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PRESENTACION

La educacion es un derecho fundamental tutelado por nuestro sistema juridico, “... es un bien basico
indispensable para la formacion de autonomia personal y, por ende, para ejercer el derecho al libre
desarrollo de la personalidad [y la culminacion de un proyecto de vida en beneficio propio y de
los demas], de ahi su caracter de derecho humano” 1. Y en tanto bien basico para toda persona, la
educacion debe protegerse, aun en situaciones de crisis.

El derecho a la educacion es un elemento integrante de la asistencia y las respuestas humanitarias
en contextos de emergencia. Este derecho proporciona los sentidos de normalidad, estabilidad,
estructura y esperanza para el futuro, necesarios especialmente en momentos de crisis. A la vez,
mitiga el impacto psicosocial de los conflictos y desastres, tanto en los instantes inmediatos de
respuesta a las emergencias, como en los posteriores de recuperacion a estas.

El término psicosocial alude a la estrecha relacion entre el aspecto individual y colectivo de toda
entidad social; en situaciones criticas, el apoyo psicosocial puede adaptarse a fin de atender a
las necesidades emocionales y fisicas de la poblacion, ayudandoles a aceptar, asumir y superar
la situacion. En la educacion en contextos de emergencia, es preciso que los colectivos escolares
comprendan la necesidad de ninas, ninos y adolescentes (NNA) de contar con un ambiente
calido, protector, estructurado y organizado en el cual expresar sus emociones, y entender que la
incertidumbre, las angustias y los temores son normales y se comparten con quienes convivimos.
Los docentes acompanan y brindan esos ambientes para la gestion de las emociones y también
saben como recuperar poco a poco el ritmo escolar habitual.

1. Derecho a Ia educacion bastca Su contenido y caracteristicas. Recuperado el 09 de abril de 2020 de:
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Es imprescindible que los colectivos sepan que cuidar a otros contribuye a mediar y superar los
momentos de crisis, sobre todo en contextos de alerta y emergencia, en los que se hace mas
necesaria la solidaridad y colaboracion para avanzar hacia procesos multi participativos que logren
la sinergia de todas las fuerzas vivas en un espacio local determinado.

En este sentido, la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU), en el marco de la Agenda Mundial
para el Desarrollo Sostenible 2030, y en el documento Marco de Accion para la realizacion del
Objetivo de Desarrollo Sostenible 4 2, hace el siguiente [lamado: “La educacion en las situaciones
de emergencia tiene un efecto protector inmediato, ya que proporciona conocimientos y aptitudes
para la supervivencia y apoyo psicosocial a los afectados por las crisis. Ademas, la educacion prepara
a los ninos, jovenes y adultos para un futuro sostenible, porque los dota de aptitudes para prevenir
desastres, conflictos y enfermedades”.

De esta manera, cubrir las necesidades educativas de ninos y adultos, especialmente en situaciones
de crisis, es de vital importancia, pues ello favorece la capacidad de recuperacion y respuesta del
Sistema Educativo Nacional ante situaciones de emergencia y atenua los riesgos, ademas de
favorecer acciones en pro del bien comuny potenciar el bienestary las certezas. Del mismo modo, se
debe mantener la educacion durante la emergencia hasta la recuperacion para no solo reconstruir,
sino reconstruir “mejor que antes”, impulsando un sistema educativo mas seguro, equitativo y de
excelencia, en el que se potencien los vinculos entre la comunidad escolary la escuela sea un espacio
privilegiado para el didlogo, el encuentro y la confianza mutua, para gestionar la emocionalidad,
apoyar al otro, reconocerle y escucharle ante la desolacion

2. UNESCO (2016). Marco de Accidn para la realizacién del Objetivo de Desarrollo Sostenible 4, p. 34. Recuperado el 09 de abril de 2020, de:
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000245656_spa
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Lo esperable, es que el Sistema Educativo enfrente las crisis brindando acompanamiento psicosocial
yemocional,siempre con laintencidon derecuperar el respetoaladignidad, el ejerciciode losderechos
fundamentales, los ambientes de aprendizaje y el convivir en comunidad.

Por lo anterior, el presente fichero ofrece a los colectivos docentes y de agentes educativos,
herramientas de soporte socioemocional que les faciliten a ellosy a NNA, el retorno a un ambiente
de paz y progreso, una vida escolar renovada, derivada de una situacion de emergencia que brindo
experienciasy ensenanzas que fortalecieron el espiritu de todos los integrantes del Sistema Educativo
Nacional. Tales herramientas, tienen un marcado énfasis en la ensefanza para el autocuidado,
necesaria para qgue NNA enfrenten mejor los multiples escenarios futuros.

Este material esta organizado en cinco apartados:

I. El primero, propone actividades para los colectivos con las que esperamos ejerciten su
respiracion y visualizacidon como estrategias primordiales para alcanzar la calma y relajarse.

Il. El segundo de ellos presenta a las familias un par de actividades sencillas para realizar en los
hogares, con la finalidad de que también desde alli se abran oportunidades para el autocuidado
y el soporte socioemocional, sobre todo en lo referente a la descarga y la verbalizacion de las
emociones sentidas en este Ultimo periodo.

Ill. El tercer apartado pone a disposicion de los colectivos un compendio de actividades
organizadas por nivel educativo; las podran implementar con NNA cuando asi lo requieran
o0 estimen conveniente, en funcion de sus propdsitos, sentires y necesidades en el contexto
de emergencia que viven. Estan orientadas a cuatro aspectos del autocuidado y el soporte
socioemocional:
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A. Aprender a calmarse

B. Ejercitar la concentracion

C. Reconocerse a si mismo

D. Generar vinculos de grupo seguros y estables

IV. El cuarto apartado pretende ayudar a los colectivos a comprender e implementar mejor las
actividades, asicomo a ampliar su entendimiento de algunas situaciones que pueden o no enfrentar
a suregreso a las escuelas, para ello, les acercamos definiciones minimasy elementales relacionadas
con el soporte socioemocional y el apoyo psicosocial.

V. El ultimo apartado ofrece bibliografia y recursos audiovisuales susceptibles de emplearse de
distintas maneras entre la comunidad educativa, ya sea como actividades complementarias o para
el autoestudio; fueron elegidas pensando en el bienestar socioemocional de NNA al regreso a clases.

Atodos estosrecursos,se suman los conocimientos, saberesy las capacidades de maestras, maestros

y especialistas de la salud, asi como de organizaciones locales, nacionales e internacionales, que
pueden apoyarlos para atender el bienestar socioemocional de NNA en estos momentos.
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INTENCION

(@ HACIA LA PROPIA CALMA

Ejercitar la respiracién y la visualizacion como
estrategias paraencontrarcalmayconcentracion

Pasos a seguir:

Antes de comenzar, asegurense de contar con 15 minutos en los que no sean interrumpidos. Apaguen
los celulares y otros distractores.

1. Sientense coémodos en sus asientos y cierren los ojos. Un voluntario leerd lentamente las indicaciones
de la relajacion, dejando un espacio de aproximadamente 15 segundos entre cada instruccion, para que
todos puedan visualizar lo que se pide. Opcionalmente, pueden poner musica para relajamiento, como
fondo y a volumen bajo.

INDICACIONES: Piensen en su color preferido o en un color que les
produzca alegria y visualicenlo.

A continuacion, respiren lenta y profundamente por la
nariz y expiren por la boca.

Respiren y expiren un par de veces mas hasta que hayan
alcanzado un buen ritmo.

Ahora, imaginen que, cada vez que respiran, el aire es de
su color preferido.

Sientan coémo el aire de color entra por la nariz, los
pulmones y llega al resto del cuerpo, aportandoles
sensaciones y energia positivas.
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Repitan un par de veces mas.

Ahora, cierren las manos hasta formar un puno, como si apretaran una pelota. Sientan como sus
musculos se tensan en ese momento. Relajen y aflojen la tension de las manos.

Lleven la atenciéon a sus manosy a la mejora de la sensacion que se tiene cuando estan relajadas.

A continuacion, cierren los pufos cuando respireny relajen las manos cuando expiren. Repitanlo
2 veces.

Levanten los brazos por encima de la cabeza cuando respiren, estirenlos lo mas alto que puedan
e intenten llegar hasta un arcoiris imaginario. Cuando expiren, deberan bajar los brazos. Deben
repetir esta secuencia 2 veces.

A continuacion, tensen los musculos de las piernas cuando respiren y desténsenlos cuando
expiren.

Perciban lo bien que uno se siente cuando las distintas partes del cuerpo estan relajadas.
Ahora, relajen todo su cuerpo mientras respiran y expiran.
Concéntrese en su respiracion y en lo relajados que se sienten.

En este momento, comiencen a mover lentamente los dedos de los pies y de las manos y luego
los brazos y las piernas, los hombros, la cabeza y su cara antes de abrir los ojos.

Ahora, disfruten un poco antes de “despertarse”.

Muchisimas gracias a todos por su esfuerzo.
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2. Reflexionen en torno a las siguientes preguntas:

Compartan como cada uno logra encontrar su propia calma y qué les ayuda a conseguirla.

- ¢Saben controlar su propia respiracion?
- ¢(Qué viene a su mente cuando logran calmarse?
Tanto para NNA como para adultos, la adecuada respiracion y visualizacion, son herramientas a las

gue podemos recurrir para lograr calma y concentracion. Si estamos habituados a respirar y visualizar
para calmarnos y concentrarnos, lograremos hacerlo aun en contextos de emergencia.
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@ EN LOS ZAPATOS DEL OTRO

INTENCION

Reconocer la importancia de la empatia

Pasos a seguir: para enfrentar situaciones de crisis

1. Dependiendo de la cantidad de miembros del grupo, recorten papelitos que tengan escrita una
emocion y hagan pares de cada una, por ejemplo: ALEGRIA, MIEDO, TRISTEZA, ENOJO, ESTRES,
ANSIEDAD, DOLOR, INSEGURIDAD.

2. Repartan un papelito a cada participante. Desplacense libremente en el espacio disponible. Después
de unos segundos lean su papelito y encuentren a su pareja usando gestos que expresen la emocion
gue les tocd. No podran usar palabras, deberan reconocer en el otro la emocién que les toco.

5. Una vez que encuentren a su pareja, dediguen 3 minutos cada uno, para compartir las situaciones
que les llevaron a experimentar esa emocion durante el confinamiento. Al conversar: escuchen al otro,
Mmantengan contacto visual, eviten interrumpir, no hagan juicios, intenten comprender las circunstancias
del otro.

4. Cambien de pareja. Intercambien con su huevo companero(a) el papelito con la emocion que les toco
inicialmente y conversen como vivieron esa emocion y qué aprendieron.

5. Realicen otro cambio de pareja y repitan la misma dinamica.

6. Formen un circulo y comenten de manera voluntaria:
m (Fue facil o dificil compartir sus emociones y sentimientos?
m ;Qué sintieron al escuchar las experiencias de sus compaferos?
B ;Durante el distanciamiento tuvieron oportunidad de compartir con sus colegas coémo se sentian?
B ;Qué importancia tiene la empatia?

7. Dialoguen sobre lo siguiente:
m ;COmo podrian mostrar empatia hacia las circunstancias de vida de NNA?
» ;Como fortalecer nuestras capacidades para comprender la situacion del otro y brindarles apoyo?
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(é\ ¢COMO CONVERSAR CON NINAS, NINOS Y
¥ ADOLESCENTES EN CONTEXTOS DE EMERGENCIA? INTENCION

Conocer recomendaciones puntuales para

Pasos a seguir: conversar con NNA en contextos de emergencia

1. Lean en voz alta el siguiente texto.

-~

¢COémo conversar con ninos, ninas y adolescentes en contextos de emergencia? 3

Hasta los mas pequenos se dan cuenta de lo que sucede a su alrededor y de lo que sienten los
adultos. Por eso, por mas terrible que sea la situacion, sera mas tranquilizador para ellos saber lo
qgue esta pasando. Para que las maestras y los maestros puedan apoyar emocionalmente a NNA,
es fundamental redoblar sus capacidades de buen oyente. Es preciso crear un clima de confianza
y calidez, donde puedan intercambiarse sus esperanzas, sentimientos y dificultades.

Recomendaciones para conversar con nifas, ninos y adolescentes:
Déjeles hablar libremente, sin interrumpir.
Deles el tiempo necesario para hablar.
No les exija respuestas que no quieran dar.
Muestre comprension por sus sentimientos, diciendo, por

ejemplo: “comprendo que estés triste”, o “enojado/a”, o
simplemente esté cerca para brindarle compania y apoyo.

/

Adaptado de: ;.Cémo conversar con nifios, nifias y jévenes en este proceso?, en: AMUCHASTEGUI, G., Del Valle, M. I. y H. Renna (2017). Reconstruir sin ladrillos. Guias de apoyo para el

sector educativo en contextos de emergencia, p. 21. Recuperado el 01 de abril de 2020, de:
http://www.unesco.org/new/fileadmin/MULTIMEDIA/FIELD/Santiago/pdf/Guia_completa_educacion_emergencias.pdf
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" u N1 u ”nu

No desprecie sus sentimientos diciendo: “no estés triste”, “eso ya pasd”, “olvidalo”, “eso no es
nada’, etc.

Oriente la conversacion con frases como: “;entonces qué sucedid?”, “;qué sentiste?”, “cuéntame
mas...”

Use una entonacion de voz que le invite a acercarse, digale palabras alentadoras, asienta con
la cabeza en senal de estar atento a lo que esta comunicando y sonria cuando sea pertinente,
demuestre que hay un interés real por escucharle y comprenderle.

Observe si sus estudiantes se sienten angustiados o necesitan consuelo y haga que se sientan
acogidos y comodos, no muestre lastima.

No hable de usted mismo.

No mienta o prometa cosas que sean dificiles de cumplir.

2. Realicen el siguiente ejercicio procurando implementar las recomendaciones que acaban de
revisar. Formen parejas, ubiquense frente a frente, uno sera “A” y otro “B". Primero “A” compartira en
hasta 5 minutos su experiencia durante la emergencia sanitaria, mientras “B” le escucha, tratando
de seguir las recomendaciones comentadas. Al terminar el tiempo, intercambien el rol. Finalmente,
retroalimenten mutuamente si atendieron las recomendaciones propuestas, destacando sus
fortalezas y aquello que pueden mejorar.
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5. Comenten en plenaria, de qué maneras podrian llevar a cabo conversaciones sobre lo que
sienten y experimentan NNA en el contexto de emergencia que estan viviendo. Anticipen lo mas
gue puedan: espacio, tiempo, lo que diran, lo que esperan escuchar, qué evitaran decir, como se
dirigiran a ellas y ellos, etc.

Es importante mostrarse dispuesto y abrir espacios informales, individuales o colectivos, segun
consideren osegun NNAse los pidan,con lafinalidad de recuperar sus sentires. Contar la experiencia
cuantas veces sean necesarias es de vital importancia, no obstante, se debe respetar el tiempo de
cada persona, asi que nunca se debe forzar a quien no desee hacerlo. Tengan presente siempre las
recomendaciones para conversar con NNA.

CUIDAR DE OTROS ES CUIDAR DE Si MISMO 15



(@ EQUILIBRIO EMOCIONAL

> INTENCION

Aprender una técnica de autocuidado
para recuperar el equilibrio emocional

Pasos a seguir:

1. Un voluntario guiara al resto leyendo los siguientes seis pasos para que cada uno, de forma
individual y con los ojos cerrados, recobre el equilibrio emocional. Es importante hacer una pausa
entre cada uno de los pasos.

2. Imaginen alguna situacidén reciente que les haya hecho sentir que perdian su equilibrio
emocional (una mala noticia, por ejemplo). Con esto en mente, realicen lo siguiente:

¥ Pare. Haga una pausa y enfoque ese movimiento interno emocional que esta emergiendo.
» Respire. Lleve la atencion al cuerpo para percibir las sensaciones corporales asociadas.

" Tome conciencia de la emocion. Sienta su experiencia directa y dé un nombre a eso que
siente. PregUntese: ; Qué es esto que siento?

Acepte y permita. Atraviese la resistencia a sentir “eso”. Recondzcalo y dele su lugar.
Dese carinoy permitase la ternura. Conecte con la parte de nosotros que puede funcionar
como fuente de amory ternura. Desde ahi, nos deseamos serenidad, paz, bienestary felicidad.

Nos reconocemos como dignos de ser amados, aun con esa emocion que nos perturba.

Suelte y deje ir. Dese cuenta de que ya no es esa emocion. Digase en primera persona: “no
soy esa emocion”.
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(© PARA HACER CON LAS FAMILIAS :
S INTENCION

Involucrar a las familias en la generacion de
pensamientos positivos y la sensacion de esperanza

Pasos a seguir:

Inviten a madres y padres de familia a la escuela a realizar esta actividad con sus hijos.

1. Busqguen frases célebres de personajes de la historia que den algun mensaje positivo ante la
adversidad y los contextos de emergencia. Por ejemplo:

No vivas en el pasado, no imagines el futuro, concentra la mente en el momento presente.
Buda

Si supiera que manana el mundo se acabarag, hoy todavia plantaria un drbol.
Martin Luther King

Cuando la situacion es buena, disfrutala. Cuando la situacion es mala, transformala. Cuando

la situacion no pueda ser transformada, transformate.
Viktor Frankl

2. llustren cada frase con alguna imagen que evogue su mensaje.

5. Hagan un collage y preparen una exposicion a la que inviten a todos los miembros de la
comunidad escolar.
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IIl. HERRAMIENTAS

PARA LAS FAMILIAS




@ CARAS Y GESTOS DE EMOCIONES

INTENCION

: Reconocer diferentes emociones
Materiales:

Crondmetro
Tarjetas de emociones
Hojas blancas y lapiz

Pasos a seguir:

1. Recorten los cuadros con las emociones que se presentan en el Anexo de esta ficha.
2. Cologuen sobre una mesa las tarjetas de las emociones, con el texto hacia abajo.
3. Formen dos equipos y decidan quién tomara el primer turno.

4. Un integrante del equipo, toma una tarjeta al azar. Sin que nadie del equipo la vea, debe expresar
con mimica esa emocion para gue su equipo adivine de cual se trata. Tienen un minuto para intentar
adivinar.

5. Unavez que el equipo adivina, para ganar la tarjeta, el participante en turno debe compartir cuando
ha sentido esa emociéon y como puede transformarla o fortalecerla, segun se indica en cada tarjeta.

Por ejemplo:
Aburrimiento. Lo siento cuando: no planeo nada interesante por hacer. Lo cambio cuando: decido hacer algo
divertido.
Alegria. La siento cuando: juego futbol con mi papa y la fortalezco cuando: invitamos a otros a jugar.

6.Alterminareljuego,escribanenunahojadobladaalamitad, deunladolasemocionesdesagradables
y del otro las agradables.
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7. Una vezrealizadas las dos listas, animen a que cada miembro de la familia comparta qué emociones
siente con mayor frecuencia.

(Cuando lo siento?
¢Qué hago para
reforzarlo?

Aburrimiento

¢(Cuando lo siento?
;Qué hago para
eliminarlo?

Felicidad

¢Cuando la siento?
¢Qué hago para
reforzarla?

Alivio

(Cuando lo siento?
¢Qué hago para
reforzarlo?

¢(Cudndo lo siento?
¢Qué hago para
combatirlo?

Ternura

¢Cuando la siento?
¢Qué hago para
reforzarla?

Alegria

¢;Cuando la siento?
¢Qué hago para
reforzarla?

Tristeza

¢Cuando la siento?
;Qué hago para
combatirla?

Entusiasmo

¢Cuando lo siento?
¢Qué hago para
reforzarlo?

llusién

(Cuando la siento?
¢Qué hago para
reforzarla?

¢(Cuando los siento?
¢Qué hago para
combatirlos?

Tension

¢Cuando la siento?
¢Qué hago para
combatirla?

Gratitud

¢;Cuando la siento?
:Qué hago para
reforzarla?

¢;Cuando la siento?
;Qué hago para
combatirla?

Frustracion

¢;Cuando la siento?
;Qué hago para
combatirla?

CUIDAR DE OTROS ES CUIDAR DE Si MISMO

Satisfaccion

¢;Cuando la siento?
¢Qué hago para
reforzarla?

¢;Cuando lo siento?
;Qué hago para
combatirlo?

Soledad

¢Cuando la siento?
¢Qué hago para
combatirla?




(@) EL COFRE DE LA FELICIDAD

INTENCION

Nutrir los pensamientos positivos
Pasos a seguir:

1. Elaboren en familia un cofre de la felicidad en el que guardaran objetos que les ayuden a evocar
emociones positivas.

2. Busquen una caja de zapatos que ya no usen y decdrenla a su gusto.

5. Conversen en familia sobre los momentos que han experimentado, que les hayan hecho sentir:
alegria, asombro, orgullo, amor, calma, felicidad. Por turnos cada miembro de la familia relata ese
momento que experimentd. Por ejemplo: El dia en que Paula gand una carrera a su hermana mayor
y papa le colgd una medalla de chocolate en el cuello.

4. Guarden en su cofre de la felicidad ese objeto que les ayude a evocar la emocidon que sintieron.
Puede ser la medalla de chocolate, un juguete, una fotografia, la servilleta o pedazo de papel en el
gue escribiste el nombre de la cancién que bailaste con tu familia.

5. Alimenten su cofre todos los dias, reflexionen sobre un momento del dia que les hizo experimentar
una emocion positiva, elijan un objeto que les recuerde ese momento y guardenlo en su cofre.

6. Elijan un lugar especial para guardar su cofre.

7. Revisen su cofre de la felicidad siempre que quieran. Saquen los objetos y recuerden los momentos
vividos.

Los pensamientos y emociones positivas nos hacen sentir mas seguros y confiados, por ello es
importante nutrirnos de emociones positivas.
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lll. HERRAMIENTAS PARA EL AULA

En este apartado, presentamos un compendio de actividades organizadas por nivel educativo, se
trata de un abanico de herramientas* que los colectivos pueden utilizar en su trabajo cotidiano
con NNA. Las actividades estan orientadas por los siguientes aspectos del autocuidado y el soporte
socioemocional y su intencion se describe a continuacion:

B. Ejercitar la concentracién

A. Aprender a calmarse

Ayudar a NNA a alcanzar un estado fisico-animico
de relajacién y tranquilidad, incluso en momentos
de tensidon y agitaciéon generados por factores
externos a ellas y ellos, mediante tres herramientas
principales: respirar adecuadamente; visualizar; y
observarse a si mismos.

C. Reconocerse a si mismos

Promover que NNA aprendan a reconocer y
reflexionar sobre sus emociones, y cémo estas
se manifiestan fisicamente en ellas y ellos, para
conscientemente mantener el equilibrio y actuar
con autorregulaciéon.

Brindar a NNA ejercicios que les permitan enfocarse
con claridad para que logren poner todo su ser
(pensamientos, sentimientos y movimientos) en
tareas concretas.

D. Generar vinculos de grupo

seguros y estables

Favorecer en NNA sentimientos de pertenencia,
seguridad y confianza, mediante el cuidado de
otras y otros, para generar vinculos grupales que les
permitan afrontar el cambio.

4, Las actividades 1,5,7 y 9 de “Inicial y Preescolar”; las actividades 1, 3, 5y 7 de “Primaria”; y las actividades 1, 3, 5 y 7 de “Secundaria”, han sido adaptadas de Guia. Soporte socio-
emocional, en: AMUCHASTEGUI, G., Del Valle, M. I. y H. Renna (2017). Reconstruir sin ladrillos. Guias de apoyo para el sector educativo en contextos de emergencia, pp. 163-215.

Recuperado el 01 de abril de 2020, de: http:/www.unesco.org/new/fileadmin/MULTIMEDIA/FIELD/Santiago/pdf/Guia_completa_educacion_emergencias.pdf
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Las fichas tienen la siguiente estructura:

Corresponde al
numero de la
actividad.

Nombre de la
actividad.

Describe los
pasos que se
sugiere seguir

Indica si la actividad esta
dirigida a NNA de inicial, preescolar,
primaria o secundaria.

para desarrollar ASPECTO: Generar vinculos de
la actividad con grupo seguros y estables

NNA.

Se refiere a uno de cuatro aspectos del
autocuidado y el soporte socioemocional.
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DESPACIO COMO TORTUGUITA,
RAPIDO COMO TIGRE INICIAL Y PREESCOLAR

ASPECTO: Aprender a calmarse

1. Indique a ninas y niNos que realizaran ejercicios para relajarse.
2. Péongase frente a ellos para que todos puedan verle.

3. Expliqueles que se puede respirar de distintas maneras: despacio y suave, Como una
tortuguita, o rapido y fuerte, como un tigre que corre.

4. Invitelos a respirar como una tortuga y posteriormente como tigre que corre. Repita dos o tres
veces.

5. Pregunteles cual creen que es la respiracion que mas calma les produce (que practiquen
y lo sientan, antes de responder).

6. Explique que, en efecto, las tortugas caminan y respiran lentamente, y los tigres cuando
corren, respiran muy rapido y fuerte. En las personas, respirar calmado, lento y suave, sirve
para estar calmados.

7. Invitelos a respirar como tortugas, lento, suave y con los ojos cerrados por un rato: Respiren lento y suave,
sientan la calma en su cuerpo... Respiren lento y suave, todo se calma, sin susto... Respiren lento y suave, asi
puedo pensar mejor... Lento y suave.

8. Invitelos a respirar siempre como una tortuga, lento y suave, para estar calmados y para calmarse cuando
estan nerviosos, asustados o tristes.

9. Cierre preguntando: ;Coémo se sienten?, e invite a continuar las actividades, respirando lento y suave.

Sugerencia: En alguna oportunidad, reparta tiras de papel de china y muestre como el papel no se mueve
cuando se respira como una tortuguita, lento y suave, y si se mueve cuando respiramos como un tigre.
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9 TROMPITAS DE ELEFANTE 5

INICIAL Y PREESCOLAR
ASPECTO: Aprender a calmarse

1. Pida a ninas y niNos que se sienten en el suelo con las piernas ligeramente abiertas.

2. Solicite que estiren sus brazos al frente, a la altura de su cara y los junten.

3. Explique que jugaran a respirar como elefantes y que sus brazos seran sus trompitas.

4. Pida que hagan lo siguiente para respirar como elefantes:

a. Tomen aire por la nariz lenta y profundamente, sintiendo coémo
se infla su estdbmago; mientras toman aire, suban poco a poco sus
brazos por encima de su cabeza.

b. Suelten el aire por la boca muy lentamente e imitando el sonido
gue hacen los elefantes con sus trompas, también al soltar el aire,
bajen sus brazos poco a poco.

c. Repitan las veces que sean necesarias hasta que todas y todos se
sientan calmados.

5. Anime a nifAas y nihos a proponer otro animal para imitar su
respiracion; incluyan movimientos suaves y sonidos de ese animal
si les parece mas divertido. Tome sus sugerencias para continuar el
juego o pueden repetirlo otro dia.

5. Adaptada de los ejercicios de respiracion para niflas y nifios de Daniel Goleman.

26 CUIDAR DE OTROS ES CUIDAR DE Si MISMO



e UN SOPLO A LA VEZ

INICIAL Y PREESCOLAR
ASPECTO: Aprender a calmarse

1. Previamente, dibuje un camino sobre el piso o sobre un papel, ya sea con gis, marcadores, cinta
adhesiva o cualquier material a su disposicion. También, consiga pelotas suaves para cada participante
gue puedan moverse por el camino; incluso puede hacerlas con papel. Asimismo, redna popotes o
enrollen hojas de peridédico que ninas y ninos usaran para soplar.

2. Expliue que jugaran a mover la
pelota por el camino sin salirse de
este, usando solo su respiracion, para
lograrlo, necesitaran respirar suave y
lento, inhalando por la narizy exhalando
por el popote para mover la pelota poco
a poco.

3. Anime a ninas y niNos a proponer
otra forma de jugar, haciendo sus
propios caminos, por ejemplo. Tome
SuUs sugerencias para continuar el juego
o considérelas para otro dia.
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e AMIGOS QUE SUBEN Y BAJAN ¢

INICIAL Y PREESCOLAR
ASPECTO: Aprender a calmarse

1. Pida a ninas y ninos que tomen un peluche pequeno u otro objeto que sea su favorito.

2. Indique que se recuesten boca arriba, ya sea en el piso o en colchonetas, y pongan el peluche u
objeto favorito en su estdmago.

3. Expligue que respiraran profunda y lentamente, observando coémo su peluche u objeto favorito,
sube y baja en su estémago al ritmo de sus inhalaciones y exhalaciones profundas.

4. Repitan las veces que sean necesarias hasta
gue todas y todos se sientan calmados y pida que
piensenenlaimagendel pelucheuobjetosubiendo
y bajando cuando quieran volver a calmarse.

5. Anime a nifas y niRos a proponer otra forma de
jugar, porejemplo,incorporando sonidos. Tome sus
sugerencias para continuar el juego o considérelas
para otro dia.

6. Adaptada de los ejercicios de respiraciéon para niflas y niflos de Daniel Goleman.
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© COORDINACION DE DEDOS

INICIAL Y PREESCOLAR
ASPECTO: Ejercitar la concentracion

1. Indigue a ninas y ninos que realizaran un juego con los dedos para concentrarse mejor.
2. Péngase en un lugar donde todos puedan verle.

3. Modele la actividad mostrando con sus dedos una secuencia de movimientos simples, de mas
simples a mas complejos. Acompanela con un verso.

4. Repita el verso con sus respectivos movimientos al menos tres veces, o hasta que todos lo puedan
hacer.

5. Cierre la actividad con voz suave y pausada, invitandoles a continuar las actividades.

Versos para dedos:

PALMA CON PALMA EL DEDITO COMILON

- Toc, toc (golpean los pulgares) - Este dedito tenl'?.hambre

-;Quién es? (golpean los indices) PN - (muestra el,memque)

- Visitas (golpean los medios) /// - Este compro un

- Pasen, pasen r } huevito (anular)
(golpean los anulares) _. - Este lo frio (medio)

-iMuack! Muack! [ A - Este le ech6 sal... (indice)
(golpean los mefiques como _— - iY este picaro gordo se lo comid!
besos de saludo) (muestra el pulgar y hace cosquillas)
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(® POR AQUI, POR ALLA”

30

INICIAL Y PREESCOLAR
ASPECTO: Ejercitar la concentracion

1. Pongase frente a ninas y niNnos para que puedan verle.

2. Pida que repitan con usted las estrofas y los movimientos, procure cantar las estrofas, modulando la
vOz con tonos suavesy ritmicos, en especial con lasy los mas pequefnos; asimismo, realice movimientos

lentos.

Estrofa Movimiento

1

Un pez quisoir a
nadar, él solito por el
mar.

Por aqui, por all3,

cdmo me gusta nadar.

Entre algas se
escondio, cucu trasy
aparecio.

Por aqui, por all3,

cédmo me gusta nadar.

Sus amigos vienen
ya, con el pez quieren
jugar.

Por aqui, por all3,

nunca solo el pez esta.

Una las palmas de sus manos y, sin separarlas, mueva las mufecas hacia
derecha e izquierda simulando un pez nadando.

Mueva ambos brazos hacia la derecha (por aqui) y la izquierda (por alla); luego,
una palmas y mueva munecas simulando un pez nadando.

Tape y destape sus ojos con las manos dos veces.

Mueva ambos brazos hacia la derecha (por aqui) y la izquierda (por alld); luego,
una palmas y mueva mufiecas simulando un pez nadando.

Coloque el dorso de la mano derecha en la frente, con la palma hacia abajo, y
luego la izquierda, dos veces cada una, como simulando buscar a sus amigos.

Mueva ambos brazos hacia la derecha (por aqui) y la izquierda (por alla); luego,
una palmas y mueva mufiecas simulando un pez nadando.

7. Adaptado de: Cala Guerrero, M. D. (2014). Mdsica para bebés (tesis de grado). Universidad de Cadiz, Espafa.
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3. Anime a ninas y ninos a proponer otra forma de jugar, por ejemplo, cambiando de animal o
movimientos. Tome sus sugerencias para continuar el juego o considérelas para otro dia.
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o ALARMA Y CALMA

INICIAL Y PREESCOLAR
ASPECTO: Reconocerse a si mismo

Esta actividad se puede repetir en distintos dias, cada vez con emociones diferentes.

1. Expligue a nifas y ninos que aprenderan a reconocer emociones en las senales que les da su
cuerpo, y después, aprenderan a volver a la calma.

2. Para cada emocioéon (una por dia), explique los efectos corporales de esa emocion, invitelos a

reproducirlos dramaticamente (actuandolo) y posteriormente, invitelos a un ejercicio de respiracion
de calma.

a. Cuando estamos tensos o enojados, normalmente nos ponemos tiesos,
los punos se cierran y la mandibula se aprieta (modele esta tension, pida a

niNas y ninos que la representen y luego ayudeles a salir de la emocion con
respiracion de calma).

b. Cuando estamos nerviosos, el estbmago se aprieta
y nos duele (modele cémo se relajan si respiran como si
inflaran un globo en su estdmago).

c. Cuando estamos tristes, nuestros brazos se caen y no
tenemos ganas de reir o de jugar (modele la respiracion
para llenarse de energia).

d.Cuando estamos asustados, nuestra respiracioén se hace cortitay no podemos
pensar con claridad (modele la respiracion para volver a la calma).
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© BOTELLA DE LAS EMOCIONES ®

INICIAL Y PREESCOLAR
ASPECTO: Reconocerse a si mismo

1. Antesde empezar, consiga una botella mediana o grande de plastico transparente, preferentemente
redonda. También, consiga un globo que quepa en la botella, de manera que pueda inflarse un poco
dentro de ella. Prepare el material de la siguiente manera:

a. Haga un pequeno orificio en la base de la botella. El orificio debe cubrirse facilmente con un dedo.

b. Meta el globo sin inflar en la botella y estire la boquilla del globo para cubrir con ella la boca de |la
botella y pueda soplar para inflarlo.

c. El efecto esperado es el siguiente: si infla el globo tapando con un dedo el orificio en |la base de

la botella, el globo permanecera inflado por un efecto fisico, si destapa el orificio poco a poco, vera
como el globo se desinfla.

\

|

Orificio Orificio Orificio Orificio
tapado tapado

8. Sitiene oportunidad y desea precisar los materiales, puede ver este video: Experimentos caseros — Globo y botella (Con explicacion). Recuperado el 23 de junio de 2020, de:
https://youtu.be/21ITFTDegx4U
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2. Explique y presente a ninas y ninos el objeto, diga que la botella nos representa a cada unay uno, el
globo son nuestras emociones, el aire son las experiencias que hacen que dentro de nosotros crezca
alguna emocion no siempre buena, finalmente, diga que nuestro dedo es todo lo que podemos hacer
para controlar esa emocion y equilibrarnos.

3. Muestre como funciona el objeto siguiendo un ejemplo previo que haya pensado, por ejemplo:

d. El aire es una experiencia gue nos causd mucho miedo y esa emocion crecio dentro de nosotros,
aqui infle el globo tapando el orificio en la base.

e. Dé un momento para que ninas y niNos observen coOmo crece esa emocion dentro, es importante
que diga lo que fisicamente puede sentirse cuando hay miedo en nosotros, quiza que se paraliza,
tiembla o quiere salir corriendo.

f. Continue el relato dando ideas para calmar esa emocion en nosotros, puede ser respirar
profundamente, pensar en una imagen que nos reconforte o jugar un poco; mientras da estas ideas,
destape en cada una el orificio, para que nifas y NniNos vean como se controla esta emocién y nos
equilibramos.

4. Anime a niNasy ninos a repetir el ejercicio con otra emocién que hayan sentido e incluso invitelos a
que sean ellos quienes den recomendacionesy vayan destapando poco a poco el orificio para controlar
y equilibrar nuestras emociones.

5. Esta actividad tiene muchas variantes: cada nifha o nino puede tener su botella de emociones
y recurrir a ella cuando una emocioén fuerte crezca dentro de si; pueden hacer con su ayuda esta
botella y decorarla como mas les guste; puede usarse un color de globo distinto para cada emocion;
puede escribirse la emocion en el globo o pegar una etiqueta; entre otras. Nifnas y ninos le daran mas
sugerencias para continuar el juego o volver a él otro dia.

34 CUIDAR DE OTROS ES CUIDAR DE Si MISMO



e AMIGOS EN LA EMERGENCIA

INICIAL Y PREESCOLAR

ASPECTO: Generar vinculos de grupo
seguros y estables

Una actividad que se repite en distintos dias, cada vez con emociones diferentes.

1. Expligue que van a organizarse para emergencias, es decir, para eventos que aparecen de repente,
como el accidente de un companero en la escuela, un temblor, una inundacion, lluvia muy fuerte o un
incendio.

2. Distribuya a niflas y ninos en parejas complementarias. Es decir, que usted supone que van a poder
ayudarse en una crisis.

3. Explique que, por un determinado tiempo, ellos seran pareja de emergencia, esto quiere decir que,
en cualquier emergencia, ellos estaran a cargo uno del otro.

4. Invitelos a unjuego de emergencias. Pidale a cada pareja que realice una serie de actividades dificiles,
gue requieran estar juntos y apoyarse.
5. Elija uno o dos juegos para cada periodo.
a. Llevar entre los dos un plato que contenga fruta, sin que se caiga nada al suelo.
b. Caminar juntos, al mismo tiempo y moviendo la misma pierna.
. Correr tomados del brazo.
. Armar una torre, poniendo una pieza alternada cada uno, sin que se caiga la torre.

. Hacer un dibujo en el que se turnan para ir completando la obra. Usted marcara el tiempo de rotacion.

6. Escriba en un cartel o pizarrdn, los nombres de las parejas para que puedan participar en otra accién posterior.
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@ AMIGOS MISTERIOSOS

INICIAL Y PREESCOLAR

ASPECTO: Generar vinculos de grupo
seguros y estables

1. Antes de empezar, prepare una caja con las fotos de niflas y ninos que participaran; si ya reconocen
su nombre, puede escribir sus nombres en tarjetas. Fotos o tarjetas deben tener un tamano adecuado
para verse sin dificultad y pegarse en la frente de nifnas y ninos con un poco de cinta adhesiva.

2. Explique aninasy ninos que en la caja hay fotos o nombres suyosy que necesita ayuda para descubrir
guién es quién. Explique los pasos para jugar:

a. Una nina o un nino pasa al frente y, con los ojos cerrados, toma una foto
o tarjeta de la caja. Pegue la foto o tarjeta en la frente de la nifa o el nifo,
cuidando que no la vea. Pida al resto del grupo que no diga el nombre de
la nina o el nino en la foto o tarjeta.

b. La nina o el nino se para frente a los demas y hace preguntas para
adivinar a la companera o el companero en la foto o tarjeta, por ejemplo:
- ¢Es nina o nino?
- ¢ Tiene el cabello largo o corto?
- ¢ Le gustan los cuentos?
- ¢Le gusta cantar?
- ¢ Tiene hermanas o hermanos?

c. El resto del grupo puede dar pistas, es posible que digan caracteristicas fisicas principalmente,
por lo que dirija el didlogo para que incorporen otros rasgos positivos como gustos, aspectos de su
personalidad o familia, entre otros, la intencidon es conocerse mejor y establecer vinculos.

3. Anime a ninas y ninos a proponer otra forma de jugar. Tome sus sugerencias para continuar el
juego o considérelas para otro dia.
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ME CONCENTRO EN MI RESPIRACION
Y ESCUCHO EL ENTORNO T

Pasos a seguir: ASPECTO: Aprender a calmarse

1. Pida a ninas y ninos que se sienten derechos en sus sillas, con la espalda
rectay los dos pies paralelos y bien puestos sobre el suelo.

2. Digales que cierren los 0jos y que se concentren en su respiracion.
5. Una vez que todos estan en la postura correcta, repita:

a. Siento como entra el aire por mi nariz hasta mi estdmago, mi abdomen
se infla, ahora el aire lentamente comienza a salir por mi nariz.

b. Repita unas cuatro o cinco veces y déjelos respirar.

Esta parte del gjercicio puede durar unos 5 minutos. Una vez que ya saben
respirar bien, integre el paso siguiente.

4. Pidales que se concentren en los ruidos que hay en el ambiente, desde los
Mas cercanos hasta los mas lejanos.

5. Mencione lo que esta ocurriendo en el momento, por ejemplo, un perro
ladra.

6. Mantengasilencio para que se concentren libremente. Deben mantenerse
atentos al menos 3 minutos.

7. Finalmente, haga que vuelvan la atencidn a su respiracion.

8. Una vez que todos vuelven, lentamente pidales que abran sus ojos y pregunte cdmo se sintieron
y si lograron calmarse.
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2 ;

Pasos a seguir:

Antes de iniciar, elija un lugary momento tranquilo en el que no haya interrupciones. Si alguna nina
o algun nino no desea participar en la actividad, puede acordar con ella o él hacerlo en otro momento,
solo pida que durante la actividad observe a sus companeras y companeros en silencio.

Proponga a ninas y ninos realizar la actividad usando su imaginacion y con buena disposicion,
invitelos a que sentados en su lugar, cierren sus 0jos y se imaginen en un hermoso lugar, si No pueden
hacerlo, que solamente se tapen las orejas con las palmas de sus manos e imaginen que son abejitas.

Posteriormente,indiquelesqueinhalenaire profundamente
y lo mantengan dentro por tres segundos, usted ayudeles
a contar en voz alta, mientras ellos retienen el aire en su
estomago.

Al concluir este tiempo, solicite al grupo que exhalen el aire
pronunciando la letra “M”, intentando simular el sonido que
hacen las abejas. Mientras realizan la respiracion, indique al
alumnado que no piensen en nada, cualquier pensamiento
gue venga a su mente, lo dejen pasar como las nubes en
el cielo, después de repetir el ejercicio 4 o 5 veces, sehale al
grupo que van a empezar a sentir como su cuerpo se relaja.

9. Adaptacién del video MINDFULNESS: Técnicas de Relajacién para Nifios. Recuperado el 25 de junio de 2020, de: https://www.youtube.com/watch?v=cFxjPQcAVEQ
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5. Solicite que abran sus ojos poco a pocoy pongan atencidn atodos los ruidosy objetos a su alrededor.

6. Posteriormente, pregunteles como se sienten, de forma voluntaria quien desee puede compartir
como se sintid al realizar este ejercicio. Recuerde que todas las experiencias de las nifas y los ninos
estan bien.

7. Asimismo, puede preguntarles en qué momentos creen necesario practicar la respiracion de
abeja, por ejemplo, cuando se encuentran preocupados por algo. Repita el ejercicio por semana,
se recomienda hacerlo cuando observe que el grupo se encuentra muy inquieto para realizar las
actividades escolares. Aunque el ejercicio sea el mismo, la experiencia personal puede cambiar en
cada ocasion.

8. Al concluir, indague con el grupo si estan listos para continuar con las actividades escolares, con
una actitud de tranquilidad para si mismos y hacia los demas.
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© LA ESCALERA

PRIMARIA

Pasos a seguir: ASPECTO: Ejercitar la concentracion

1. Explique a ninas y ninos que aprenderan un ejercicio que les ayudara a concentrase en lo que
tengan que hacer.

2. Péngase delante de ellos, donde todos puedan verle.

5. Toquese los dedos de una mano, uno en uno, pulgar con indice, con medio, anular y menique,
como si bajara una escalera.

4. Repita la secuencia en sentido contrario: pulgar con menique, con anular, con medio y con indice,
como si subiera la escalera.

5. Haga lo mismo con la otra mano.
6. Repita la secuencia hacia abajo con las dos manos al mismo tiempo.

7. Finalmente empune las manos dejando los pulgares hacia arriba, junte los punos a la altura de la
cabeza y baje por el medio de su cuerpo.

Mientras hace el ejercicio diga:

a. Venimos llegando, bajamos la escalera (pulgar toca desde el indice hasta el
menique).

b. Subimos la escalera (pulgar toca desde el menigue hasta el indice).
c. Bajamos la escalera (pulgar toca desde el indice hasta el menique).

d. Y ya estamos listos para comenzar (manos empufadas y pulgares hacia arriba,
recorren de la cabeza hasta el estomago).
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Pasos a seguir:

Previamente, prepare una campana que al sonarla prolongue el sonido de la vibracion durante
algunos segundos.

Muestre al grupo la campana y comente que durante el ejercicio usted la hara sonar, para que
escuchen atentamente el sonido y que cada uno debera levantar la mano cuando el sonido haya
desaparecido completamente.

Solicite al alumnado que cierren sus ojos y guarden silencio. Cuando el aula esté en completo
silencio, haga sonar la campana. Repita el gjercicio hasta que vea que la mayoria de nihas y nihos
coincide al levantar la mano cuando la campana ha dejado de sonar.

Pregunteles qué tuvieron que hacer para identificar cuando
la campana dejé de sonar. Después de escuchar algunas
participaciones, comente que realizaron un ejercicio de
concentraciony que esta habilidad es importante para aprendery
también es muy util cuando experimentamos situaciones dificiles
gue Nos preocupan y pueden provocar que nos distraigamos con
facilidad.

/II\\

Parafinalizar, pidaalalumnado que individualmente, identifique
situaciones en las que les ha sido dificil concentrar su atencion
y compartan las estrategias que han utilizado para mantener la
concentracion.

10. Adaptacién del video MINDFULNESS: Técnicas de Relajacién para Nifios. Recuperado el 25 de junio de 2020, de: https://www.youtube.com/watch?v=cFxjPQcAVEQ
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© :cO6MO REACCIONARIAS DE NUEVO?

PRIMARIA

. ASPECTO: Reconocerse a si mismo
Pasos a seguir:

1. Relate a ninas y ninos la forma en que actud durante el Ultimo contexto de emergencia, poniendo
especial énfasis en las emociones que tuvo y las cosas que hizo.

2. Platiquen qué hicieron en casa, qué sentian, qué platicaban los adultos cercanos.
5. Pidales que escriban lo que ellas o ellos sintieron y vivieron durante este contexto de emergencia.
4. Luego invite a que entre todos comenten sus escritos.
5.Posteriormente, pidalesquerespondan lassiguientes preguntas:
a. ¢Qué cosas tratarias de hacer de otra manera?
b.:Quéemociones podrianayudarencasode unaemergencia?

c. :.De qué manera, le dirias a un nino o nina de tu edad, que
actuara en caso de una emergencia?

6. Pidales que comenten con su compafera o companero de al
lado.

7. Abra una nueva plenaria con todo el grupo.
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(® EL TABLERO DE LAS EMOCIONES

PRIMARIA

. ASPECTO: Reconocerse a si mismo
Pasos a seguir:

1. Previamente, elabore un tablero de las emociones en un pliego de papel bond, o papel kraft, asi
como palabras o emoticones en cartén con algunas emociones (alegria, tristeza, miedo, enojo, etc.)
para que puedan usarlos varias veces.

2. Pida al alumnado que recuerden como se sintieron durante el confinamiento por la epidemia de
COVID-19 y que seleccionen las palabras o emoticones que representen esas emociones.

5. Solicite que las coloquen en el tablero de las emociones: en la columna derecha colocaran las

emociones que les hicieron sentir algo agradable y en la izquierda, las que los hayan hecho sentir
incobmodos o molestos, por ejemplo:

TABLERO DE LAS EMOCIONES
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Identifique,juntoconelalumnado,cualessonlasemocionesque predominaron. Pidaque,de manera
voluntaria, las mencionen y comenten qué las motivo. Si predominan las emociones desagradables
ayude a que encuentren posibles soluciones a las circunstancias ocurridasy cuando ellos ya no sientan
enojo o molestia las quiten del tablero o las cambien por alguna experiencia agradable que compense
lo sentido. Destaque las cualidades del alumnado, propiciando el buen trato, generando espacios
para su participacion y proponiendo actividades ludicas.

Aclare que no hay emociones buenas ni malas, todas ayudan a responder y tomar decisiones ante
una situacion que ocurre, a adaptarnos o rechazar. Comente que sentir verguenza, miedo, enogjo,
tristeza, preocupacion o furia, no es malo; y que cuando estas emociones les invaden por varios dias,
es conveniente externar lo que sienten para que con el apoyo de su familia o en la escuela, con sus
maestras o maestros, encuentren formas de afrontarlas.

TRBLERO DE LAS EMOCIONES Solicite que escriban o dibujen cosas o situaciones que les

e kT e
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Emociones que producen ‘ Emociones que producen hacen sentirse tranquilos. Comente que procuren realizar
U ofeoTo dosagrodamlc iy, " pEocTo agradable actividades que les provoquen emociones agradables.
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)’ /‘ AV Realice esta actividad una vez a la semana durante el primer

mes del retorno ala escuelayanalice con ellos, sisusemociones
se deslizan mas hacia las emociones agradables. Enfatice que
todos podemos con nuestras acciones gestionar emociones
distintas.
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&) circuLO DE AMIGOS

PRIMARIA

ASPECTO: Generar vinculos de grupo

Pasos a seguir: seguros y estables

1. Indique a ninas y niNos que trabajaran en circulos de conversacion para reconocerse.

2. Invitelos a formarse en doble circulo (uno interno y otro externo) y organizarse de modo que los que
estén en el circulo interior se miren con los del circulo exterior. Todos deben tener una pareja y quedar
frente a frente.

5. Dé la primera pauta y espere 2 minutos a que se respondan.

4. Pida a los del circulo exterior que den 2 pasos a la derecha, guedando ahora frente a otra nifna o nino.
5. Indigue la segunda pauta y dé 2 minutos para responder.

6. Pida alos de adentro que den 3 pasos a la izquierda y diga la tercera pauta. Dé tiempo para responder.

7. Por ultimo, los de afuera dan 5 pasos a la izquierda.
Pautas:
a. Lo que mas me gusta comer es... e. Lo que mas me duele en la vida es...

b. Yo soy bueno para... f. Lo que me pone mas feliz en la vida es...

c. Me gustaria que me ayudaran en... g. Me disgusta que...

d. Me gusta ayudar a... h. Otra que usted quiera incorporar

8. Cierre la actividad preguntando: ;Qué descubrieron?, ;qué los sorprendid?, ;qué les gustd mas de lo
escuchado?
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0 LLEGO EL CARTERO

PRIMARIA

. ASPECTO: Generar vinculos de grupo
Pasos a seguir: seguros y estables

1. Organice al grupo en parejas. De preferencia con nifias y/o nifilos que no hayan convivido mucho en
el salon de clases. No importa si las parejas son del mismo género o no.

2. Pidales a las ninas y a los ninos que le escriban una carta a la companera o companero que les toco.
La primera vez que escriban la carta, compartiran un poco de si mismos.

- Qué es lo que mas le gusta hacer.

- Qué es lo que menos le gusta hacer.

- Qué le gusta mas de formar parte del grupo escolar.

- Preguntar algo que quieran saber de su compafnera o
companero al que le escriben.

5. Solicite que depositen la carta en alguna caja que
juegue el papel de buzén o en una mesa; al final
del dia usted puede entregarselas o bien que ellos
pasen a recogerla.

4. Haga un espacio al otro dia para preguntar: ¢ Les
gusto la carta que les escribieron? ;Conocieron algo
nuevo de su companera o companero? ;Qué les
gusto mas? ;Como se sintieron?
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Después, pidales que de manera breve respondan a la carta para continuar con la comunicacion,
esta vez, ademas de contestar lo que les preguntdé su companera o compahero, pueden platicar lo
gue deseen, por ejemplo, algo que les sucedid en su casa y que deseen compartir, y cOmo se sienten.

Repita esta actividad a lo largo de la semana. Recomiende que lo que tengan que compartir sea
amable y positivo, comente que se trata de que se conozcan mMas, asi como de respetar y apreciar las
similitudes y diferencias.

Cuando vayan a escribir la ultima carta, pidales que escriban a
su companera o companero lo que conocieron y apreciaron de
ella o él, por ejemplo, algo que tengan en comun (hermanos, un
gusto personal, una caracteristica fisica), que se despidan de su
nueva amiga o amigo y le agradezcan el haberles escrito.

Para cerrar, solicite al alumnado que comenten en plenaria
como se sintieron al compartir algunos aspectos de si mismos
y de conocer mas a su companera o companero, qué les gusto
mas de este intercambio de cartas. Comente que al conocer a
otras personasse generan vinculosy amistades, que nos permite
ofrecer y recibir ayuda cuando lo requerimos.
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(@) SINTIENDO EL PESO DEL CUERPO

SECUNDARIA

ASPECTO: Aprender a calmarse
Pasos a seguir:

1. Pida a lasy los adolescentes que se pongan de pie detras de su asiento.

2. Digales que se imaginen una linea recta que baja desde el cielo, entra por su
cabeza, los cruza enteros y va hasta el fondo de la tierra. Asi construyen una linea
recta dentro de si.

3. Digales que concentren su mirada en un punto fijo y dejen sus brazos caer a
los lados del cuerpo.

4. Luego, pidales que levanten los dedos de los pies tan alto como puedan, sin
levantar las plantas del suelo.

5. Digales que bajen los dedos de los pies.
6. Pidales que sientan sus pies enteros bien firmes en el suelo.
7. Repita el ejercicio un par de veces mas.

8. Ahora pidales que levanten los talones y la planta, quedando parados sobre
los dedos.

9. Digales que bajen y vuelvan a sentir la planta y todo el pie bien firme en el
suelo.

10. Repita el ejercicio un par de veces.
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9 AL FINAL SALE EL SOL

SECUNDARIA

ASPECTO: Aprender a calmarse
Pasos a seguir:

1. Pida a lasy los adolescentes que se sienten
en una posicion comoda y cierren sus 0jos, Si
es posible y existe el espacio, pueden llevar un
tapete para recostarse en el piso.

2. Digales que inhalen profundo y exhalen
lentamente tres veces y sientan como cada
parte de su cuerpo se va relajando.

3. Invite al grupo a que imaginen gque se
encuentran al lado de un rio o del mar; pida
que se concentren en el sonido del agua que
fluye (si es posible, reproduzca el sonido del
mar).

4. Solicite que en todo el ejercicio sigan su
voz, traigan a su mente el recuerdo de una
situacion fuera de su alcance, que hayan
vivido durante el confinamiento la cual no les
gusto o les hizo sentir mal.

5. Con su imaginacion, van a tomar lo que les
hizo sentir esa situacion y visualizaran una
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caja para depositarlo dentro de ella, después dejen que la corriente del rio o la ola del mar se la lleve
lejos; mientras, empiezan a respirar nuevamente de forma profunda, en cada exhalacion arrojan la
caja mas lejos y van sintiendo una sensacion de tranquilidad.

6. Posteriormente, solicite que continden con la respiracion profunda y que en cada inhalacion
visualicen como los rayos del sol recorren todo su cuerpo, mientras recuerdan situaciones agradables
O cosas que les gusta hacer. Que con cada respiracion profunda perciban una sensacion de calory paz
con la que decidiran quedarse.

7. Pida que poco a poco abran sus 0jos, tomado conciencia de su
cuerpo, codmo estan sentados y cémo se sienten en el momento
actual. Al final se estiran y todos se regalan un aplauso.

8. Para terminar, comente que existen situaciones que no se
pueden cambiar, como la muerte de algun familiar, pero lo que
si esta al alcance es |la manera de enfrentarlo. Que no estd mal
sentir miedo, enojo, tristeza o cualquier otra emocioén, y que
es importante reconocerla para poder manejarla y procurar
bienestar.
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(© iYO LO ESCUCHO!

SECUNDARIA

ASPECTO: Ejercitar la concentracion
Pasos a seguir:

1. Invite a lasy los adolescentes a practicar la atencion auditiva.

2. Ponga un programa de radio que les guste o alguna grabaciéony
pidales que escuchen con atencion.

3. Tendran que identificar una sola palabra, por ejemplo, la palabra
rock, si es una emisora que emite ese tipo de musica. Cada vez que
escuchen esa palabra, deberan hacer una marca en una hoja para
determinar cuantas veces se repite la palabra.

Puede buscar otra palabra que esté en una cancion, un poema u
otro texto grabado o que usted mismo grabe.
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(@ iALAS VIVAS!
it SECUNDARIA

ASPECTO: Ejercitar la concentracion
Pasos a seguir:

1. Reparta al grupo globos medianos. Solicite que se pongan de pie e inhalen profundamente, al
exhalar por la boca inflen el globo.

2. Repita varias veces con diferentes tiempos para la inhalacion y la exhalacion. Invite al alumnado a
concentrarse y sentir el aire que entray como al exhalar se va relajando su cuerpo.

3. Posteriormente, organice al alumnado en circulo. Explique que al mencionar palabras asociadas a
un movimiento, ellas y ellos al escucharlas tendran que hacer el movimiento que le corresponde. Por
ejemplo:

Palabra Movimiento asociado

Alegria Subir los brazos con las palmas abiertas

Aventura Dar un paso al frente

Cambio Una vuelta sobre su eje

Crisis Autoabrazo

Peligro Agacharse

S CUIDAR DE OTROS ES CUIDAR DE Si MISMO



4. Realice el ejercicio dos o tres veces mencionando las palabras de manera pausada y en el mismo
orden. Posteriormente, mencionelas de manera rapida y en desorden, para que el alumnado ponga
mas atencion al intentar coordinar la escucha de las palabras con sus movimientos.

5. Al finalizar pregunte si lograron coordinar sus movimientos con las palabras e indague a qué

consideran que se debio.

PALABRA MOVIMIENTO ASOCIADD

-ALEGRIA -SUBIR L0S BRAZOS CON LAS PALMAS ABIERTAS
-AVENTURA -DAR UN PRSO AL FRENTE

-CAMBIO -UNA VUELTA SOBRE SU EJE

-CRisis -AUTORBRAZO

-PELIGRD -HGACHARSE
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6. Para terminar, comente que la
concentracion es una capacidad
necesaria en toda actividad, porque
permite centrar los recursos de
nuestra mente en un objetivo o
tarea y que esta se puede gjercitar y
mejorar.

7. Sugiera al grupo hacer ejercicios
como sopas de letras, diferencias
entre dos imagenes, crucigramas
y cambiar los numeros en una
secuencia invertida, para mejorar su
concentracion, puesto que al ser una
habilidad esta debe ser entrenada,
a fin de poder utilizarla en aquellos
momentos en los que mas lo
requieran.
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(© SECRETO DE MUCHOS

SECUNDARIA

ASPECTO: Reconocerse a si mismo
Pasos a seguir:

1. Pida a las y los adolescentes que escriban en una hoja, anonimamente, dos frases que den cuenta
de los sentimientos y emociones que tienen habitualmente en este ultimo tiempo.

2. Luego solicite que depositen los papeles en un sobre o caja.

3. Vaya sacando los papeles y lea los sentimientos que van apareciendo: depresion, angustia, alegria,
euforia, pena, rabia...

4. Uno o dos estudiantes van escribiéndolos en el pizarron, anotando la frecuencia en que aparecen.

5. En plenaria, pidales que comenten lo que les llama la atencion.

6. Usted al final, expligueles que es frecuente en esta edad, tener este tipo
de sentimientos y emociones que aparecieron en el ejercicio. Los adultos en
general lashantenido. Laadolescenciaesunaetapade grandesoportunidades
para sofnar, pensar y avanzar en la construccion de su proyecto de vida e
identidad y también es una época compleja que tiene momentos dificiles de
sobrellevar.

7. Para finalizar, invitenles a pensar en silencio cuales son sus cualidades y que
ellas les ayudaran a encontrarse a si mismos y encontrar su proyecto personal.
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Ml ESCALA DE EMOCIONES
SECUNDARIA

ASPECTO: Reconocerse a si mismo
Pasos a seguir:

1. Pregunte al alumnado sobre laforma en la gue mantuvieron comunicacién con susamigasy amigos
durante el confinamiento, presente las siguientes opciones de respuesta:

a) Nos comunicamos solo por redes sociales.

b) Nos vimos de manera segura, con cubre-bocas y guardando la sana distancia.

c) Nos vimos a escondidas porgue ya no aguantabamos el encierro y no tuvimos proteccion.

d) No fue posible comunicarnos.

e) Otra.

2. Escuche sus respuestas y pregunte en qué cambidé su forma de relacionarse con las amigas,
amigos o novias y novios. Pida que comenten como se sienten ante eso, por ejemplo: inseguridad,
preocupacion, frustracion, sorpresa, miedo, enojo, tristeza u otra emocion.

3. Muéstreles el siguiente esquema de emociones y sentimientos para que ellos identifiquen con
claridad qué es lo que sienten.
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4. Definan en el grupo qué entienden por cada una de estas emociones o sentimientos e identifiquen
cual de ellas predominoé durante la cuarentena.

5. Solicite que escriban en media hoja tamano carta, las emociones que identificaron. Con los textos
escritos, hagan un mural en el aula o en la escuela, pueden actualizarlo, dependiendo de cémo vayan
cambiando sus emociones, sentimientos o estados de animo.

6. Comente con el grupo que las emociones
tienen la cualidad de cambiar, por tanto, si
nos sentimos tristes o con miedo, esto no
durara para siempre e incluso pueden realizar
diferentes acciones a fin de generar otras
emociones.

7. También pueden hacer un diario grupal
sobre las emociones que se reflejan entre las
companeras y los companeros, leerlo una vez
a la semana, para revisar entre todas y todos
como se van sintiendo e incluso proponer
acciones colectivas que los ayuden a sentirse
mejor.
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16 LA TELARANA

SECUNDARIA

ASPECTO: Generar vinculos de

Pasos a seguir: grupo seguros y estables

1. Tenga una madeja de estambre o mecate para
esta actividad, asi como un globo inflado de tamano mediano.

2. Pida a las y los adolescentes que se pongan en circulo.

3. Luego, entregue a alguien una punta de la madeja y pida que la sostenga, sin soltarla, ella o él
debera entregar la madeja a alguien mas del grupo con quien se sienta vinculado.

4. Cada uno ira entregando la madeja y sosteniendo el pedazo que recibid para ir tejiendo una red.

5. Una vez que todos han sido incluidos, pida que observen la red que construyeron con sus vinculos
y noten que hay ciertos espacios, algunos mas grandes que otros.

6. Ahora, indigue que lanzara el globo en medio de la red y que ellos deben moverla como consideren
para evitar que el globo caiga por los espacios abiertos.

7.Haga dos o tres lanzamientos de globoy observe con atencién sus reacciones
y emociones.

8. Reflexionen sobre los vinculos que hay en el grupo, destacando que, a
medida que estos sean Mas seguros, estables y cercanos, cualquiera podra
sostenerse en esa red invisible.

9. Para finalizar, pida que desarmen la red siguiendo el vinculo y la madeja en
forma inversa. Mientras lo hacen, puede ir diciendo qué es lo que les gusta del
vinculo que tienen con esa persona.

10. Comenten coémo se sintieron con la actividad.
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(@© CONVERSANDO EL FINAL DE LA HISTORIA

SECUNDARIA

ASPECTO: Generar vinculos de
Pasos a seguir: grupo seguros y estables

1. Solicite dos voluntarias o voluntarios y entrégueles por escrito la siguiente situacion hipotética
(pueden ser inventadas por usted o recuperadas de su experiencia como docente). Ejemplo:

Joaquin y Andrés son buenos amigos, pero se enojaron porgue en un trabajo de equipo cada
uno opinaba diferente y ahora no se hablan. Andrés se lastimo la pierna y no podra ir a la escuela.
Joaquin esta preocupado por Andrés, pero no sabe cOmo acercarse.

Julia y Adridn son buenos amigos, pero se enojaron porque la novia de Adrian le cae mal a Julia.
Adrian tiene un problema, pero no sabe a quién contarselo pues su amiga de confianza no le habla.

Julia esta enterada del problema y esta preocupada por Adrian, pero no sabe como reconciliarse
con ély apoyarlo.

2. Solicite que las y los voluntarios actlen para representar la situacién en plenaria, por ejemplo: el
momento y lugar en el que ocurre, los sentimientos y conductas que presentan las y los involucrados,
los intereses de cada persona.

3. Invite al resto del grupo a que observen y después discutan en equipos las posibles soluciones, que
cada historia puede tener.

4. Cuando los equipos hayan finalizado invitelos a que expongan la solucion que por acuerdo dieron
a la situacion representada. Con ayuda del resto del grupo verifiquen si fue la mejor solucién, la mas
creativa, y con beneficio para ambas partes o cdmo podria ser mejorada.
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5. Para cerrar, comente que es valido que las amigas y los amigos tengan diferencias en la forma de
ser, pensar y actuar, que es importante respetar esas diferencias, y que las amistades verdaderas van
a responder cuando necesitamos de su apoyo y cuidado.
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LA IMAGEN CONGELADA!
PREESCOLAR, PRIMARIA Y SECUNDARIA

INTENCION: Ayudar a gestionar los
recuerdos y las emociones

Pasos a seguir:

1. Pida a NNA gue se organicen en grupos de seis como maximo.

2. Solicite a cada grupo que prepare una pequefa obra de teatro,
en la que muestren qué estaba haciendo alguno de ellos durante la
suspension de clases.

5. Explique a NNA que cada grupo pasara a interpretar su obra para el
resto, y que los espectadores tendran un control remoto imaginario,
con el que podran parar la obra cuando lo deseen. Cuando alguien
pare la obra, los actores deberan quedarse con la imagen congelada.

En ese momento, la persona que pard la obra debera explicar por qué decidid
pararla, qué sentimiento le genero, o si piensa que se podria haber actuado
de otra manera, cual deberia haber sido, etc.

4. Invite a cada grupo a interpretar su obra.

1. Adaptada de Teatro: La imagen congelada, en: UNESCO (2013). Paletita de emociones. Manual de apoyo psicosocial para la nifiez en post desastre, p. 46. Recuperado el 01 de abril
de 2020, de: http://unescoguatemala.org/wp-content/uploads/2016/11/Manual-de-Emergencia-2.pdf
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CONVERTIR LAS CRISIS EN OPORTUNIDADES
PRIMARIA Y SECUNDARIA

INTENCION: Contribuir a elaborar la experiencia 'y
Pasos a seguir: convertir las crisis en oportunidades
de aprendizaje

Promueva la reflexion con NNA sobre lo que
la situacion vivida deja en ellas y ellos. Puede utilizar las siguientes preguntas:

o ¢(Qué aprendieron de lo vivido durante y después de la suspension de clases?
(COMo cambid nuestra vida de todos los dias?
¢Cuales de esos cambios nos benefician a largo plazo y seguiremos haciendo?
¢Qué pensamos de lo que es distinto ahora?
¢Como afrontamos mejor la situacion? ;Todos juntos o cada uno por si mMismo?
¢Por qué es importante cuidar de uno mismo y de otros?
¢Sera cierto que, al cuidar de uno mismo, cuidamos de otros? ; Por qué?
o ¢Qué podemos hacer para cuidar de nosotros mismos? (Y para cuidar de otros?
Luego de esta reflexion, puede pedir a cada NNA que registren en una hoja el aprendizaje mas
importante que le deja lo vivido durante y después de la suspension de clases, puede ser mediante
dibgjos, textos o como prefieran. Precise que todos los aprendizajes, buenos o malos, nos ayudan a ser
mejores personas.
Finalmente, elijan un espacio del aula o de la escuela,y hagan un “Mural de los aprendizajes”, a manera

de collage y con las contribuciones de todos. Inviten al resto de la comunidad educativa a conocer su
mural y conozcan los de otros.
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IV. DEFINICIONES MINIMAS SOBRE SOPORTE
SOCIOEMOCIONAL Y APOYO PSICOSOCIAL?!?

Afrontamiento: Se refiere tanto al proceso de adaptacion a una nueva situacién de vida, como a
la gestién de circunstancias dificiles, o al hacer un esfuerzo para resolver problemas y/o tratar de
minimizar, reducir o soportar el estrés o el conflicto.

Angustia: Estado de malestar, ansiedad o desestabilizacién. Puede ocurrir en respuesta a condiciones
de vida dificiles, como la pobreza y la sobrepoblacidon, o por la exposicion a amenazas a la seguridad
o el bienestar.

Apoyo psicosocial: Se refiere a los procesos y las acciones que promueven el bienestar holistico de
las personas en su mundo social, e incluye el apoyo que proporcionan la familia y los amigos. Puede
describirse como un proceso que facilita la resiliencia en individuos, familias y comunidades, con el
objetivo de ayudarles a recuperarse después de vivir una crisis que haya alterado sus vidas, y a mejorar
su capacidad para volver a la normalidad luego de vivir acontecimientos adversos.

Bienestar: Se refiere tanto a una condicion de salud holistica (fisica, emocional, social y cognitiva)
como al proceso para alcanzar esta condicion. El bienestar incluye lo que es bueno para una persona:
desempenar un papel social significativo; sentirse feliz y esperanzado; vivir de acuerdo con los valores
positivos definidos localmente; tener relaciones sociales positivas y estar en un ambiente de apoyo;
hacer frente a los desafios mediante el uso de habilidades positivas para la vida; y disponer de
seguridad, protecciéon y acceso a servicios de calidad.

Estrés toxico: Activacion prolongada del sistema de estrés-respuesta cuando NNA experimentan
una adversidad fuerte, frecuente y/o larga, como abuso fisico o emocional, negligencia crdnica,
abuso de sustancias o enfermedad mental de sus cuidadores, exposicion a la violencia y/o a las
cargas acumuladas de dificultades econdmicas familiares sin apoyo adecuado de los adultos. Puede

12. Adaptado de: INEE (2018). Nota de orientacion de la INEE sobre apoyo psicosocial. Facilitando el bienestar psicosocial y la psicoeducacion. Recuperado el 01 de junio de 2020, de:
https://inee.org/es/resources/nota-de-orientacion-de-la-inee-sobre-apoyo-psicosocial.
INEE (2016). Documento de referencia de la INEE sobre apoyo psicosocial y psicoeducacién en nifios, nifias y jévenes en situaciones de emergencia. Recuperado el 01 de junio de
2020, de: https://archive.ineesite.org/es/blog/nuevo-recurso-revisado-y-traducido-documento-de-referencia-de-la-inee-sobre.
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interrumpir el desarrollo de |la arquitectura cerebral y otros sistemas y érganos, asi como aumentar
el riesgo de enfermedades relacionadas con el estrés y el deterioro cognitivo, e impactar hasta la
entrada en la edad adulta.

Proteccion: Sontodaslasactividadesquetienen como objetivo obtener el respetototal delosderechos
del individuo de acuerdo con la letra y el espiritu de los cuerpos legales pertinentes, concretamente
los marcos normativos de los derechos humanos, el derecho internacional humanitario y sobre los
refugiados. Esta amplia definicion abarca actividades cotidianas que sustentan la proteccion y el
bienestar de las personas durante emergencias y crisis. Una buena educacion significa proteccion
Y, puesto que la educacion es un derecho humano en si mismo, asi como un derecho habilitante (es
decir, que facilita otros derechos humanos), el entorno educativo es especialmente importante para
la incorporacion de programas y politicas protectoras.

Psicosocial: Eslarelacion dindmica entre la dimension psicolégicay la social de una persona, en laque
unainfluenciaalaotra. Ladimension psicolégica abarca pensamientos, emociones, comportamientos,
recuerdos, percepcionesyentendimientode unindividuo; mientras que ladimension social contempla
la interaccioén y las relaciones entre el individuo, la familia, los companeros y la comunidad.

Resiliencia: Proceso por el cual los individuos en situaciones adversas se recuperan e incluso
prosperan. La resiliencia depende de las estrategias de afrontamientoy las aptitudes para la resolucion
de problemas, la capacidad de buscar apoyo, la motivacion, el optimismo, la fe, la perseverancia y el
ingenio. A menudo, la resiliencia individual se aumenta con el apoyo de la comunidad, que incluye
interacciones con companeros, familiares, maestros, lideres comunitarios, y otros.

Soporte socioemocional: Son todas las actividades que ayudan al restablecimiento emocional y
social de las personas, especialmente en situaciones de emergencia. Su objetivo es aliviar angustias,

temores, miedos y ansiedades generadas a consecuencia de una situacion de emergencia, para
restablecer el equilibrio entre el individuo, sus pares y su entorno social.
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Trauma: Respuesta emocional intensa a eventos terribles como accidentes, violaciones, muertes,
torturas, violencias o desastres naturales o provocados por el ser humano. Tal respuesta emocional
también se conoce como Trastorno de Estrés Postraumatico (TEPT), que es una condicion de salud
mental diagnosticada por un profesional de la salud mental. Use la palabra “trauma’” solo para referirse

al TEPT; si no se diagnostica, se debe usar otra expresion, como angustia, estrés, o efectos psicolégicos
de las situaciones de emergencia.
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