos, y para todos, ya que todos necesitan educar las
emociones.

Docentes Orientadores de Boyacd
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Seccioén Estudiantes

LA VIDA ESTUDIANTIL

Pautas de autocuidado socioemocional
Seccion ESTUDIANTES

CAPITULO

Y llego el momento que nadie imaginaba, los seres humanos debemos volver a nuestra esen-
cia, se requiere hacer un alto en el camino y recordar nuestras capacidades para retomar
fuerza y surgir nuevamente en esta era de cambios. Se necesita transformar la vision de lo
que estd ocurriendo, claro, no esperdbamos dar este giro en nuestra vida, pero en todas las
situaciones podemos rescatar aspectos positivos.

Esta transicion de la modalidad presencial al estudio mediado por la virtualidad, permitird
evaluar en cada uno el nivel de compromiso y de responsabilidad, la mayor ganancia es el
reto de asumir totalmente el rumbo de nuestro proceso de aprendizaje. Cuando se escucha
a cerca de transformar emociones y sentimientos, suena raro ;no?, se escucha tan agrada-
ble como imposible, pero hay buenas noticias, es posible hacerlo si encontramos en nuestro
dia a dia actividades motivadoras y que nos recuerden la capacidad altruista que tenemos.

Pocas veces hemos escuchado de la importancia de educarnos en nuestras emociones y
ahora mds que nunca es indispensable hacerlo. Existen algunos puntos clave para tener en
cuenta:

- La educacién socioemocional es un proceso continuo y permanente que traerd como con-
secuencia bienestar personal y social.

- Nos permitird fomentar el tan mencionado “pensamiento critico® que aportard significati-
vamente en la toma de decisiones indispensables en nuestro proyecto de vida.

- Mantener equilibrio emocional y salud mental nos hace tener la capacidad de analizar las
situaciones de manera objetiva.

Ahora bien, existen aspectos que necesariomente se deben tener en cuenta para lograr los
resultados esperados.

1. Mantener relaciones familiares sanas

Muy seguramente el permanecer tanto tiempo en familia genera inconvenientes, resulta
indispensable mantener el respeto, la tolerancia y la cooperacion que mejorardn nuestras
relaciones familiares.



Seccioén Estudiantes

2. Organizar la rutina diaria

Esta situacion es pasajera, por ello se debe mantener un horario, planeacion de actividades
y disposicion para su cumplimiento lo que producird en nuestra mente sensaciones positi-
vas de compromiso, responsabilidad y disciplina.

3. Mantener una alimentacion ,/
saludable | | .

Un cuerpo sano nos asegura mantener nive-
les de activacion fisica y mental apropiadas
para enfrentar nuestras actividades diarias.

4. Hacer ejercicio

Es positivo no solamente por sus efectos fi-
sicos, ademds se considera una fuente enor-
me de liberacion de estrés y generador de
respuestas positivas ante situaciones adver-
sas.

5. Ciclos de sueiio

Uno de los aspectos mds importantes para el descanso de nuestra mente es un horario pru-
dente de suefio y descanso en las horas habituales, retomar nuestro ciclo de suefio normal
generard mayor nivel de productividad y disciplina en las actividades planeadas.

6. Ocio y entretenimiento

Es importante incluir en nuestra rutina tiempos de descanso (pausas activas) con activida-
des que generen tranquilidad y agrado.

7. Redes de comunicacion

Es recomendable mantener una vida social activa con las personas que queremos, utili-
zando los medios de comunicacion que se tienen, por ejemplo, llamadas telefénicas, chats,
videollomadas, manteniendo siempre prudencia en tiempos y responsabilidad en nuestras
relaciones interpersonales.

8. Uso de internet y redes sociales

Es uno de los principales retos, lograr mantener un horario prudente para el manejo de re-
des, establecer conversaciones y contacto con personas conocidas, no compartir informa-
cion privada y personal por estos medios, utilizar estas herramientas de manera adecuada
y favorable para nuestro aprendizaje mediante aplicaciones, juegos, etc.



Seccioén Estudiantes

9. Métodos de aprendizaje
acordes a las capacidades

Explorar el aprendizaje mediante la musica,
la danza, la pintura, el teatro, etc., sin lugar a
dudas nos permitird ser efectivos en nues-
tros métodos para adquirir conocimiento y
ayudard a conocer nhuestras habilidades.

10. Innovacion y creatividad

Buscar nuevas estrategias y mecanismos y asumir el reto de mejorar los meétodos de estu-
dio y aprendizaje, esto potenciard nuestras capacidades en el drea académica y nos permi-
tird descubrir capacidades inimaginables y efectivas para la vida.
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Seccion Padres, Madres y Cuidadores

CUIDANDO AL CUIDADOR

Pautas de autocuidado socioemocional
Seccion PADRES, MADRES y CUIDADORES

CAPITULO

Ser padres es un reqalo, cuidar de ninos, adolescentes o jovenes es realmente de lo mejor
de la vida, aunque al cuidar de ellos se puede descuidar de si mismo. Pensando en esto, a
continuacion, se brindan orientaciones para el cuidado de la salud mental de los padres de
familia o aquellas personas que cuidan de nuestros estudiantes.

Reconocer y expresar emociones

- Sentir enojo, tristeza o alegria es natural, tenemos si que aprender a expresar nuestros
sentimientos y emociones, hablar de cdémo nos sentimos, con otras personas, escribiendo
un diario, una poesia, un relato o cualquier otra actividad o estrategia que sea funcional.

Generar espacios de didlogo en familia o pareja

- Es bueno permitir espacios donde se exprese abiertamente temores, expectativas, pro-
yecciones.

Mantener una rutina

- Establecer horarios de comida, trabajo, suefio, DESCANSOS y estudio (esto si el padre,
madre o cuidador adelantan estudios en cualquier modalidad).

Buscar momentos de
autocuidado

- Realizar actividades que nos reporten bien-
estar (lectura, series, dibujar, escribir)

Mantener habitos de higiene

- Bano matutino, también son vdlidos los ba-
Aos en horas de la tarde para esos dias que
percibimos como ) Iaqcrgos" , evitar reali-
zar actividades en pijoma, cuidar del cabello
acorde a la necesidad.

11



Seccion Padres, Madres y Cuidadores

Limitar la sobre exposicion a la informacion

- Estar informado, pero con responsabilidad, por esto la informacion acerca del covid-19,
debe elegirse y ser recibida de dos a tres veces a la semana, disminuir la consulta de fuen-
tes desconocidas o provenientes de cadenas de mensajes, es mejor obtenerla de fuentes
de informacion oficiales o cientificas, contrastar la informacion que nos llega a través de
redes sociales.

Establecer objetivos diarios

- Un buen comienzo es tender la cama sin excusas y Sin postergaciones, no anticipar de-
masiado las actividades o planes en relacion a paseos o festividades y asi no generar falsas
expectativas. Tener una meta al dia siguiente nos ayudard a mantener la perspectiva.

Mantener contacto social

- Permanecer en contacto con la familia y amigos a través del teléfono, redes sociales, vi-
deollomadas, incluso se pueden enviar mensajes o saludos por las emisoras locales.

Tiempo para si mismo

- Al vivir con otras personas, Io mejor es buscar algo de tiempo para si mismo, reconocer la
necesidad de la soledad y respetar los tiempos de los demds.

Ser flexibles y amables

- Consigo mismo y con las demds personas. Ser
humano es permitir y aceptar que se puede caer
0 cometer errores, no elevar la auto exigencia y no
pretender tener todo controlado para compensar
las sensaciones de descontrol externas, ocasiona-

das por la emergencioa.

Participar de acciones familiares

- Sentirse y hacer sentir a otros como parte de la
familia y de sus dindmicas, tanto de las responsa-
bilidades como de la toma de decisiones, recrea-

cion, creacion de horarios y demds actividades.

Reconocer las redes de apoyo

- Averiguar los numeros telefonicos de familiares o amigos que pueden brindar apoyo emo-
cional, conocer y tener al alcance de la mano los numeros telefénicos del Centro de Salud
o IPS, Linea amiga 106 (linea gratuita, que funciona en todo el departamento de Boyacd, las

12



Seccion Padres, Madres y Cuidadores

24 horas del dia, los 7 dias de la semana y atiende crisis emocionales) y aquellos numeros
telefonicos que se consideren importantes al momento de necesitar apoyo.

RECONOCIMIENTO Y VALIDACION DE LAS
EMOCIONES

Identificar las emociones permite avanzar en el reconocimiento y la validacion de las emo-
ciones propias y las de los demds, es por ello que se debe realizar una a aproximacion a
cada uno de ellos, revisando los dos lados de la moneda, cuando son adaptativos o poco
adaptativos (que desfavorecen nuestro diario vivir), teniendo en cuenta que cada uno de
ellos beneficia o afecta la relacion con otros miembros de la familia y de la comunidad.

Demos un paseo por cada una de estas emociones y como se manifiestan.

g Adaptativo No adaptativo

- Se presenta teniendo un . .
- No existe un motivo o causa

. motivo o causa.
Tristeza para que la persona se encuen-

‘ ‘ tre triste o termine en llanto
- Con intensidad moderada

donde reconoce las emocio- .
] - Se presenta con frecuencia y
nes de los demds y las pro-

' conlleva a la autolesion y agre-
pias.

sion fisica.
- Reconoce su tristeza y logra .

o y g‘ - Es persistente y afecta el
mantener funcionalidad social

habitual.

funcionamiento social habitual.

13



Seccion Padres, Madres y Cuidadores

Adaptativo

No adaptativo N

Miedo

- Respuesta controlada ante
peligros reales.

‘Respuesta proporcionada
ante situaciones de
autocuidado y cuidado
mutuo.

- Permite generar otras res-
puestas de afrontamiento.

- Genera respuesta a peligros o
miedos imaginarios o poco
probables.

- Exagera el nivel de respuesta
ante una situacion de emergen-
cia.

- Exacerba su temor o miedo
hasta quedar bloqueada y no
dar respuesta.

Hostilidad

- Motiva y relacionada con un

acontecimiento o suceso
especifico.

- Expresion de enfado o
enojo por algun evento o
situacion.

No genera mayor nivel de
respuesta nivel personal o a
terceros.

No busca establecer culpa-
bles y relacionarlos con sus
reacciones.

- No establece una conexion
directa con un evento o suceso
especifico.

- Se presenta con gran intensi-
dad y se prolonga en el tiempo
(dias, semanas y meses).

Se acompana de escenas
dramdaticas.

- Acentua el nivel de culpabili-
dad en él o ella o en terceras
personas.

14
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Seccion Padres, Madres y Cuidadores

4 Adaptativo

No adaptativo

\

. - Es una persona reservada
Retraimiento _ _
en comentarios y manifesta-

ciones afectivas socialmente.

- Puede presentar un estado
de shock post-impacto, luego
de un evento traumatico o
del estado de emergencia

declarado.

- Es una persona que desea
hablar y no puede, por lo tanto,
se manifiesta de otras formas
como con el llanto.

- Presenta estados de confusion
en tiempo y espacio que
pueden perdurar en el tiempo.

por:

A|equd La alegria es una emocion que puede surgir entre otras cosas

- La atenuacion de un malestar o el logro de un meta objetivo.

- La observacion de la felicidad de alquien a quien apreciomos o
la contemplacion de algo que nos parece hermoso.

- Su intensidad se requla en funcion del grado de deseabilidad
del objetivo alcanzado y por otra serie de factores

/

ACTIVIDAD: El bazar de las emociones

El material para llevar a cabo la propuesta de actividad El bazar de las emociones es muy
simple. Tan solo necesitas tener en un papel las emociones Mmds importantes que quieras
trabajar con tu familia. Por turnos cada uno toma un papelito y le contard a la familia qué si-
tuaciones le hacen sentir dicha emocién, como se siente cuando tiene esa emocion activada
y cudl es la reaccion que espera de su familioc en esos momentos.

Qué son las redes de apoyo?

Son entendidas como el conjunto de relaciones que establecen un grupo de personas que
comparten ciertos patrones de comportamiento; les permiten proporcionar confianza, re-
fuerzo y vias de sustento para superar las adversidades presentadas ante una situacion

definida.

15



Seccion Padres, Madres y Cuidadores

Facilitar los
procesos de
resiliencia

Para aumentar g,Para (]Ué
la autoestima y sirve una red Para satisfacer

la confionza de necesidades

las personas de apoyo?

Para desarrollar
habilidades
sociales

De esta forma, las redes de apoyo son consideradas el conjunto de personas que estable-
cen un contacto y comunicacion frecuente, cuyo vinculo afectivo y social se puede conside-
rar un apoyo mutuo para dar respuesta ante una calamidad o situacion emergente.

Dentro de estos encontramos:

Redes primarias

Son las redes mds estrechas y cercanas, su
nivel de importancia es significativo pues su (o
contacto es constante, directo e incondicio-
nal

- La familia nuclear (padres, hijos esposos,
hermanos)

- Familia extendida (tios, primos, abuelos).

- Amigos cercanos

B\

k. |
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Redes secundarias

Hacen parte de los colectivos cercanos, dentro de estas se destacan;
Vecinos, grupos de oracion, grupos de trabajo, grupos de estudio, grupos de recreacion,
etc.

Redes terciarias

Este grupo estd conformado por entidades territoriales, cuyo objetivo es brindar orientacio-
nes frente a las rutas de atencion y soluciones a temas especificos.
Coleqios, EPS, Centro de salud, Comisaria, Personeria, Policia, Alcaldia Municipal, etc.

BENEFICIOS DE LAS REDES DE APOYO

- Apoyar

- Tener redes

- Fomentar didlogos

- Intercambiar experiencias

- Garantizar el trabajo colaborativo

- Extender los contactos, amigos y conocidos

- Acceder a nueva informacion y procesos de aprendizaje

- Conocer diferentes puntos de vista sobre la realidad circundante

- Promover relaciones igualitarias horizontales y no autoritarios basadas en el poder
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Seccion Docentes

iLA SALUD DE MI PROFE!

Pautas de autocuidado socioemocional
Seccion DOCENTES y DIRECTIVOS DOCENTES

CAPITULO

Los profesores, maestros, docentes o “profes® como muchos de carifio les dicen, cumplen
una labor que a la par de la crianza es esencial en una sociedad. Sin lugar a duda, ensefar
implica entregar no solomente los conocimientos que como profesionales cada docente
posee, sino que adicional deben entregar con proporcionalidad sus caracteristicas como
personas, presentar sus principios y valores a toda una comunidad educativa, estando en
una constante reflexion frente a su quehacer y posicion como ser humano para entregar
lo mejor de si, ademds de ser constantemente observado en su comportamiento por sus
estudiantes, igual como ocurre entre padres e hijos, pues ellos se convierten muchas veces
en los referentes de sus estudiantes frente a sus ideales, propdsitos y metas.

Es por ello, que este apartado presenta a los docentes una serie de conceptos, técnicas
y ejercicios que fortalecen las competencias socioemocionales y ayudan a comprender la
importancia de la inteligencia emocional y el uso de técnicas de relajacion, ademds es un
inicio para adentrarse en este mundo de la competencia emocional, pretendiendo tambien
generar curiosidad al lector para que se motive de manera autéonoma a trabajar en sus pro-
pias habilidades.

En primer lugar, es necesario reconocer que al hablar de competencia socioemocional y
referirnos a las habilidades del ser humano para establecer unas relaciones empdticas con
los demds, asi como una relacion consigo mismo lo mds saludable posible, (y esto ultimo,
porgque muchas veces solamente procuramos estar en armonia con los demds, pero no lo-
gramos establecer una propia relacion que nos lleve a un crecimiento diario, ya sea por las
multiples ocupaciones o porque reconocernos y conocernos no se tiene en la agenda como
una actividad importante, lo cual nos lleva muchas veces a establecer nuestras relaciones
sociales sin pardmetros claros, sin limites, convirtiéndose en unas constantes entregas de
afecto que pueden estar vacias de intenciones reales y de bienestar reciproco) resulta in-
dispensable trabajar en nosotros mismos para llevar procesos individuales y sociales acer-
tados.

De acuerdo a Brackett y Caruso, (2007) citado por Palomera, R et al. (2008), las emocio-
nes y las habilidades relacionadas con su manejo, afectan a los procesos de aprendizaje, a
la salud mental y fisica, a la calidad de las relaciones sociales y al rendimiento académico
y laboral, refiriendo también que los profesores, infortunadamente, experimentan con mds
frecuencia emociones negativas que positivas.
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Seqgun Frederickson, (2001), las emociones negativas, como por ejemplo la ansiedad, inter-
fieren en nuestra capacidad cognitiva para el procesamiento de la informacion; sugiere que
los personas podrian mejorar su bienestar psicoldgico, y quizds también su salud fisica, al
cultivar experiencias de emociones positivas en los momentos oportunos para hacer frente
a las emociones negativas y asi contrarrestar los efectos adversos.

Segun Reeve (1994) citado por Mariano Chdliz (2005), la emocion tiene tres funciones
principales:

Q. Funciones adaptativas
b. Funciones sociales
C. Funciones motivacionales

A partir de estas funciones, nuestras emociones salen a flote a nuestra consideracion cuan-
do nos enfrentamos a diversas situaciones o momentos, por consiguiente y teniendo en
cuenta estas premisas, a continuacion, ofrecemos algunos ejercicios que podrds realizar
desde tu hogar y que te permitirdn aumentar tus habilidades socio emocionales:

Primero

Presta atencion a tus emociones (analiza cudles emociones has experimentado), para ello
responde las siguientes preguntas:

Situacion
Cuando no logro consequir algo correcto que me propongo:

Tipo de respuesta

Respuestas grupo 1 situacién: ;me siento frustrado y desmotivado? ¢ quiero aban-
donar todo? ;estallo de ira contra otras personas o me desquito? ;me aislo? ;dejo
de hablar con otras personas por un buen tiempo? ;hablo mal de quien o lo que no
me permitio lograr mi objetivo?

Reflexiona

Si tus respuestas estdn en el grupo 1, debemos empezar a reparar las emociones,
porque estas respuestas te estdn mostrando que te has venido acostumbrando a
obtener los mejores resultados desde el primer intento y que al no consequirlo de-
sistes y te sientes mal, o por el contrario te has acostumbrado a no obtener los me-
jores resultados y lo que haces es reflejar esto con los demds, pudiendo alejarlos,
danfar tus relaciones interpersonales y de paso enfermando psicolégicamente y en
muchos casos se puede convertir en estres, ansiedad, temores que se ven reflejo-
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dos también en la salud fisica. Debemos recordar que algunas ocasiones podemos
no obtener lo que queremos, y eso estd bien, ya que nos ensena la necesidad de
esforzarnos y de mejorar cada dia.

Situacion
Cuando no logro consequir algo correcto que me propongo:

Tipo de respuesta

Respuestas grupo 2 situacién: ;analizo las posibles causas del por qué no obtuve
lo que queria? ;me motivo a volver a intentarlo? ;encuentro lo positivo del proceso
de aprendizaje al intentar mis objetivos? ;me siento feliz porque otros lo hayan lo-
grado asi yo no? ;hablo con alguna persona de confionza y que sé que es asertiva,
de lo sucedido para encontrar nuevas opciones frente a mi idea? ;me siento satis-
fecho por haber dado lo mejor de mi? ;estoy convencido(a) de que asi no lo logre
pronto, con esfuerzo podré realizar mis objetivos?

Reflexiona

Si tus respuestas hacen parte del grupo 2, FELICIDADES, vamos por buen camino,
no quiere decir que seas perfecto, pero si demuestra que durante tu vida te has es-
forzado por entender y actuar de la manera mds sana contigo mismo, y que tienes
una tolerancia ante la frustracion que te permite avanzar, ademds que te alegres por
los triunfos de los demds te permite construir relaciones sinceras y te permite ver
también quienes son sinceros contigo, de esta manera puedes seleccionar mejor las
personas que reciben tu confianza. Sin embargo, puedes sequir intentando conocer
cada dia tus emociones, lo cual te permitird sequir construyendo la mejor relacion
contigo mismo y con los demds.

Tengamos en cuenta que estos dos grupos de respuestas no son los unicos, muchas veces
a pesar de intentar e intentar consequir un objetivo siendo optimistas, poniendo lo mejor
de si, las cosas no resultan como esperamos, estd bien sentir desmotivacion en algunos
momentos y todo lo que ello implica, como no querer hablar con alguien, querer incluso has-
ta llorar, estar de mal humor por un momento, etc., sin embarqgo el poder reparar nuestras
emociones de manera pronta luego de sentir todas estas emociones negativas, nos hard
estar mejor tanto fisica como mentalmente, para ello te recomendamos siempre analizar y
preguntarte de qué te sirve cada una de las sensaciones y emociones que tienes en las si-
tuaciones que mds te impactan, cuando encuentres su utilidad sabrds cuales llevar contigo
y fortalecer y a cuales quitarles poder sobre tu pensamiento y tu comportamiento.
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Segundo

Ten claridad acerca de cudles emociones sientes con mayor frecuencia (sefiala cudles son
las emociones que sientes con mayor frecuencia).

Algunas emociones que podemos experimentar son:

4 Lenguaje subjetivo Lenguaje funcional k
Miedo Proteccion
Ira Destruccion
Alegria Accion
Confianza Afiliacion
Tristeza Reintegracion
Anticipacion Exploracion
Sorpresa Exploracion
X, J

Funciones de las emociones (tomado de Plutchik, 1980 citado por Mariano Choliz (2005)

A continuacion, algunas causalidades que le podemos dar a las situaciones que vivimos,
junto con el estado emocional que surge tanto en el éxito como en el fracaso (el ideal es que
empieces a reforzar las emociones que se evocan con el éxito):

A. EXitO, consecucioén del objetivo pretendido

. R
4 Atribucid ; Estado emocional
Fibucion causa evocado
Esfuerzo Relajacion
Habilidad Sentirse orgulloso
Suerte Sorpresa
Exito es responsabilidad de otros Gratitud
Dificultad en la tarea Sentirse orgulloso
- 7
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B. F racaso, no consecucion del objetivo pretendido

4 Atribucid ; Estado emocional )
tribucion causa evocado
Esfuerzo Verglienza, culpa
Habilidad Incompetencia
Suerte Sorpresa
Exito es responsabilidad de otros Ira
Dificultad en la tarea Resignacion
- .
Tercero

Reparacion emocional: vamos a proponerte los siguientes ejercicios para reparar tus emo-
ciones, recuerda que esto puede tardar algunos meses, y dependerd de ti empezar a res-
ponder a las situaciones que vives de manera mds asertiva y con inteligencia emocional.
Sabemos que puedes llegar a leer, escribir y pensar diciéndote a ti mismo: “no tengo tiempo
para esto® pero ¢cudndo tendrds tiempo para trabajar en ti mismo? s vale la pena pasar los
dias sin esforzarte por mejorar tu bienestar fisico y psicologico? ;realmente si no trabajos
en ti, puedes dejar un legado positivo a los demds cuando te recuerden? ;realmente te es-
tas entregando lo mejor de ti mismo?

iANIMO!

cada gran cambio viene luego de un
verdadero esfuerzo.

1. Escribe las emociones positivas y negativas que sientes, el
primer paso es reconocer

Puedes hacerlo como lo prefieras, en tu computador, en una hoja, en un cuadro, con un
mapa mental, con dibujos, en coplas, en un cuento, como prefieras, de hecho, si puedes
filmarte al hablar de las emociones que experimentas, podrds de esta forma ver como tu
rostro se transforma cuando hablas de determinadas emociones, esto te permitird recono-
cer cudles te hacen bien y cudles no.
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2. Realiza un plan estratégico para contrarrestar las emo-
ciones negativas.

Puedes escribirlo frente a cada emocion, por ejemplo: si me siento triste cada vez que reci-
bo un NO a mis propuestas, me tomaré un tiempo y revisaré literatura a cerca de la impor-
tancia de recibir como respuestas NO y también la ventaja que tiene responder NO cuando
me piden hacer algo que no considero adecuado, no todos pueden ser complacientes con
nosotros ni nosotros debemos ser complacientes con los demds siempre, debemos valorar
nuestras respuestas teniendo en cuenta nuestros principios y valores.

3. Promueve tus emociones positivas

Si me siento alegre al ayudar a los demds ¢ Por qué no hacerlo?, si veo que alguien necesita
mi ayuda, por ejemplo, explicdndole un tema que no comprende, ayuddndole a hacer un es-
crito, ayuddndole a consequir un empleo, dandole alimento a quien tiene hambre, todo esto
es beneficioso y te sentirds alegre y verds la alegria de los demds.

4. Habla con alguien que
consideres de confianza

Busca hablar con alguien que haya trabajo-
do su inteligencia emocional y que te pueda
orientar de la mejor manera posible, cuando
sientas que no puedes combatir una emo-
cidon negativa recurrente, para que entre los
dos encuentren un plan para mejorar.

III-”I

5. Sé consciente y recuerda que no tienes prohibido sentir
emociones

Como la tristeza, la frustracion o la ira, solamente que estas emociones deben gestionarse
de manera oportuna para no caer en trastornos emocionales.

6. Realiza actividades que te ayuden a mejorar tu estado de
animo

Alguna actividad saludable que te haga sentir bien: escuchar musica, ver una pelicula, hacer
pausas activas, hacer ejercicio, leer, escribir, crear, hacer manualidades, o alguna actividad
de relajacion en tus tiempos libres, recuerda que nunca estds tan ocupado como para dejar-

te de lado o dejar de lado a tus seres queridos, si te organizas durante el dia, seguramente
tendrds tiempo para ti y para los tuyos.
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7. Gestiona tus pensamientos

Hay pensamientos intrusivos que nos conven-
cen de que somos incapaces de hacer algo

o de que algo va a estar mal, lo primero que
debes hacer es verificar que eso que estds
pensando no sea una idea que recurre a tus
pensamientos cuando sientes determinadas
emociones para empeorar la situacion, y verifi-
car qué tan reales pueden ser esos pensamien-
tos, a veces dejamos que las ideas catastroficas
vuelen por nuestra mente sin darnos cuenta que
existe poca probabilidad de que sucedan.

8. si definitivamente, consideras que hay emociones negativas que ocupan la mayor parte
de tu tiempo, que esto dana tus relaciones familiares y sociales, que te traen problemas en
el trabajo, que sientes que todo el mundo te ataca o estdn en tu contra, te sientes desmoti-
vado la mayor parte del tiempo, has perdido el interés en avanzar o en las actividades, bus-
ca ayuda de un profesional de la salud mental, también puedes consultarlo con un médico
quien te redireccionard al profesional adecuado para tu caso.

Ten en cuenta que, entre otras cosas, es importante también saber qué es el autocontrol y
el autoconocimiento, habilidades relacionadas con la identificacion de emociones resultado
de la percepcion y la atencion emocional, la hemos trabajado en los puntos anteriores, pero
es indispensable que seas consciente de que estos dos términos dependen exclusivamente
de lo que tu hagas, digas, pienses, sientas, imagines.

También es importante que le presentes atencion a las emociones de los demds y como

respondes a ellas, y analizar si en el transcurso de tu vida has logrado reconocer qué es una
creencia, qué es una tendencia y como puedes actuar frente a ellas.

Te invitamos a consultar a cerca del autocontrol y el autoconocimiento en
articulos cientificos y libros de profesionales de la salud mental.

A continuacion, una vez reconocidas tus emociones (y las seguiremos reconociendo), te
presentamos algunas técnicas para trabajarlas:
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Técnica de liberacion emocional

En ocasiones, experimentamos emociones que no queremos escuchar porque nos duelen y
preferimos evitarlas. Cuando no dejamos que fluyan, se quedan atrapadas dentro de noso-
tros y en un periodo largo o corto puede pasarnos factura.

Como ya expusimos, hay una amplia variedad de emociones y entre ellas podemos viven-
ciar aquellas que nos gustan, que son agradables y otras que no nos gustan tanto, pero que
existen y estdn ahi y evitarlas no puede ser una solucion.

Estas emociones negativas, nos estdn brindando una informacion muy valiosa sobre lo que
estamos sintiendo, experimentando (ya sea para bien o para mal).

Cuando reprimimos las emociones negativas o aquellas que no nos gustan, se quedan como
“atoradas® y quardadas, como si la empujdramos cada vez al interior de nuestro ser, que
posteriormente nos dard mds inconvenientes.

¢gue pasa con las emociones que no queremos escuchar?

Estas emociones se van a quedar ahi, como opacadas, escondidas, pero éstas van a buscar
otras formas de expresion, como episodios de ansiedad, de angustia o de otros malestares
fisicos como dolores de espalda, de cabeza, molestias estomacales, insomnio, etc. Esto de-
pende de cada persona y de cada momento.

Por ejemplo:

Imagina que te cuesta ser tu mismo ante determinadas personas y situaciones. Solemos
quardar las opiniones por verglienza o por miedo a que la otra persona se moleste. Y cuan-
do nos enfrentamos a estas circunstancias, nos gustaria expresar porque no estamos de
acuerdo con lo que se estd diciendo, pero acabas reprimiendo tus palabras porque te da
miedo que la otra persona se pueda enfadar, finalmente, te das cuenta que estds haciendo
algo que no querias y te estds dejando llevar por lo que le interesa a la otra persona sin res-
petarte a ti mismo, pero sigues adelante sin darle mds importancia y luego al cabo de unas
horas empiezas a tener dolor de cabeza.

Si esto te ocurre habitualmente puede ser que te resulte llamativo y que te preguntes cudl
es lo causa de esos dolores de cabeza recurrentes. Pero a veces, no es asi y puede ser
que optes por tomar medicamentos para el dolor y no te cuestiones nada, lo cual serd una
solucion momentdnea, pero dejaria de lado el centro de la cuestion y no mirar el origen del
problema y como éste repercute y se repite sin solucion alguna.

Y para poder entender porqué es que estomos experimentando estos dolores, es preciso
tomarnos un espacio de encuentro personal y respondernos a nosotros mismos ¢ por que
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tengo estas molestias? ;cudndo aparecen estas emociones? Cuando podamos empezar a
entender por qué es que nuestras emociones se mueven con estas dindmicas, es cuando
encontramos la punta del iceberg y podemos empezar a develar las cosas que lo estdn ali-
mentando y sosteniendo.

Antes de ver las Técnicas de liberacion emocional, es necesario que TOMES CONSCIEN-
CIA de lo que te estd pasando. Para esto proponemos lo siguiente:

Primer momento para liberar tus emociones

Empieza siguiendo estos pasos:

Toma consciencia de lo que estds sintiendo, ¢lo podrias describir?
¢, De donde viene esa emocion?

¢ Qué proposito tiene? ;Qué te estd queriendo decir?

¢ Por qué te cuesta escucharla?

Una vez se hayamos encontrado un espacio para reflexionar sobre el origen y propositos de
nuestras emociones, pasamos realizar el siguiente ejercicio.

Técnicas para liberar tus emociones

1. Vacia tu mente de pensamientos y emociones acumuladas

Tu mente es como un vaso que se va llenando de pensamientos, preocupaciones y recuer-
dos a lo largo de la vida, todos ellos llevan conectada una emocion y cuando el vaso estd
muy lleno es fdcil que te bloquees y sientas ansiedad. Para sentir paz mental y poder pensar
con claridad es necesario que de vez en cuando saques de ella esas cosas que ya no te
sirven.

EJERCICIO PARA LIBERAR TU MENTE

Escribe y saca fuera todo aquello que has ido acumulando.

- ¢ Qué cosas te dan rabia, te generan frustracion y enfado? > Andtalas sin filtros, escribe
todo lo que te venga a la cabeza.

- ¢ Qué cosas te dan miedo, te preocupan y te angustian? > Andtalas.

- ¢ Queé cosas te despiertan sentimientos de culpabilidad y tristeza? > Andtalas

2. Libera las emociones acumuladas en tu cuerpo

Las emociones se sienten a través del cuerpo y cuando éstas son negativas y no les domos
lo posibilidad de expresarse y salir, se quedan atrapadas dentro nuestro y pueden gene-
rarnos problemas fisicos, como dolores musculares y de cabeza, contracturas, dificultades
para respirar, dermatitis, etc.
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Por este motivo es importante realizar actividades que permitan que nuestro cuerpo libere
esas emociones acumuladas.

EJERCICIO PARA LIBERAR TU CUERPO
Baila como un nifio, canta, salta, realiza ejercicio fisico del tipo que sea y permitete soltar las
tensiones y emociones acumuladas mediante el movimiento.

3. Sincérate contigo mismo y con tus emociones:

En este tercer paso, es importante que te escuches a ti mismo para comprender mejor qué
cosas estds haciendo en tu vida actual que estdn suponiendo para ti una sobrecarga emo-
cional dificil de gestionar y en consecuencia te estdn generando ansiedad.

Para ello vamos a hacer un ejercicio que se utiliza mucho en psicoterapia y que se llama: La
silla vacia.

Ejercicio de la silla vacia

Ejercicio para liberarte de la carga emocional y encontrar soluciones

Es necesario que realices los siquientes pasos:

1) Busca un momento en el que puedas estar
solo y tranquilo.

2) Siéntate en una silla y situa enfrente de ti
una silla vacia.

3) Imagina que en la silla vacia hay sentada
una persona que te escucha sin juzgarte y que
sabe como ayudarte. Visualiza a esa persona
con detalles, ponle una cara si quieres, una
vestimenta, un nombre, etc. ¢ Ya lo tienes? pasa
entonces al siguiente paso.

4) Para que el ejercicio funcione, tienes que hablar ahora en voz alta (atrévete, que no te
de verglUenza). Cuéntale a esta persona cémo te sientes en estos momentos, escuchate a
ti mismo mientras hablas.

5) Ahora, levdntate y siéntate en la silla vacia. Mira tu silla, donde estabas sentado antes y
asume el rol de esa persona sabia y empdtica que ha estado escuchando. ;Qué le dirias?,
¢ Se te ocurre algun consejo o solucion?, ;Alguna pregunta para hacerle? Animate a pregun-
tar y aconsejar.
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6) Si lo deseas vuelve a cambiarte de silla y responde, acompana el didlogo que se estd
creando y sigue hablando y cambiando de silla las veces necesarias, hasta que consideres
que se la conversacion ha llegado a su fin.

Seguramente han salido muchas cosas durante este ejercicio y puedes reflexionar sobre
ellas para identificar mejor qué soluciones puedes adoptar a partir de ahora.

4. Pasa a la accion

Después de realizar los ejercicios anteriores y liberar tus emociones, te sentirds con otra
disposicion para afrontar las vicisitudes de tu dia a dia, ser mds consciente de las cosas
que te sobrecargan emocionalmente y tener una mayor facilidad para detectarlas y tomar
medidas para actuar.

Siempre que sientas que te estds llenando de emociones neqgativas y consideres oportuno
sacarlas, actua y lleva a cabo las diferentes técnicas para liberar tus emociones.
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CAPITULO

Seccioén Escuela

LA EDUCACION EMOCIONAL,

UNA TAREA DE TODOS

Ejemplos para aplicar la educacion
emocional en la escuela

Seccion INSTITUCIONES EDUCATIVAS

Antes de ddrtelas a conocer quiero que conozcas un poco las directivas que nos propone

en MEN, para estos momentos:

Estimados profesores,

Sé que algunos de ustedes estdn: preocupados por la situacion a la que nos estamos en-
frentando, corriendo a solucionar dificultades en el hogar, apoyando a sus hijos en casa,
organizando tiempos para manejar el computador en casa y ahora... y, ahora creando guias
en casa que, aunque parece un trabajo fdcil, no lo es.

Quiero ser equipo con ustedes, y quiero ademds buscar la forma en que nuestros estudian-
tes sepan que estamos para apoyarlos y que pensamos en ellos.

Es necesario que las actividades acadé-
micas sean:

- Flexibles, estratégicas, integradoras y con-
textualizadas.

- Reconocedoras de las caracteristicas indi-
viduales de los estudiantes

- En lo posible que permitan autonomia

- Posibles de ser desarrolladas con tranquili-
dad y en los tiempos disponibles.

- Conscientes de las dindmicas de las fami-
lias

- Promover escenarios donde se privilegie la
proteccion, el cuidado y el desarrollo emo-
cional del estudiante

Revisala completa en: https://www.mineducacion.
gov.co/1759/articles-394577 _recurso_2.pdf

Orientaciones para la adquisicion y re-
produccion de recursos y material:

Guias y textos para reproducir

Preescolar (En un dos por tres., Llegan las
cartas CuidArte, entre otras)

Bdsica Primaria (Transitando por el saber)
Bdsica secundaria (Modelo de Secundaria
Activa)

Media (Caja de Herramientas de camino a la
U, quias de fortalecimiento por dreas)

Material para trabajar competencias so-
cioemocionales

Bdsica primaria (Emociones para la Vid)
Bdsica Secundaria (Programa de Educacion
Socio emocional)

Media (Programa de Educacion Socio emo-
cional)

Recursos diddcticos y ludicos para adquirir
Revisala completa en: https://www.mineducacion.
gov.co/1759/articles-394577 _recurso_5.pdf

Agradecimiento a Paula Milena Avila Alba - Docente Orientadora de la I.E.T Industrial de Tibasosa
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DATOS IMPORTANTES DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL
Y SUIMPORTANCIA EN EL APRENDIZAJE

La emocidn es un estado del organismo, donde hay una excitacion o perturbacion sobre una
situacion que se presenta den una persona tanto externa (como una situacién vivida) como
interna (cuando hay pensamientos de preocupacion) (Bisquerra, 2001)

La educacion emocional permite generar y desarrollar estrategias que le permitan a la per-
sona afrontar los retos que le genera la vida y de ésta forma generar un mayor bienestar
personal y social (Bisquerra, 2001)

,Como influye un maestro?

Un docente puede darle
herramientas a un estu-
Un docente puede darle diante para explorar su
mayor confianza cuando autonomia
inventiva la participacion
de sus estudiantes.
Un docente puede darle

mayor seguridad cuando
corrige acertadamente al

tra otras formas de explo-
rar sus posibilidades.

Un docente puede felici-
tar a un estudiante dicién-
dole sus habilidades
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ALGUNAS ACTIVIDADES QUE SE REALIZAN
POR CICLO ACADEMICO

- Reconocimiento de las emociones
- Reconocimiento de las consecuencias
de las acciones

Secundaria

- Reconocimiento de si mismo

- Autoconciencia de las emociones
- Relacion con los demas

- Comunicacion asertiva

- Reconocimiento de las emociones

- Aprender a respirar

- Reconocimiento de las emociones de
los demads

- Reconocer que le estresa

A continuacion, te presentamos unos ejemplos de actividades con enfoque psicoafectivo y
que puedan ser tenidas en cuenta en la planeacion de las fichas de trabajo para los estu-
diantes.

GUIA N°1

Nivel: Primaria
Tema: Habilidades para la vida: Manejo y expresion de emociones

Duracion: 45 minutos (Segun asignatura y su transversalidad)
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Objetivo
Trabajar en el fortalecimiento de las competencias socioemocionales de los nifios y nifas
que cursan los grados de transicion a quinto de primaria.

Marco explicativo para el docente

La educacion a nivel mundial estd siendo confrontada por la situacion excepcional de salud
publica, causada por el COVID-19-2; situacion seria y que esperamos sea superada lo antes
posible, también sabemos que en nuestras manos estd la clave para salir adelante de esta
situacion, y no se trata unicamente del lavado de manos (que es muy importante), también
se trata del poder que tenemos en nuestras manos para impactar, persuadir y en el me-
jor de los casos transformar pensamientos y paradigmas culturales de nuestra comunidad
educativa a través de estrategias propuestas e implementadas para inspirar y fortalecer
las interacciones de los nifos, niAas, adolescentes y jovenes con sus familias y su entorno,
buscando asi, la dinamizacién y desarrollo de experiencias de aprendizaje en los hogares.

Dichas estrategias han de ser dirigidas al mantenimiento de hdbitos y prdcticas que garanti-
cen la vida y el bienestar de las familias, es asi como se encuentra el sentido para focalizar
dichas experiencias en algunas de las dreas bdsicas y obligatorias: Ciencias Sociales, Cien-
cias Naturales, Humanidades; Matemdticas y Artes.

Para la planeacion de las quias podemos apoyarnos en algunas caracteristicas de la comu-
nidad como:

- Edad y momentos de desarrollo (etapa de desarrollo o ciclo vital) de los nifios, nifas, ado-
lescentes y jovenes.

- Las caracteristicas, particularidades y condiciones de las familias.

- Las caracteristicas de las viviendas y el drea de ubicacion.

- Normas de sequridad (no toxicos, de fdcil limpieza, con tamarios que protejan de atragan-
tamiento o ahogamiento).

- Que favorezcan distintas posibilidades de uso.

- De varios tipos, estructurados y no estructurados, fungibles y no fungibles, en dispositivos
que permitan crear y estimular el aprendizaje.

- Que incluyan elementos de uso propio del territorio, que acerquen a la valoracion de su
cultura.

Habilidades para la vida

El objetivo de implementar las habilidades para la vida en este momento tal y como se ma-
nifiesta en la DIRECTIVA 5 del MEN es trabajar en el fortalecimiento de las competencias
socioemocionales de los nifios y nifas que cursan de primero a quinto de primaria, dado que
el desarrollo de las actividades permite comprender y desarrollar competencias como el
manejo y expresion de emociones, la empatia, el manejo del estrés, la toma de perspectiva
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y asertividad en la comunicacion.

Hace algunos arfos, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) propuso educar en 10 ha-
bilidades psicosociales para la vida. Estas son consideradas herramientas Utiles para que
laos personas establezcan relaciones saludables consigo mismas, con los demds y con el
entorno, de tal manera que sean favorables a la salud y el bienestar de la persona en todos
sus dmbitos. Por ello, las habilidades para la vida asumen a las personas como seres con la
capacidad de transformarse a si mismos y también con la responsabilidad y capacidad de
intervenir el entorno en que vivimos para construir el mundo que deseamos y convertirnos
en el ser humano y en la sociedad que soAomos ser.

Si bien, los estudiantes de primaria aun son personitas en formacion tanto fisica, emocional
y neuronal, somos nosotros sus profesores y sus familias los llomados a dirigirlos por ca-
minos que les permitan crecer y creer en la importancia de ser personas integras, de ser
hdbiles en lo curricular pero tambien de ser hdbiles con sus propias vidas. Las habilidades
para la vida nos permitirdn planear guias flexibles, estratégicas, integradoras, contextuali-
zadas, reconocedoras de las caracteristicas individuales de las nifias, nifos, adolescentes y
jovenes y de sus capacidades en términos de autonomia para poderlas realizar.

En la directiva 5 del MEN, también se resalta que estas guias promuevan el aprendizaje
autdonomo, colaborativo e incentive el desarrollo de proyectos pedagogicos, que sean cons-
cientes de las dindmicas de las familias y consideradas con sus condiciones y capacidades
para poder cumplir un papel de acompanantes en la realizacion de las mismas, de acuerdo
con las caracteristicas y momentos de desarrollo de las nifas, nifos, adolescentes y jovenes
y sus circunstancias.

Para el desarrollo del trabajo académico en casa, la familia y los cuidadores se convierten
en los principales aliados y el hogar en un escenario donde se privilegia la proteccion, el
cuidado y el desarrollo emocional de los nifos y nifas.

Manejo y expresion de emociones y sentimientos

Manejo de Emociones y sentimientos: propone aprender a havegar en el mundo de las emo-
ciones y sentimientos, logrando mayor “sintonia“ con el propio mundo afectivo y el de las
demds personas. Esto enriquece la vida personal y las relaciones interpersonales. Compren-
der mejor lo que sentimos implica no solo escuchar lo nos pasa por dentro, si no tambien
atender al contexto en que nos pasa.

Desarrollo emocional en la edad preescolar y escolar

A lo largo de la infancia, los nifos y nifas toman conciencia de sus propias emociones y
de las causas de las mismas; es decir, establecen relaciones sobre el porqué de diferentes
emociones en ellos y en los demds. Comienzan a reconocer en la expresion facial diferentes
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emociones y a establecer acciones en torno a lo que observan en la expresion de los demds
(Izard, 1994 en Garcia, M. y Henao, G. 2009). El crecimiento y el cambio esperado a nivel
disposicional personal para enfrentarse a las situaciones se deriva de las experiencias pro-
piciadas por el contexto, por una parte, y de la maduracion, por otro lado. Por esta razon, los
objetivos que se plantea el nifo o la nifia en torno a los otros y hacia si mismos, presentan
un cambio con relacién a la manera previa de abordarlos. La forma en que él o ella han de
poner de manifiesto distintos tipos de emociones, varia sustancialmente dependiendo del
repertorio previo del nino o nifa y del tipo de situacion a la que se vean abocados. Esto lleva
a que se produzcan logros importantes a nivel de la comprension, regulacion emocional y
respuesta empdtica (Lopez, Etxebarria, Fuentes & Ortiz, 1999 en Garcia, M. y Henao, G.
2009).

EJEMPLO DE ACTIVIDADES

EL CUENTO COMO HERRAMIENTA TRANSVERSAL

*Al contar un cuento,
no empezamos estableciendo objetivos y,
sin embargo, los cuentos son unas herramientas
maravillosas para organizar y comunicar significados
de un modo eficaz® Kieran Egan.

Cuento: El Globito

“Globito es un pez globo que vive en el mar;
tiene muchos amigos y le gusta jugar mucho
con ellos con la pelota.

Globito estaba preocupado; sus amigos ya
no querian estar con él porque se enojaba
mucho, los trataba mal y a veces hasta les
pegaba.
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Pero Globito encontré una solucién: japren-
dio a calmarse! Un dia se dio cuenta de que,
si respiraba profundamente hasta inflarse
varias veces, se calmaba y ya no trataba mal
a sus amigos y les podia decir calmadamen-
te lo que queria. Ahora, cuando Globito sien-
te rabia o miedo:

1. Se queda quieto.
2. Respira profundamente y despacito hasta
inflarse varias veces.

Seccioén Escuela

Si la rabia o el miedo quieres calmar, a Globito debes imitar:

PRIMERO: quéedate quieto.

SEGUNDO: respira profundamente, despacito y varias veces, como si quisieras inflarte, al

igual que Globito.

Cuento tomado de la cartilla: LINEAMIENTOS PARA LA IMPLEMENTACION DE POLITICAS, PROGRA-
MAS Y PROYECTOS EDUCATIVOS, de la Secretaria de Educacion del Distrito. Alcaldia Mayor de Bogotd.

2016.
‘ i
Asignatura Recursos Procedimiento
Ciencias Cuento el Globito con GRADO 1-DBA 3: Comprende que los
Naturales variaciones asociadas a seres vivos (plantas y animales) tienen
informacion propia de los caracteristicas comunes (se alimentan,
peces y de la especie a la respiran, tienen un ciclo de vida, respon-
que pertenece Globito. den al entorno) que la diferencia de los
Lapices de colores. objetos inertes.
Cuaderno. EVIDENCIA: Clasifica seres vivos (plan-
Lapiz o Esferos. tas y animales) COMO AL PROTAGONIS-
TA DEL CUENTO EL GLOBITO, segun sus
caracteristicas observables (mencionadas
en el cuento) y lo diferencia de los objetos
inertes como la pelota con que jugaban, a
partir de criterios que tienen que ver con
las caracteristicas basicas de los seres
Vivos.
. J
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i i
Asignatura Recursos Procedimiento
Ciencias Cuento el Globito. GRADO 3-DBA 4: Reconoce la nocion de
Sociadles Ldpices de colores. cambio a partir de las trasformaciones que
Cuaderno. ha vivido en los ultimos afos a nivel perso-
Lapiz o Esferos. nal, de su familia y del entorno barrial,
veredal o del lugar donde vive.
EVIDENCIA. Relata los principales aconte-
cimientos sociales ocurridos en el aula de
clase, por ejemplo, ESTUDIAR EN CASA
POR EL CONFINAMIENTO SOCIAL A
CAUSA DEL COVID 19-2.
Representa el sentimiento que le ha cau-
sado al estudiante y a su familia el confina-
miento a través de la historia de Globito.
Educacion Cuento el Globito. El estudiante representa o dibuja los
Artistica Ldapices de colores. personajes del cuento El Globito usando
Cuaderno. materiales y recursos disponibles en casa.
Material que sirva para
decorar y que este en
casa (ejemplos: envoltu-
ras, cascara de huevos,
aserrin o cualquier mate-
rial que podamos usar
para decorar)
¥ A
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\

Asignatura Recursos Procedimiento
Educacion Cuento el globito. El estudiante, preferiblemente con su
Fisica Nuestros cachetes o familia hacen un Dramatizado

mejillas.

Ropa de vestir (opcional).
Ropa de cama (opcional).

(empleando ropa abultada para que
todos se vean como Globito o con los
recursos que cuenten en casa se van d
vestir como animales maritimos) donde
representan

el cuento EI Globito.

También puede ser que la familia define
un juego a realizar por todos con la unica
condicion que todos parezcan Globitos
(cacheticos inflados, Ropa de vestir o de
cama abultada en la zona abdominal
simulando un globito)

Matematicas

Cuento el Globito,
Ldapices de colores,
cuaderno, Ldpiz, Esferos.

GRADO 5-DBA 5: Explica las relaciones
entre el perimetro y el area de diferentes
figuras (variaciones en el perimetro no
implican variaciones en el area y vicever-
sa) a partir de mediciones, superposicion
de figuras, cdlculo, entre otras.
EVIDENCIA: Calcula las medidas de los
lados de una figura a partir de su drea.
Los problemas planteados mencionaran a
Globito y preferiblemente a su familia o
amigos, ejemplo:

Globito y su hermana (o sus amigos)
quieren empacar unas tarjetas que tienen
diferentes formas (triangulos y cuadrilate-
ros) en sobres rectangulares. Antes de
empacar las tarjetas, les ponen un hilo
decorativo en todo el borde. La cantidad
de papel utilizado en las tarjetas es
126ecm2, o 144cm?2 0 120em?2. Por ejem-
plo, una tarjeta en forma de trigngulo
rectangulo mide en sus lados
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/

Asignatura

Recursos

Procedimiento

perpendiculares 20 cm y 12 em, otra en
forma de cuadrado mide de lado 12 cm.
Determina otras dimensiones posibles
para los lados de las tarjetas utilizando
esas cantidades de papel. Ademds, la
longitud de sus respectivos lados para
establecer la cantidad de hilo que se
emplea en cada tarjeta y discute con tu
familia acerca de la posibilidad de tener
varias tarjetas de igual area, pero diferente
perimetro. Explica los procedimientos
utilizados.

Lenguaje

Cuento el Globito,
Ldapices de colores,
cuaderno, Ldpiz, Esferos.

GRADO 2- DBA 5: Identifica las palabras
relevantes de un mensaje y las agrupa en
unidades significativas: sonidos en pala-
bras y palabras en oraciones.

EVIDENCIA: Comprende el contenido
global de un mensaje.

El estudiante, preferiblemente en compa-
fia de su familia, leen el cuento El Globito
y plantean una situacion problema en la
que el estudiante debe actuar segun el
mensaje del cuento el Globito.
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