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INTRODUCCION

Las y los docentes cumplen no soélo con la labor de formacion y
acompahnamiento en el desarrollo y aprendizaje de sus estudiantes, sino también
con la tarea de cuidado, contencion y soporte emocional en el desarrollo y
aprendizaje de las ninas, ninos y adolescentes. Ejercer dicha funcién de cuidado
en un contexto de carencias y dificultades tanto a nivel personal, familiar, laboral
o institucional, significa una tarea de mucha complejidad y demanda. Por esta
razén, consideramos es fundamental incorporar el cuidado y el autocuidado
de los equipos como un aspecto central de la labor docente. Esto significa el
reconocimiento del cuidado como parte fundamental del aprendizaje y del
desarrollo de las ninas, ninos y adolescentes, que va de la mano con el cuidado
del propio docente.

Enlos Ultimos meses, el contexto de emergencia desatado por la propagacion
de la COVID-19 en el Pert, ha acentuado dichas dificultades y se han sumado otras
problematicas: conflictos en el trabajo y la superposicion de espacios laboral y
familiar, el miedo y la desconfianza, preocupacion por la salud, duelos y pérdidas,
entre otras. Todo esto afecta tanto a nivel personal como a nivel de la convivencia
en la institucion educativa. Por estas razones, es fundamental generar espacios
de reflexién y acompanamiento que refuercen estrategias de autocuidado para
prevenir o atender el agotamiento profesional, asi como fortalecer herramientas
de acompanamiento y contencion que le permitan ejercer la funcién de cuidado
que cumplen como parte de su comunidad educativa.

Finalmente, este contexto, es también una oportunidad para revalorar la
importancia del cuidado no sélo a nivel individual, sino también en lo comunitario
y como sociedad. La dificil situacidon que vivimos nos deja como un aprendizaje
que necesitamos del cuidado para sobrevivir y garantizar nuestro bienestar. Este
es un compromiso que debe ser asumido a nivel individual e institucional, pero
también desde las politicas publicas para garantizar asi su cumplimiento.
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ORIENTACIONES PARA EL USO DE LA GUIA

iCual es el objetivo de la guia?

Esta guia aborda las nociones bésicas del autocuidado y su importancia. Se ha
construido como un espacio que busca fortalecer a las y los docentes y directivos
para prevenir el desarrollo de agotamiento profesional, asi como fortalecer
practicas y estrategias que permitan reducir el impacto del actual contexto y
favorecer estrategias para su mejor afrontamiento tanto a nivel personal como
en su rol como parte de la comunidad educativa. Asimismo, procura abordar
nociones basicas y estrategias para la contencion socioemocional desde el rol
docente, favoreciendo asi la convivencia escolar y bienestar psicolégico de las y
los estudiantes.

{Como esta organizada?

Esta guia ha sido disenada considerando cuatro bloques tematicos que
llamamos unidades. Cada unidad esta desarrollada siguiendo un ciclo de
aprendizaje que invita a la lectora o lector a realizar una secuencia de actividades
articuladas entre si de manera tedrico-practica. Este ciclo de aprendizaje se
organiza de la siguiente forma:

o Introduccion a la unidad: breve introduccion a la unidad, logros esperados
y palabras claves.

o Aprendiendo de la experiencia: actividades que estan orientadas a
reflexionar sobre los saberes previos y la experiencia para ser incorporadas
en el tema trabajado.

o Conceptualizando: actividades que plantean un desarrollo tedrico sobre
el tema a manera de complemento y para enriquecer la comprension de
las nociones trabajadas.

o Integrando lo aprendido: actividades que invitan a la reflexion o a la
puesta en practica de lo trabajado con el fin de contrastarlo con situaciones
concretas, consolidar aprendizajes y generar nuevas preguntas.






Unidad 1

LA IMPORTANCIA
DEL AUTOCUIDADO

En

esta unidad, reflexionaremos sobre nuestros

sentimientos y la importancia del autoconocimiento. Por
tanto, requerimos de un ejercicio introspectivo, a través
del cual podamos pensarnos en nuestra vida individual y
personal, asi como en nuestro desarrollo profesional. Esto
nos permitira entender como el autocuidado puede jugar un

papel importante en el encuentro entre ambos espacios.

¢{Qué vamos a aprender?

o

Reflexionar sobre nuestras emociones, conductas,
dificultades y recursos.

Reconocer el concepto de autocuidado y autocuidado

emocional y su Iimportancia para el desarrollo
personal y profesional.

Conceptos clave: autocuidado - autocuidado
emocional - reconocimiento
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I Aprendiendo de la experiencia

Antes de profundizar en los conceptos que trabajaremos en esta unidad,

reflexionaremos sobre nuestra propia identidad y nuestras propias experiencias
en relacidn a nuestras emociones y al autocuidado. Para ello, es importante
aproximarnos a las actividades con una mirada y postura abierta, y sobretodo,
con mucha disposicion a la autoexploracion.

Actividad
Entendiendo qué me genera bienestar y qué es el autocuidado para mi

Conocer y reconocer quiénes somos, tanto a nivel personal como en
funcion a nuestro rol en la comunidad educativa, es fundamental para
comprender nuestros sentimientos y para plantear y sentar las bases
para el autocuidado. Este proceso comienza reflexionando sobre nuestras
experiencias e identificando nuestros sentimientos y comportamientos, asi
como nuestras fortalezas y nuestras principales dificultades.

Objetivo

o Propiciar el autoconocimiento en relacién al bienestar personal e
identificar nociones y experiencias personales de autocuidado.

Materiales

o Un lapicero y cinco hojas en blanco.
o Tiempo sugerido: 45 minutos

{Como lo hacemos?

1.

12

Coloca en tu hoja dos columnas organizadas como en la siguiente tabla:

Tres cosas que me hacen Tres cosas que no me hacen
sentir bien sentir bien

Piensa en tres cosas que te hagan sentir bieny en tres cosas que no te hagan
sentir bien. Estas pueden ser en este momento, como pueden ser cosas que
en general te generan malestar o bienestar. Si te es posible, comparte esta
actividad con otras personas de tu entorno personal y profesional, comparte
y reflexiona sobre las respuestas de cada persona y vean qué puntos de
encuentro o de diferencia encuentran.
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3. Utiliza como guia las siguientes preguntas, las cuales podemos escribir en
distintas hojas de papel € ir recopilando las impresiones que nos generan a
partir de nuestra propia historia personal:

. . ;Qué practicas de
¢{Qué es el autocuidado < P

para mi?

¢Como me cuido? autocuidado quisiera
implementar?

4. A partir de estas preguntas, escribe tu propia definicion de autocuidado, lista
las acciones que consideras que representan practicas de autocuidado que
implementas en el dia a dia.

5. Preguntate: ;qué crees que seria bueno que hagas o qué te gustaria hacer
para practicar el autocuidado? Después de este primer ejercicio, busca una
palabra que represente tu respuesta a cada pregunta, aquello que sea mas
saltante.

6. Comparte las nociones que tienes sobre el autocuidado y las practicas
asociadas a este con colegas y las y los companeros de trabajo. Este
ejercicio permitira el aprendizaje conjunto y colectivo sobre el concepto de
autocuidado y conocer las practicas implementadas por otras y otros que
también nos puedan servir para re-pensar en nuestras propias estrategias
COMO personas y como grupos.

Las experiencias personales juegan un rol sumamente
importante al momento de construir el conocimiento
y entendimiento de diversas practicas cotidianas. Por

ello, es necesario iniciar con una construccion propia
del concepto de autocuidadoy las practicas asociadas
a este que podamos estar implementando -incluso
sin saberlo- en nuestro dia a dia.

€
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Conceptualizando

1.1 Conocerse y reconocerse: ldentificando nuestra historia,
dificultades y recursos

Las personas construimos nuestra identidad de manera relacional o vincular.
Desde que somos bebés, la relacion con nuestra figura de cuidado, es decir, la
madre, padre o persona encargada del cuidado en la infancia, va a permitir la
construccién de modelos mentales de cémo sera nuestra relacion con las otras
personas, asi como unaimagen de como somos, todo esto en funcion ala relacion
de apego que se establezca. Un otro que reconoce nuestras necesidades, que
las interpreta y las satisface, y que también nos hace sentir la ausencia, nos va a
permitir ir construyendo y consolidando quiénes somos. De hecho, la mirada de
la otra persona nos va definiendo durante nuestra vida.

Asi, todas las personas tenemos la

necesidad de reconocimiento y tenemos, a
su vez, la capacidad de reconocer a otras
personas (Benjamin, 1996).

Las experiencias que vivimos a lo largo de nuestra vida van marcando quiénes
somos y cOmo nos relacionamos con las personas que se encuentran a nuestro
alrededor. Muchas veces, entonces, nuestro comportamiento actual se da en
relacion con estas experiencias previas. De ahi la importancia de reflexionar sobre
nosotros mismos, para poder entender nuestro presente y tomar decisiones
respecto a como queremos construir nuestro futuro.

¢Qué implica conocerse?

Conocerse  significa  también Por ejemplo, si tenemos hambre,
identificar nuestras emociones vy frio, o estamos tristes, y hay otra
nuestro comportamiento frente a persona que responde a estas
determinadas experiencias. Esta es sensacionesy les pone un nombre,
una tarea que aprendemos desde nos va a permitir reconocer con el
muy pequenos. En nuestras primeras tiempo lo que nos sucede.

relaciones, las figuras de cuidado nos
van acompanando en este proceso
de ir reconociendo y nombrando las
emociones que sentimos frente a
nuestras experiencias.

Las personas vamos aprendiendo a
ponerlenombreanuestrasexperiencias
cuando nos encontramos con un otro
significativo que nos acompana e



intenta leer y nombrar lo que nos esta
pasando. Esta, sin embargo, no es una
tarea sencilla. Es mas bien un proceso
de construccion que se genera
con el otro. A veces el otro puede
no estar ahi para acompanarnos,
o puede confundir lo que estamos
sintiendo. Es por eso que se habla
de un proceso de construcciéon, que
ird dandose en el tiempo y en estos
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encuentros y desencuentros con el
otro. Es importante senalar, en este
punto, que los desencuentros son
también importantes, ya que dan paso
a sentimientos como la frustracion vy
permiten construir también una nocion
de diferencia. Es decir, compartimos
cosas, pero también es importante
diferenciarnos del otro. Tenemos cosas
en comun, pero también diferencias.

Nos encontramos siempre en este movimiento entre lo que
compartimos y lo que nos diferencia de los otros, lo que

nos permite ser independientes, pero también necesitar al
otro para vivir. Vivimos siempre en esta tension constante.

“Quién soy” también ha ido cambiando en el tiempo

Cuando era nifa o nino tal vez me
pensaba de unamaneray ahora, con los
anos, identifico que hay muchas cosas
gque han cambiado. Es importante
saber que uno cambia con el tiempo y
que eso es parte de nuestra flexibilidad
y nuestra adaptacion a las diferentes
experiencias que hemos vivido.
Debemos estar abiertos siempre a
los cambios que nos pueden aportar
y hacer sentir mejor. En este sentido,
los momentos de crisis son también
momentos de oportunidad de cambio.
Inicialmente podemos sentir cierta
resistencia y temor cuando estamos
transitando por una situacidon nueva,
pero luego podemos aprender de
esa experiencia diferente y descubrir
aspectos nuevos de nosotros que

no nos habiamos imaginado. Esto
significa que hemos podido ver
la crisis como una oportunidad.
Esto no es facil e implica muchos
sentimientos  encontrados, como
miedo, desconfianza, incertidumbre,
pero luego sentiremos expectativa,
fuerza, satisfaccion. Con respecto a
nuestras emociones, puede que Nnos
hayan ensefnado que los sentimientos
son negativos o positivos. Esto, sin
embargo, es relativo a la situacion
que vivimos. Por ejemplo, podemos
pensar que el miedo es un sentimiento
negativo porque no nos hace sentir
bien; sin embargo, el miedo hasta
cierto punto nos ayuda a cuidarnos y
protegernos frente a situaciones de
riesgo o posible dano.

Conocerse no es una tarea facil, significa también poder tolerar

nuestras dificultades sin caer en el juicio o la critica dura que
nos puede llevar a sentirnos mal con nosotros mismos.

15
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1.2  Construyendo el concepto de autocuidado: recogiendo
nociones existentes y conociendo la teoria.

El autocuidado se refiere a “la habilidad de los individuos, familias vy
comunidades para promover la salud, prevenir la enfermedad, mantener la salud
y lidiar con la enfermedad y discapacidad con o sin el apoyo de un profesional de
la salud”’

Esto implica, entonces, practicar el cuidado de una 0 uno mismo vy de la salud
de la persona de manera integral. Tiene que ver con poder desarrollar recursos
propios para cuidarse, asi como para tomar el control de la propia vida. Ademas,
el autocuidado es también una construccion individual y colectiva, que necesita
también de determinados recursos externos para su desarrollo. En esta linea, a
pesar de que las practicas individuales de cuidado propio son muy importantes,
debemos entender que estas practicas no reemplazan la atencion en el sistema

de salud, sino que la complementan?.

{Qué implica implementar el autocuidado en el ambito de la salud?

El primer paso para implementar
intervenciones de autocuidado en
el ambito de la salud es adaptarse
al contexto local, considerando las
condiciones sociales y econdmicas,
asi como la disponibilidad y acceso
a servicios de salud por parte de la
poblacion. Asimismo, un ambiente
seguro y de apoyo es fundamental
para su desarrollo, pues sienta las
bases para la participacion activa de las
personas en el cuidado de su propia
salud. Un ambiente seguro y de apoyo

facilita, ademas, el acceso por parte de
personas en situacion de vulnerabilidad
a intervenciones para la mejora de su
salud, siendo asi una pieza clave en
cualquier estrategia para introducir
este tipo de intervenciones. Si bien el
autocuidado es importante en todos
los aspectos vinculados a la salud, es
particularmente importante y complejo
de manejar para aquellas personas
que viven algun tipo de discriminacion,
por género, grupo étnico, orientacion
sexual, etc.

Esto quiere decir que las variables sociales,
econdmicas y culturales juegan un rol muy

importante en el bienestar de las personas, y es
necesario considerar estas variables al hablar
de bienestar y pensar en como podemos
cuidarnos en estos contextos.
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¢Deben plantearse practicas de autocuidado en mi centro laboral?

En el trabajo, pueden existir una  Del mismo modo, algunas
serie de riesgos para el bienestar investigaciones realizadas con
y salud mental de las personas, docentes* también han evidenciado
especialmente cuando este implica riesgos para el desarrollo del sindrome
el cuidado y contacto con historias de  de agotamiento profesional (SAP), lo
sufrimiento y de dolor; por ejemplo, las  cual profundizaremos mas adelante.
personas que en el trabajo estan en
contacto con historias de violencia. De
hecho, estos riesgos pueden incluso
llevar a las personas a presentar
consecuencias en su bienestar
fisico, emocional, interpersonal y en
su desempeno laboral. Por ello, el
reconocimiento de este riesgo y el En esa linea, al autocuidado se
disponer y dedicar recursos para el debe sumar también el cuidado de
desarrollo de estrategias que busquen  equipos, el cual, si se piensa como
disminuir las consecuencias que este  responsabilidad de la o el trabajador,
tipo de trabajo puede tener, también  coloca una carga adicional a las

es uno de los primeros pasos a tomar  demandas regulares del trabajo.
para ejercer el autocuidado®.

Las practicas de autocuidado, sin
embargo, no pueden pensarse solo
como practicas individuales, sino
también como préacticas necesarias
a Iimplementar desde los niveles
colectivo e institucional.

Por tanto, es muy importante que las practicas de cuidado
de equipos se incorporen de manera regular y como una

responsabilidad institucional, principalmente.
(Aron y Llanos, 2004).

1.3 Autocuidado emocional: Reconociendo nuestras emociones
en nuestra experiencia

El autocuidado, como hemos visto, implica distintas dimensiones de nuestra
vida que componen el bienestar, las cuales incluyen los aspectos fisico, sexual,
emocional, social, econémico, espiritual, y todas ellas se interrelacionan. Si
tenemos un problema a nivel econémico, este va a afectar nuestras emociones,
o si nos enfermamos fisicamente, esto afectara nuestra relacién con los otros.
Asi, hablar de bienestar es pensarnos de manera integral. Y cuando hablamos
de bienestar emocional, es importante también entender que este esta
estrechamente ligado a las diversas dimensiones de mi vida. Cuidar mi bienestar
emocional significa ser consciente de todas estas dimensiones y reconocer la
interrelacion que hay entre ellas.

17
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Como hemos visto, nuestras
experiencias nos van a permitir ir
aprendiendo a reconocer lo que
sentimosycomorespondemos. Pueden
ocurrir también situaciones nuevas e
inesperadas, que algunas veces nos
hacen reaccionar de maneras que tal
vez nunca hubiéramos imaginado. A
veces situaciones diferentes nos dan
la oportunidad de cambios en nuestras
vidas. Estas respuestas nuevas pueden
generarnos asombro y sorpresa, o
también miedo o extraneza.

Porejemplo, talvezfrentealasituacionde
pandemia por la COVID-19 algunos han
podido reaccionar con mucha energia,
sintiéndose muy motivados, a pesar

Evento (externo
o interno)

Experiencias

previas

Figura 1. Comprendiendo nuestras emociones y respuestas.

BIENESTAR

de lo dificil del contexto. Para otros ha
ocurrido todo lo contrario, y la situacion
ha llevado a que se sientan cansados,
agotados, sin ganas de hacer nada
cuando usualmente tienen mas energia
y motivacion. Debemos entender que
las personas reaccionamos de diversas
formas frente a las dificultades y cuando
estas ocurren de manera sostenida,
también podemos pasar por muchas
emociones y cambios en nuestros
sentimientos. Pasar de la tristeza a la
alegria, del agotamiento a la energia,
de la motivacién al desgano, etc. Lo
importante es poder reconocer nuestros
sentimientos, tratar de identificar qué
me puede haber llevado a sentirlos y
cual esta siendo mi respuesta.

Emocion Respuesta



Situacion

Fuente: Ministerio de Educacion (2020)

Asi, podemos tratar de entender
de donde viene lo que estamos
sintiendo, qué es lo que sentimos y
reflexionar sobre nuestra respuesta.
Aprender a reconocer nuestras
emociones y a identificar nuestras
experiencias, nos permite hacernos
cargo de lo que sentimos y de esa
manera cuidarnos. El autocuidado
emocional se refiere a todas aquellas
estrategias que tenemos para cuidar
de nuestra salud mental. Identificar
mis emociones me permitira saber
que hay ciertas situaciones que no
me gustan, que me producen miedo o
rechazo, podré alejarme de ellas si asi
lo deseo y también podré comunicar a
los otros lo que estoy sintiendo.

Frente a como nos sentimos, podemos
tomar algunas medidas que nos
permitan retomar nuestra sensacion
de bienestar. Estas medidas pueden
ser algunas practicas que siempre
hemos utilizado para sentirnos bien
y que, a veces, y tal vez sin darnos
cuenta, podemos dejar de lado.
También es posible probar experiencias

SOCIOEMOCIONAL A DOCENTES
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Pensamiento
automatico

Accién

Emocion

nuevas que generan curiosidad y que
sospechamos que nos pueden aliviar
y ayudarnos.

Lo importante es ser flexibles, no
juzgarnos y tratar de comprender
como nos estamos sintiendo. En
contextos dificiles, como contextos de
desastre y emergencia, por ejemplo,
hay algunos sentimientos comunes
que debemos aprender a reconocer
y darles un espacio para que puedan
expresarse y asi podamos manejarlos
mejor. De hecho, es comun tener
algunos sentimientos que nos pueden
producir malestar, pero que debemos
aprender a reconocer, a expresar y
darles un espacio para que puedan ser
manejados. Cuando reconocemos vy
expresamos nuestros sentimientos,
tanto con nosotros mismos y cuando
los compartimos con otros, ya les
estamos dando un lugar y esto nos
hace sentir acompanados vy aliviados.
De esta manera no nos sentimos solos
frente a lo que sentimos y nos damos
cuenta que no somos los Unicos que
nos sentimos asi.

19
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Escuchemos como
nos sentimos

Compartamos
y dejémonos
acompanar para
aliviar el malestar

En la siguiente tabla, observamos algunos sentimientos comunes que

pueden surgir en contextos de emergencia.

Tabla 1

No juzguemos
lo que sentimos

Es normal sentir
malestar en un
contexto de
emergencia

Cuidarnos esta bien:
si me cuido, puedo
cuidar a los otros /as

Sentimientos comunes en contextos de emergencia

o Miedo a enfermar o morir 0 a que

S o
las personas cercanas también se
enfermen o mueran.

o Miedoaperdereltrabajo o el sustento
econdmico de nuestras familias.
o Miedo a ser excluidos si nos
(0]

enfermamaos.

o Impotencia al encontrarme con
muchas experiencias nuevas e
inciertas que en algunos casos
escapan de mi control.

o Tristezaporgue hemos perdidonuestra 0
rutina diaria, nuestros espacios fisicos
de encuentro con nuestros seres
queridos, amigos, companeros de
trabajo.

Fuente: InterAgency Standing Committee (2020)

Tensiéon por la recarga de trabajo no
sélo al enfrentar tareas nuevas, si no
para quienes cumplimos una funcion
de cuidado con los otros también
recibimos la demanda y la angustia de
las personas a nuestro cargo .

Enojo, rabia y frustracion al
encontrarnos con situaciones que
nos exigen un mayor cambio, a veces
la incertidumbre presente se vuelve
agotadora y no queremos que nada
mas siga cambiando.

Miedo a estar separadas/os de
nuestros seres queridos.

Sensacion de desamparo,
aburrimiento, desgano.

Sin embargo, también podemos tener sentimientos que nos alivian y nos
sostienen en estos tiempos de crisis (ver Tabla 2).
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Tabla 2
Sentimientos que nos ayudan en contextos de emergencia

o Agradecimiento por las cosas que
tenemos y reconocemos en nuestras
vidas: la familia, la salud, el trabajo,

etc.

o La satisfaccion cuando apoyamos a
personas que atraviesan situaciones
dificiles.

o Disfrute de actividades que antes no
teniamos tiempo para realizar y que
habiamos dejado de lado.

o Frente a la necesidad de
acompanarnos en lo que sentimos
buscamos a nuestros amigos,

o Revaloramos la importancia de pedimos ayuda y nos encontramos
cuidarnos y de nuestro bienestar con personas alrededor que estan
como una forma de protegernos en dispuestas a escucharnos.

estos momentos de crisis.
Fuente: InterAgency Standing Committee (2020) (Adaptacion)

La salud mental es un derechoy, en épocas en donde la demanda es excesiva
como el contexto de pandemia por la COVID-19 u otras emergencias, en donde
nos quedamos sin tiempo para una 0 uno Mismo, en donde a veces no paramos
a escuchar como nos sentimos con las decisiones que tomamos o con o que
vivimos, cuidarnos es también una forma de resistencia. Recordemos también
que, al cuidarnos, cuidamos también nuestras relaciones. A veces, esto puede
confundirse con egoismo, pero recordemos que Somos seres sociales y que
nuestro bienestar esta ligado al bienestar de los otros. Si existen situaciones que
no me hacen sentir bien, esto va a afectar mi relacién con los otros y viceversa.
Especialmente durante el contexto de pandemia por la COVID-19, uno de los
aprendizajes mas valiosos ha sido el comprender que si yo me cuido, también te
estoy cuidando a ti.

Finalmente, el autocuidado emocional también implica reconocer que existen
algunos factores de riesgo y otros de proteccion a los cuales debemos estar
atentas o atentos. Identificar cuando podemos estar en mayor riesgo de descuidar
nuestra salud mental y emocional es fundamental para plantear estrategias de
cuidado. Al mismo tiempo, incorporar en nuestra rutina cotidiana aquellas cosas
que nos protegen del malestar es fundamental. No podemos pensar un aspecto,
sin considerar al otro. La tabla 3, a continuaciéon, recoge algunos factores de
riesgo y de protecciéon en relacion a nuestro bienestar emocional y mental.
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Tabla 3

Factores de riesgo y factores de proteccion en relacion a la salud mental

Factores de riesgo Factores de proteccion

o No reconocer, ni expresar mis o Redes de soporte.

emociones. ) o ;
o Espacios de actividades que disfruto.

o Aislarme y distanciarme de mis seres
queridos, mis amigas y amigos, todas ~ ©
aquellas personas que me hacian
sentir bien.

Ejercicio fisico.
o Buena alimentacion.

o Mantener un horario estableciendo
horas determinadas para el cuidado
basico (comer, dormir, tiempo de

o Situacion de violencia y tensién en mi
entorno cercano y familiar.

o Consumo de café, alcohol, tabaco. relajo, higiene, etc).
o Trabajar en solitario. o Saber pedir ayuda.
o No tener horarios de trabajo mas o o Saber tomar distancia y establecer
menos establecidos. limites en mis compromisos. Poder
decir que no.

o No dormir. . o
o Reparticion equitativa de las tareas de

o Contacto permanente con el dolor la casa.
ajeno.

o Sobrecarga de las tareas de la casa.

o Sobre exposicion a noticias e
informacion muchas veces falsa.

o Dificultad para pedir ayuda.

o Situaciones previas de vulnerabilidad:
enfermedades, violencia,
discriminacion.

Fuente: InterAgency Standing Committee (2020) (Adaptacion)
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INTEGRANDO LO

APRENDIDO

ACTIVIDAD 2
Carta de compromiso: Tengo derecho a cuidar mi bienestar

Consiste en que cada participante debe escribir una carta de compromiso
en relacion a su autocuidado.

Objetivo
o ldentificarunaactividad de autocuidadoy establecerlacomo compromiso
para llevar a la practica en sus vidas.

Materiales
o Hoja, lapices o computadora

Tiempo sugerido
o 20 minutos

{Como lo hacemos?
1. Escribe una carta de compromiso en relacion a tu autocuidado.

“Yo Maria, me comprometo con mi bienestar para esto voy a
... Y para lograr tomaré las siguientes acciones: ~

2. Indica a qué te comprometes y qué haras para lograrlo.
3. Guarda tu carta en un lugar importante para ti.

4. Revisa tu carta cuando concluyas con la revision de esta guia y
evalla si ha sido posible cumplir con aquello que te comprometiste.

/S
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ACTIVIDAD

Reflexion personal

1.

A partir de lo desarrollado, tomemos un momento para reflexionar
sobre tus propias experiencias en relacion al autoconocimiento,
reconocimiento de tus emociones, y al autocuidado.

Busca un espacio tranquilo que permita que puedas hacerte estas
preguntas que guien tu reflexion personal:

(0]

¢Por qué creo que es importante conocerse y reconocer mis
emociones?

¢Cual es la relacion entre conocerme y cuidarme?

¢ El reconocimiento de mis propias emociones e€s importante para
mi trabajo?

¢Qué es el autocuidado para mi?

¢Dispongo de un tiempo dedicado especialmente para mi? Piensa
en tus espacios personales y en el trabajo también.

¢ Se logran sostener en el tiempo las actividades de cuidado que
realizas?

¢ Sinose sostienen, cuéles creo que sonlas principales dificultades?

Si estas trabajando en esta guia con otros colegas, seria enriquecedor
que compartas tus reflexiones. También, puedes seguir este
procedimiento con algunos miembros de tu familia. De esta forma
reconoceras los puntos en comun vy las diferencias. Conoceras
también codmo cada persona tiene su propia manera de cuidarse y
reacciona de formas a veces comunes y a veces diferentes a las
crisis.
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Unidad 2

AUTOCUIDADO EMOCIONAL
EN CONTEXTOS DE EMERGENCIA

En esta unidad, reflexionaremos sobre la importancia
del autocuidado en contextos de emergencia y crisis. Estos
contextos son entornos que afectan nuestro equilibrio vy
bienestar y pueden agravar dificultades anteriores, pero
también tienen el potencial de fortalecer nuestros recursos
y fortalezas. Veremos cémo la capacidad de cuidarnos sirve
como factor de proteccion para enfrentar estos momentos.

¢{Qué vamos a lograr?

o Reflexionar sobre nuestro bienestar, el contexto
laboral y rol docente, principalmente afectados
en el contexto de emergencia por la enfermedad
COVID-19.

|dentificar estrategias para su autocuidado y
bienestar.

Conceptos claves: Cuidado - autocuidado -
reconocimiento - bienestar.
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1.

Las practicas de autocuidado, como hemos visto, no pueden pensarse
de manera desconectada o desvinculada del contexto. En esa linea, los
contextos de emergencia tinen también las experiencias y practicas
laborales, siendo necesario iniciar la reflexion sobre el rol personal y
profesional de cada persona en estos escenarios. Quizds nos hemos
dado cuenta, ademas, que contextos como la emergencia desatada por
la pandemia de la COVID-19 en el Pert y el mundo han tenido también
un impacto sobre nosotras y nosotros mismos, nuestras practicas de
cuidado, y nuestro rol laboral. Por lo tanto, es importante plantear espacios
de reflexion y autoconocimiento, especialmente cuando nos encontramos
InMersos en contextos de emergencia.

Objetivo

Reflexionar sobre el impacto en nuestro bienestar del contexto de
emergencia.

Materiales

Plumones y hojas.
Tiempo sugerido: 30 minutos.

Responde estas preguntas y escribe con una palabra como considero que ha
afectado la pandemia en cada ambito de mi vida:

Personal
{Como afecta la pandemia en los Familiar
diferentes ambitos de mi vida? Laboral

Comunitario

Luego de complementar esta informacion, puedes identificar cual es el
ambito mas afectado en este momento y cuéal se encuentra mas fortalecido.
Nos permite reconocer en donde estan nuestras principales afectaciones,
pero también nuestras fortalezas.
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Recuerda que esta es una division de ambitos que
nos ayuda de manera didactica, pero sin embargo las
personas no estamos tan divididas. Si un ambito esta
mas afectado eso tendra consecuencias en el resto de

nuestros espacios. Las personas somos seres complejos
e integrados, en donde estos ambitos estan siempre en
permanente dialogo e interaccion.

Lee este texto y piensa coOmo vives tu esa experiencia desde tu ambito
laboral. A veces, cuando nos encontramos en situaciones dificiles y que
nos afectan emocionalmente, podemos colocar una distancia y no asumir
0 ver como nos estamos viendo afectados/as. Es sumamente importante,
por ello, que podamos tomar un momento para reflexionar sobre nosotras y
NOsOtros Mismos y nuestras experiencias, reconocernos en ellas y ver como
estamos. Parte del autocuidado tiene que ver también con pensar en cOmo
nos estamos viendo afectadas y afectados, ya sea por factores vinculados a
las condiciones laborales, a las relaciones interpersonales, o a cualquier otro
factor que podamos relacionar con nuestro malestar.

Siguiendo esta reflexion, observaremos mas de cerca el ambito laboral y
nuestro rol docente. Para ello, responde las siguientes preguntas:

¢{Qué entiendo por agotamiento
profesional?

¢Mi trabajo afecta mi bienestar y
salud mental? ;Como?

¢Me he sentido agotada o agotado
en algin momento durante mis
labores? ;Cuando?

Observando tus respuestas, es posible que identifiques que la carga laboral
afecta nuestro rol como docentes, pero también puede estar relacionada al
malestar en casa o al aislamiento en mis relaciones. Vemos, asi como todas
las areas estan interconectadas y todas son importantes para mantener
nuestra sensacion de bienestar y tranquilidad.
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Las situaciones de emergencias y desastre son de distintas indoles. Hay
situaciones de emergencia que han sido provocadas por fendmenos naturales
como terremotos, inundaciones o huaicos, pero también sabemos que hay
situaciones que no estan relacionadas con estos fenémenos que pueden provocar
una emergencia, como sucede en el contexto actual que vivimos. Es importante
considerar que, asicomo tras el suceso de un fendbmeno natural como unterremoto
se quiebran las pistas, lo mismo sucede con el tejido social. Las situaciones de
emergencia y desastres tienen diversos efectos sobre las personas, las familias y
comunidades. Como estas situaciones resultan ser disruptivas en nuestras vidas,
uno de los efectos puede ser la alteracion del proyecto de vida, ya sea individual,
familiar y/o colectivo®, asi como puede cambiar la manera en la que concebimos

al mundo y a nosotros mismo/a®.

El malestar ocasionado por estos
contextos puede manifestarse también
como confusién, inseguridad, miedo,
ansiedad o desgano, entre otros.
Asimismo, las manifestaciones pueden
darse a nivel conductual, siendo las
mas comunes la falta de concentracion,
la torpeza en algunos movimientos vy
la impulsividad. Definitivamente las
reacciones, sensacionesy sentimientos
que tengamos van a depender de
multiples factores como, por ejemplo,
la gravedad de la situacion, nuestra
experiencia previa con otros sucesos
gue nos han generado angustia, nuestra
red de soporte, nuestra salud fisica y
mental, nuestra cultura y tradiciones.’

En relacion a lo mencionado, sabemos
gue en estas circunstancias pueden
agravarse los trastornos mentales y/o
abuso de sustancias existentes antes
del contexto de emergencia. En esa
mismalinea, laOPS(2010) senala, que en
contextos de emergencia la presencia
de trastornos graves de salud mental

puede aumentar de 2-3% a 3-4%, la
presencia de trastornos mentales leves
o0 moderados puede aumentar de 10%
a 15-20%, asi como la angustia normal
u otras reacciones psicologicas pueden
presentarse también en porcentajes
elevados®.

Estos escenarios no son ajenos para
el Perd. Recordemos que nuestro
pais ha experimentado una serie
de situaciones de emergencia y
desastres, usualmente teniendo un
fendbmeno natural como detonante de
dicha situacion. Si hacemos un poco
de memoria, en el 2007 el pais sufrid
uno de los movimientos sismicos mas
violentos de su historia, teniendo como
epicentro la ciudad de Pisco en lIca,
provocando la muerte de mas de 300
personas. En esa ocasion, el terremoto
no solo generé el movimiento de
la tierra y el colapso de viviendas,
sino también generé un movimiento
emocional considerable en las personas
que vivieron esa experiencia. En ese



sentido, el terremoto que ocurrid a
mediados de agosto provocd dolor,
desesperanza, incertidumbre, miedo,
ansiedad en las victimas®.

Por otro lado, en el primer trimestre
del ano 2017 el Peru se vio afectado
por el Fenémeno EI Nino Costero,
que ocasiond lluvias e inundaciones
en la Costa del pais, en especial en
el Norte, dejando como saldo mas de
200 mil personas damnificadas, mas
de 150 personas fallecidas, mas de 66
mil viviendas afectadas. Esta situacion
generd problemas de salud mental
en la poblacién afectada, quienes
presentaron manifestaciones como
depresion y estrés postraumatico, asi
como también ansiedad, alteraciones
en el sueno, conflictos familiares,
conductas suicidas y/o violentas, entre
otras™.

En el 2020, numerosos paises del
mundo, incluido el Perud, se han visto
altamente afectados por la enfermedad
de la COVID-19. La pandemia
ocasionada por ella ha generado
afectacion en la salud mental de las
personas, familias y comunidades, las
reacciones y los sentimientos que se
generan se dan de distintas maneras y
en distintos niveles también. Algunas
de las manifestaciones y malestares
mas frecuentes que se pueden
presentar en contextos de emergencia
son ansiedad, miedo, temor, tristeza,
preocupacion, sentimientos de
soledad, irritabilidad, entre otros. Estas
manifestaciones surgen como una
respuesta completamente natural a
una situacion como la que estamos
viviendo, que es una situacion sin
precedentes, y resulta amenazante e
incierta. Ademas, la afectacion en la
salud mental de las personas, familias
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y comunidades en el contexto de la
pandemia por la COVID-19 se presenta,
especialmente, cuando las personas
no cuentan con los medios para poder
satisfacer sus necesidades basicas, y
tampoco cuentan con redes de soporte
social.

De hecho, un estudio realizado por
el MINSA, en conjunto con la OPS,
muestra que durante la época de
emergencia provocada por la COVID-19
en el Perly, el 70% de peruanas y
peruanos ha visto afectada su salud
mental. Es decir, 7 de cada 10 personas
han presentado alguna manifestacion
relacionada a esta afectacién, en su
mayoria, estas han estado relacionadas
a problemas de ansiedad. Ademas, se
ha identificado que los problemas de
salud mental mas comunes que han
sido identificados estuvieron vinculados
aansiedad (15,944 personas), depresion
(7080 personas) y adicciones (2,965
personas)"

Al mismo tiempo, las personas hemos
tenido que adoptar cambios en
nuestras rutinas, priorizando el trabajo
remoto frente al trabajo presencial en
todos los rubros en los que sea posible.
La educacion ha sido trasladada a
plataformas virtuales, generando retos
para suimplementacion en nuestro pais.
Sumado a ello, los espacios familiares
y personales se ven mezclados con
el espacio de trabajo, diseminandose
los limites entre estos espacios vy
haciendo mas dificil separarlos también
mentalmente. Asimismo, los horarios
laborales se han visto extendidos, ya
gue no existe una separacion concreta
del ir y regresar del trabajo, como en
épocas de trabajo presencial. Estos
nuevos escenarios representan retos
en el encontrar espacios y estrategias
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apropiadas paraelautocuidadoy cuidado
mutuo, las cuales resultan aun mas
importantes para preservar el bienestar
emocional y generar posibilidades
para continuar desarrollandonos
personal y profesionalmente. Frente
a esta situacion que, si bien es una
sin precedentes, se conocen de
estrategias y enfoques a través de las
cuales se puede trabajar el impacto
de la salud mental. En contextos de
emergencia como el que estamos

viviendo, promover la articulacion de
redes comunitarias y la ayuda mutua
se convierten también en “elementos
esenciales en el cuidado de la salud
mental y la mitigacion del impacto de
la pandemia en el bienestar emocional
de las personas, la identificacion activa
de problemas de salud mental en las
personas con COVID-19, asi como
en aquellas que se encuentran en
aislamiento domiciliario, sus familiares
y la poblacién en general "2

2.2 Consecuencias del agotamiento profesional en nuestro rol

docente

Generalmente, en el trabajo, nos encontramos con distintos factores que

pueden hacer que experimentemos estrés, pudiendo presentarlo de maneraregular
en este contexto. Sin embargo, cuando esas condiciones laborales se mantienen
en el tiempo y no logramos encontrar respuestas para resolver efectivamente la
situacion, el estrés puede convertirse en agotamiento. Esto quiere decir que la
situacion puede terminar por sobrepasar a la persona de tal forma que se agoto su
capacidad de reaccion. Asi, al no poder implementar estrategias de afrontamiento
que nos ayuden a lidiar con los estresores en el entorno laboral, se puede llegar a
desarrollar el Sindrome de Agotamiento Profesional (SAP).

¢{Qué es el sindrome de agotamiento profesional - SAP?

Para entender el SAP necesitamos saber que este es un sindrome complejo,
que involucra variables emocionales, actitudinales y cognitivas al mismo tiempo.
Asi, se han delimitado tres componentes que configuran el SAP™:

El SAP se suele presentar con
mayor frecuencia en trabajadoras
y trabajadores que realizan labores
asociadas al cuidado de otras personas
0 a la atencion de personas afectadas
por violencia. Asi, el riesgo de estas
personas para el desarrollo del SAP
suele ser mayor, por el contacto
constante con el sufrimiento humano,
historias de dolor e historias de
abuso™. Entre los aspectos que estan
asociados al desarrollo del SAP se
encuentran, por ejemplo, tensiones
fuertes en el espacio laboral vy
sentimientos de insatisfaccion con el
trabajo. Las variables que pueden influir

o Agotamiento profesional:
sensacion de cansancio
excesivo como resultado de
las demandas laborales.

o Despersonalizacion o
deshumanizacion: distancia
emocional que se coloca en
relacion a otras personas
que la rodean, asi como de
la tarea que le corresponde.

Baja realizacion personal:
disminucion del sentido de
competencia en el trabajo.



en el desarrollo del SAP comprenden
caracteristicas laborales y de las
tareas en el trabajo, caracteristicas
de la organizacion vy caracteristicas
personales. Al respecto, es importante
senalar, sin embargo, que los aspectos
circunstanciales son mas relevantes
qgue los individuales, pues, a pesar de
que estos ultimos juegan un papel
importante en el desarrollo del SAP
esta condicién es un fendbmeno mas
social que individual®™.

Las y los docentes también se
encuentran expuestos a diversos
factores de riesgo para el desarrollo
del SAP Investigaciones muestran
que algunos de estos factores pueden
ser, por ejemplo, estar a cargo de
grupos grandes de estudiantes y el
mal comportamiento o conductas
agresivas de sus estudiantes' Las
y los docentes también pueden
estar expuestos a situaciones de
violencia durante sus horas de
trabajo, aumentando asi el riesgo
para desarrollar el SAP"Y. También es
importante considerar dificultades
vinculadas a la disponibilidad de
recursos y tiempo para el ejercicio
docente. Dificultades vinculadas a las
relaciones interpersonales, tanto con
colegas como con padres de familia,
son un factor que también se ha
encontrado que puede influenciar en
el desarrollo del SAP.

Lasylos docentes también hanreferido
necesidades de reconocimiento de
su trabajo. Vinculado a ello, se ha
reportado también mayor agotamiento
cuando la institucion no considera sus
opiniones para la distribucion de grupos
de clase, asi como cuando perciben
inconsistencias en la autoridad y no
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son incluidos como parte del equipo
de trabajo. También se ha senalado,
en esa linea, la falta de sensacion de
supervision hacia las y los docentes
como motivo de agotamiento.
Finalmente, la percepcion de las
y los docentes sobre si existe un
equilibrio o no entre su esfuerzo y la
compensacion que reciben es otro
factor a considerar™.

Como hemos visto
anteriormente, la
contextualizacion de las
problematicas es fundamental
para lograr comprender por

completo la experiencia de
las y los trabajadores, su
afectacion y la posibilidad de
implementar estrategias de
autocuidado.

En Latinoamérica y, por tanto, en
nuestro pais, las instituciones publicas
se caracterizan por una condicion
de precariedad, la cual se encuentra
vinculada también a la informalidad vy
la corrupcion. Estas condiciones situan
a las personas en mayor vulnerabilidad
a sufrir de estrés laboral. De hecho, la
ausencia de justicia en el centro laboral
se ha senalado también como predictor
del SAP Asi, en un estudio realizado
con trabajadores penitenciarios en
nuestro pals se encontrd, por ejemplo,
que la corrupcioén, informalidad, falta
de presupuesto y hacinamiento podian
influir en el desarrollo y prevalencia del
SAP en tanto generaban una sensacion
de vulnerabilidad material y simbdlica
dentro del lugar de trabajo?.
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Todo ello puede generar, entonces, diversas consecuencias
que afectan el bienestar de las y los trabajadores.
Asi, se pueden producir, por ejemplo, trastornos
fisicos, conductuales y dificultades en las relaciones

interpersonales. Asimismo, en los espacios de trabajo
es usual que se agudizan las tensiones y la sensacion de
insatisfaccion laboral.

(Puhl et al., 2016).

2.3 Estrategias para el autocuidado en los diversos ambitos de
nuestras vidas

Tal como hemos senalado, el autocuidado implica una serie de estrategias
que nos permiten hacernos cargo de nuestro bienestar y nuestra salud.

Hoy abundan tips y consejos respecto a como cuidarse y qué hacer en estos
tiempos de crisis. Recuerda que algunas de estas recomendaciones pueden
funcionarte a ti y otras tal vez no. Lo importante es encontrar la que mejor se
adapta a nosotras y nosotros, tal vez debamos usar la creatividad vy la flexibilidad.

A pesar de que estamos viviendo en un contexto en donde hay muchas cosas
que escapan de nuestro control y gue son momentos inciertos, al hacernos cargo
de nuestro cuidado nos damos cuenta que hay otras que si podemos controlar y
eso refuerza nuestro sentimiento de seguridad.
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Estrategias para el autocuidado en los diversos ambitos de nuestras vidas

Estrategias de v l|dentifica lo que sientes, desde la alegria a la tristeza, la
cuidado en el satisfaccion, la frustracion, la célera o la angustia. Todas son
ambito personal: vélidas.

v Expresa lo que sientes con palabras o a través de otros
medios como el arte, la musica, o las formas en las que
prefieras comunicarte. Hazlo a tiempo. Los sentimientos se
acumulan y luego nos es mas dificil expresarlos.

v Duerme el tiempo necesario para descansar (6-8 horas).
v Realiza ejercicio o actividad fisica.

v Establece un horario en donde esté incluido tu tiempo de
cuidado. Organiza un horario real y posible, no el ideal.
Necesitas sentir que te haces cargo de tu tiempo y cuidado.

v Respeta tus horarios de comida y ten una alimentacion
balanceada.

v Pide ayuda si lo necesitas.

v Recuerda que tu familia y amigos se preocupan por tu
bienestar y que estan dispuestos a ayudarte si lo necesitas.

v Modera el consumo de sustancias como el café, alcohol, y
estimulantes.

v Busca informacion de fuentes fiables. Cuidado con la
sobreinformacion.

v Separa momentos en el dia para estar con tranquilidad y
respirar.

v Realiza actividades que disfrutes: bailar, cantar, arreglar las
plantas, tejer, cocinar, armar rompecabezas, pintar, leer, ver
peliculas, series, etc.

v No te aisles. Mientras mas nos distanciamos de las personas
que gueremos, mas dificil es reencontrarnos.

v Frente a un problema preguntate qué aprendizajes nos
muestra esta experiencia, déjalo de lado un rato y luego
regresa a pensarlo otra vez. A veces el cambio nos ayuda
también a un cambio de perspectiva.

v Busca a tus amigos y amigas, comparte con ellos sobre
como te sientes o sélo pasa tiempo juntos. Aunque sea
de manera virtual, estar conectados nos ayuda a sentirnos
acompanados/as.

v jDefiende tu derecho al bienestar!
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Estrategias de
cuidado en el
ambito familiar:

Estrategias de
cuidado en el
ambito laboral:

Haz una lista de todas las tareas de cuidado vinculadas al
ambito familiar y al cuidado de las personas de la casa o
familiares cercanos.

Por ejemplo: alimentacion  (organizacion,  compra,
preparacion), cuidado de laropa, limpieza de la casa, compras,
cuidado de las y los hijos o adultos mayores, cuidado de la
mascota, visitas médicas, acompahamiento en las tareas
escolares, tiempo de juego con las vy los hijos, etc.

Conversa con todos en la casa para distribuir las tareas segun
cada edad.

Conversa con todos para acordar las formas de cuidarse en
este contexto de emergencia, considerando las necesidades
de todos segun su edad y su experiencia.

Habla de lo que sientes y escucha lo que tienen para decirte.

Tolera si alguien de la familia necesita estar sola o solo un
tiempo. Sélo presta atencion si este tiempo es excesivo.

Establezcan juntos reglas béasicas de convivencia para cuidar
horarios y espacios.

Organicense para el cuidado de las personas mayores, ninas
y ninos.

Trabaja en equipo.

Preguntate con quién cuentas en tu trabajo si necesitas
ayuda.

Toma decisiones en equipo. Las dificultades en este &mbito
deben de ser compartidas. No podemos estar solas o solos
frente a esto.

Identifica en tu equipo las fortalezas y las debilidades para
organizar tareas que puedan compartirse y de la cual puedan
beneficiarse todas y todos. Por ejemplo: la profesora de
educacion fisica, puede organizar actividades con las y los
docentes para movernos y reducir la tension fisica.

Establece horarios y protocolos de respuesta o atencion a las
demandas. Organizate con tu equipo.

Pondera y modula la urgencia de las demandas que recibes.
Preguntate: ses urgente? Si no es urgente puedes organizar
la tarea para el otro dia en un espacio mas programado.

Identifica tus redes de apoyo institucionales, pero también
con instituciones colegas. Es importante un trabajo
interdisciplinario e interinstitucional. Sabemos que las
personas estamos afectadas de diferentes formas v
necesitamos un abordaje integral y diverso. Arma tu directorio
de instituciones para estos contextos. Por ejemplo: Centro
de Salud Mental Comunitario més cercano, DEMUNA,
Comisaria, UGEL, otros centros educativos, etc.



CONTENCIONY SOPORTE
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Estrategias v Coordina con tus vecinos sobre medidas de cuidado y de

de cuidado seguridad para todas y todos, principalmente para los

en el ambito adultos mayores, las nifas y los nifos que requieren mas

comunitario: atencién y cuidado. Por ejemplo: organizate en grupo para la
alimentacion.

v Ten un plan de accidon y medidas de cuidado frente a
situaciones de violencia de género en tu barrio.

v Elabora junto con las y los vecinos medidas de cuidado por si
hay alguien contagiado en el barrio.

v Contacta con las instituciones cercanas para respuestas
frente a la emergencia: MINSA, Centros de Salud Mental
Comunitarios, Comisaria (Policia Nacional del Peru),
Serenazgo, etc.

RECUERDA EL AISLAMIENTO ES

FiSICO, NO AFECTIVO.

Contar con una red de apoyo comunitaria es una forma de protecciéon
fundamental en momentos de crisis y emergencias. Las experiencias dan cuenta
que aquellos lugares que han enfrentado mejor los contextos de emergencia
son aquellos que estdn mejor organizados como comunidad. Cuando estamos
organizadas y organizados tenemos mas fuerza que de manera individual.

RECUERDA QUE ESTAS SON RECOMENDACIONES,
tu puedes identificar otras mas para incluirlas en esta

lista y compartirlas con tus colegas.
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INTEGRANDO LO
APRENDIDO

ACTIVIDAD
Como distribuyo mi tiempo?

La distribucion de nuestro tiempo y la recarga de tareas tal vez ya
era una dificultad previa a los tiempos de emergencia. Sin embargo, en el
contexto actual, nos encontramos con una mayor sobrecarga de tareas,
ademas de encontrarnos en un estado de mayor vulnerabilidad emocional,
y con una mezcla de espacios (personal, familiar, laboral) que nos dificulta
la posibilidad de establecer limites mas o menos claros entre ellos.

Asi, mientras intentamos trabajar de manera virtual, recibimos mensajes
de nuestras hijas e hijos para ayudarlos con la tarea, nos acordamos de las
compras de la casa, pensamos en el familiar enfermo, y asi todo al mismo
tiempo y espacio. Esto demanda de nosotras y nosotros un excesivo
esfuerzo que si no tomamos ciertas medidas nos puede llevar a un estado
de sufrimiento y malestar.

Objetivo

o Reflexionar sobre la distribucién del tiempo y de tareas en contextos de
emergencia.

Materiales
o Hoja en Excel con un horario semanal (lunes a domingo)

o Tiempo sugerido: 30 min.

¢Como lo hacemos?

1. Escribe tu horario y luego revisa como puedes organizarte mejor en
estos tiempos. Muchas veces no nos damos cuenta de esta recarga
hasta que podemos verla por escrito.

2. Veamos entonces desde el momento que nos despertamos la lista
de actividades que hacemos. No dejes de lado ninguna, asi sean
actividades que parezcan simples demandan un espacio no sélo en
tiempo, sino también en nuestra mente. Recuerda que nuestra mente
también se satura como se satura nuestro horario.



3. Registra también si alguien mas se reparte la tarea contigo o lo realizas
sola o solo. Algunas actividades divididas por ambitos segun el tipo de
tarea para tener en cuenta:

Cuidado de la casa: comida, lavanderia, limpieza, etc.

Cuidado de las hijas e hijos o0 algun familiar: acompahamiento en las
tareas escolares, cuidado a alguien mas en la casa o fuera de ella
(abuelos, tios, personas mayores o vecinos.

Labores relacionadas a las tareas del trabajo, reuniones de
coordinacion con mi equipo.

Cuidado personal: actividades fisicas, actividades relacionadas al
estudio, actividades relacionadas a la salud, etc.

4. Luego de terminar el horario, detente a mirarlo y reflexiona sobre cada
ambito.

¢ Cuénto tiempo dispongo para
cada uno de estos ambitos? ;Cudl
demanda mas mi tiempo?

;Hay tareas que pueden ser
distribuidas con otros miembros de
mi casa? ;Cuéles?

¢Como me siento al observar este
horario?

¢ Tengo tiempo para mi, para mi
descanso y cuidado?

¢ Qué puedo cambiar de mi horario
para sentirme mejor?

5. Finalmente vuelve a mirar el horario y realiza los cambios que te pueden
ayudar para organizarte mejor y no sobre exigirse ni recargarte con
muchas tareas.

6. Compartelo con tus companeras y companeros, de esta manera puedes
escuchar algunas recomendaciones para distribuir de mejor manera tu
tiempo.



1. Revisa estos textos y desarrolla las siguientes preguntas:

Leale, H. (2020). EI malestar laboral en el trabajo docente: cuidar a
los que cuidan. En: Taborda, A. y Leoz, G. (2020). Psicoanalisis, clinica
socioeducativa: Alteridad, fracturas y devenires, p. 151 - 168.Nueva
Editorial Universitaria. http://www.bivipsi.org/wp-content/uploads/
UNSI:La-alteridad-Fracturas-y-devenires.pdf

Aron, A. M., y Llanos, M. T. (2004). Cuidar a los que cuidan: desgaste
profesional y cuidado de los equipos que trabajan con violencia.
Sistemas Familiares, 20(1-2), p. 5-15.

¢Qué es lo que genera malestar laboral
en el trabajo docente? Identificar las
principales causas de malestar laboral o
agotamiento profesional en la actualidad.

¢Por qué es importante generar espacios
de cuidado en los equipos de docentes?

¢Puedo identificar malestar laboral o
agotamiento profesional en mi equipo de
trabajo? ; Cémo se manifiesta? ;Cudles
creo que son las principales razones?

¢Qué puedo proponer como una
alternativa de equipo para atender el
malestar laboral?

Témate un tiempo y piensa en cémo lo aprendido en la unidad puede
resonar 0 NO con tus experiencias, s sumamente importante para identificar y
comprender si hay algo que te ha estado sucediendo, o no. Es muy importante
pensar, reflexionar y definir como esta siendo tu propia experiencia y la de
los demas. Pensando en tu experiencia, podras conocerte mejor y saber tus
necesidades. Busca a colegas o pares de tu entorno laboral, observa como tus
experiencias se ven reflejadas en ellas o ellos, y como también pueden estar
afectando tus experiencias en los demas.

Te recomendamos ver los siguientes videos:

Tener una nueva rutina y fortalecer la autodisciplina
(3257)

Contar con estrategias para el manejo del estrés
(2°307)
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Unidad 3

LA IMPORTANCIA DE LA

CONTENCION EMOCIONAL PARA LA
CONVIVENCIAY BIENESTAR PSICOLOGICO
DE LASY LOS ESTUDIANTES

En esta unidad, reflexionaremos sobre la importancia
del rol docente para la convivencia y el bienestar psicolégico
de las y los estudiantes, principalmente en contextos de
emergencia y crisis. Se desarrollan los aspectos basicos
vinculados a la contencién y el soporte socioemocional dirigido
a las y los estudiantes, como la empatia, la escucha activa,
el reconocimiento del otro y de la diversidad. Se incluirdn
reflexiones sobre la postura ética y el rol de cuidado docente.

{Qué vamos a lograr?

o Identificar los aspectos basicos del rol docente
para la contencién y soporte socioemocional de
las y los estudiantes.

Reflexion critica y elaboracion de propuesta en
relacion al rol docente y el cuidado de las vy los
estudiantes.

Conceptos claves: Cuidado-roldocente-empatia-
escucha activa- reconocimiento - contencion-
soporte socioemocional
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I Aprendiendo de la experiencia

Actividad
El rol docente y el cuidado de las y los estudiantes
Objetivo

o lIdentificar caracteristicas sobre el rol docente y el cuidado de las y los
estudiantes.
Materiales

o Hojas vy lapiceros
o Tiempo sugerido: 20 minutos.

¢{Como lo hacemos?

1.

Lee: La préactica docente como encuentro interpersonal, Fragmento de
Vézquez, V. y Escéamez, J. (2010). La profesion docente y la ética del cuidado.

.....................................................................................................................................

Fragmento: La practica docente como encuentro interpersonal?

La docencia ética implica el encuentro interpersonal: una posibilidad para el
cuidado, que involucra a toda la persona, puesto que es la participacion en
una relacion que implica la acogida completa del otro (Noddings, 2003a). En
la relacion que se instaura entre el profesorado y el alumnado se inicia el
proceso de la educacion; tan pronto se empieza a conversar, se incide ya en
el aprendizaje.

La intervencion profesional empieza en el encuentro mismo donde comienza
a ordenarse la experiencia, a percibirse el sentido o el sinsentido de la
propia escuela, a experimentar la confianza o el rechazo entre profesional y
usuarios. La educacion sistematica e intencional se concibe como un sistema
de comunicacion interpersonal, donde los mensajes se seleccionan y se
estructuran de acuerdo con ciertos propdsitos y las capacidades receptivas
del educando.

¢En qué consiste este encuentro para que se caracterice como una relacion
de cuidado, acompanamiento o ayuda? Las disposiciones éticas que lo hacen
posible son saber estar juntos, saber ser, saber hacer y, por supuesto, saber
conocer (Delors, 1996).

En cuanto a la primera, saber estar juntos, con frecuencia se ha entendido
que los servicios del docente se reducen solo al polo de la instruccion.

.....................................................................................................................................
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No cabe duda que resulta esencial el contenido técnico ofrecido por el
profesional, pero la calidad ética empieza en la relacion personal misma. Se
requieren todos los conocimientos técnicos y cientificos, pero también se
requiere la empatia y la intuicion personal. La calidad de la docencia esta en
saber articular ambos elementos.

En la docencia, entendida como relacion de ayuda, acompanamiento y cuidado
del alumnado por el profesorado, se integran ambas dimensiones y se crea
una interaccion entre la persona capaz de dar ayuda y las que tienen necesidad
de recibirla. Es el vinculo mismo, que se despliega en un ir y venir entre los
participantes, lo que genera la relacion de ayuda. No se trata de una mera
prestacion que el experto concede a unos clientes, sino de una interaccion
entre ambos: la sustancia misma de la docencia acontece siempre a traves de
la relacion (Yurén, 2005).

En consecuencia, el aprendizaje no esta fabricado por el experto ni esta
disponible en forma de objeto, sino que se elabora en el curso del proceso
de interaccion, mediante sinergias entre todos los que intervienen: experto
o docente y usuarios o alumnado. Si se produce el aprendizaje, sera siempre
como un efecto emergente de la relacion entre los participantes.: docentes y
alumnado. En la docencia el experto solo no puede elaborar una situacion de
aprendizaje, ni siquiera en el caso de que el alumnado acepte su ensenanza.
Solamente se produce el aprendizaje si entre el docente y el alumnado
acontece una relacion que les une, un puente que les vincula. El profesional
docente es, fundamentalmente, un impulsor que activa los dinamismos
vitales de los alumnos.

En cuanto a la segunda disposicion éetica, saber ser, la puerta de entrada
al aprendizaje educativo es la competencia como profesional, pero, sobre
todo, la humildad personal y el respeto del docente ante una situacion que
le sobrepasa.

Al contrario que en otras profesiones, el docente no puede pretender la
absoluta seguridad que concede el manejo de los conocimientos técnicos ni
el control absoluto de los acontecimientos. Sabe que nadie tiene la clave del
aprendizaje educativo. La educacion esta prenada de incertidumbre.

La educacion se puede describir como un proceso inseguro con un resultado
incierto. Por ello, la prepotencia del docente nunca esta justificada, ya que
la I6gica del aprendizaje educativo encierra siempre un plus de complejidad.
Para un profesional de la docencia, aceptar el sentido de sus limites supone
una fuerte seqguridad interior que no esta renida con una cierta incertidumbre
en los medios.

Una seguridad que genera lo que Hans Jonas (1995) llamo el “coraje de la
responsabilidad;’la fuerza de la esperanza que anima a poner todos los esfuerzos

.....................................................................................................................................
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y los medios para que el alumnado aprenda, a pesar de las dificultades.

En cuanto a la tercera disposicion, el saber hacer, la necesidad de ayuda
se puede resolver por dos conductos: al modo como lo hace la técnica
o0 al modo como lo hace la sabiduria practica. El hacer de la técnica tiene
pretensiones de validez general y se sustenta sobre un proyecto disponible,
que se ejecuta siempre siguiendo un protocolo uniforme.

El hacer de la sabiduria practica supone la deliberacion consigo mismo y
con los otros, y se sustenta sobre la decision entre diversas posibilidades.
La deliberacion consiste en analizar imaginativamente, entre todos, las
consecuencias favorables y desfavorables de las diversas posibilidades, y
optar por aquella que sea mas aceptable para todos los implicados en las
situaciones de ensenanza-aprendizaje.

No se trata solo de buscar el medio adecuado para alcanzar un fin establecido,
sino, sobre todo, de concebir lo que debe sery lo que no, lo que es conveniente
y lo que no lo es.

La profesion de docente obtiene su calidad ética cuando se ejerce como
una sabiduria practica que esta prenada de incertidumbre, debido a la
complejidad del ser humano y de su aprendizaje. Es necesario romper el
esquema perverso por el cual el experto o docente tiene la solucion y los
usuarios o el alumnado tienen el problema.

En cuanto a la cuarta disposicion ética, el saber conocer, el docente debe
emplear sus conocimientos y destrezas para ensenar 'y ayudar al alumnado
en la solucion de los problemas que se plantean, procurando ofrecerle una
prestacion experta y competente que le facilite la comprension teécnica,
cientifica y social de los conocimientos impartidos.

Por otro lado, el docente no debe servirse de sus conocimientos y destrezas
profesionales para fines extranos, como el trafico de poder, la adquisicion de
influencia social ilegitima en provecho propio, o la informacion privilegiada
para obtener beneficios ajenos al servicio profesional. EI empleo que el
docente haga de los conocimientos o destrezas para hacer dano (el principio
de maleficencia) a los usuarios de su servicio, constituye la mas grave de las
infracciones de la ética profesional.

*|a veracidad del docente se refiere a que la comunicacion con las personas
(alumnos, companeros, familias, representantes institucionales, etc.) tiene
que estar basada en la conviccion de los interlocutores de que cada uno dice lo
que cree que es la verdad. Lo contrario a la veracidad es la mentira y el engano.
El docente debe gozar de prestigio en materia de integridad y honestidad,
y actuar en consecuencia (Hirsch, 2008). Estas caracteristicas son aspectos
que se relacionan con el caracter y su estilo de vida. Poseer estos valores le

.....................................................................................................................................
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permitira brindar confianza a las personas a las que ofrece su servicio.

Nunca debe mentir. El docente presta un servicio publico y produce un bien
publico. El papel publico del docente no consiste sdlo en las deliberaciones
publicas con todos los afectados por el ejercicio de su profesion, ni solo en
fomentar el uso publico de la razon, sino también en encarnar sus convicciones
éticas en la vida cotidiana, generando un bien publico. Ese es el valor del
eglemplo del profesor, al que siempre se le ha dado tanta importancia en la
educacion.

Ademas, existe la necesidad de que un buen profesional docente conserve,
mejore y actualice los conocimientos profesionales. Ha de estar al tanto de las
nuevas teorias de la especialidad de su docencia, de las nuevas metodologias
para facilitar el aprendizaje del alumnado, de la colaboracion con los colegas
de la profesion, de la colaboracion con las familias y de las demandas de la
sociedad.

En otras palabras, tiene la obligacion moral de actualizar sus conocimientos
para mejorar la calidad técnica y humana del servicio que presta.

2. A partir de la lectura anterior, responde a las siguientes preguntas:

¢{Queé caracteristicas deberia tener
el encuentro entre docente y
estudiante?

iComo es el rol del docente en este
encuentro?

En el actual contexto de crisis,
icuales son las principales
dificultades que identifica en este
encuentro?
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Conceptualizando

3.1 El rol docente en contextos de crisis y emergencia

La escuela es uno de los espacios de cuidado fundamentales en la vida de
las ninas, ninos y adolescentes. En contextos de emergencia o situaciones de
crisis, la vida se ve amenazada de diversas formas y se puede ver afectada en sus
diversas dimensiones como fisica, emocional, intelectual, social, familiar, etc.

Uno de los roles principales de la o el docente es el de formacién y cuidado
de las y los estudiantes, sin embargo, en contextos de emergencia, este rol tiene
demandas particulares. Este contexto exige flexibilidad, creatividad y capacidad
de adaptacion a un entorno cambiante, muchas veces incierto y con diversos
impactos en lo emocional, social, institucional, etc. Sin embargo, tal como fue
reconocido por las Naciones Unidas en el 2010, la educacién es un derecho aun
en contextos de emergencia y las instituciones educativas tienen la obligacion de
garantizar su cumplimiento.

La educacion en este contexto funciona como espacio de contencién y
cuidado, lo cual permite reducir el impacto emocional de la experiencia de crisis
o desastre y favorece la posibilidad de encuentro entre los pares y el grupo de
docentes. Sumado a esto, la escuela o la dindmica educativa, se convierten en
espacio de cierta estabilidad, generan la posibilidad de conservar ciertos aspectos
de la vida y ayuda a construir la ilusion de reconstruir proyectos de vida, a pesar
del dificil contexto vivido por la crisis o situaciéon de emergencia vivida. Las ninas,
ninos y adolescentes que crecen en un ambiente de aprendizaje seguro tendran
menos probabilidades de ser vulnerados o expuestos a situaciones de riesgo. En
este sentido se han logrado identificar algunos factores de riesgo y proteccion??.
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Entre los factores de riesgo se encuentran:

o Separacion familiar

o Cambios de vivienda a lugares de acogida o
con otros familiares.

o Albergues en condiciones de hacinamiento

en donde puede aumentar los riesgos de Reduce el
abuso sexual y maltrato infantil. afrontamiento
y aumenta la

o Riesgo de malnutricion. vulnerabilidad

o Debilitamiento de la salud tanto a nivel fisico
como emocional e intelectual.

o Oportunidades educativas afectadas,
desercion e interrupciones.

Frente a esto algunos factores que se han identificado como protectores en
contextos de emergencia son:

o Apoyo de la familia y de las estructuras
comunitarias

o Acceso apropiado a sistemas de soporte y

salud Aumenta el
i - frontamient
o Oportunidades que permitan el arrontamiénto
imi A i y reduce la
sostenimiento econémico familiar. c
vulnerabilidad

o Una mirada que enfatice en las fortalezas
de las personas y de sus redes de apoyo.

o Docentes y otros adultos que acompanen
desde el cuidado y el afecto
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Ademés de enfatizar en la tarea
de cuidado de las y los estudiantes,
es importante recordar que el
autocuidado de los propios docentes
es fundamental para garantizar la
calidad y desarrollo de su labor. Las

y los docentes son un modelo para
las nihas y ninos quienes ven en las
figuras cercanas diversas formas
de reaccionar, entender y enfrentar
la situacion de crisis. El sentido es
cuidarnos para poder cuidar a otros.

Cuidarnos es establecer limites, pedir ayuda, trabajar en

equipo. Si aplicamos estas pautas seremos también un
ejemplo paralasy los estudiantes de como sostenernos
en momentos de crisis y emergencia.

Frente a cualquier propuesta de
acompanamiento siempre debemos
tener claridad sobre los limites vy
el objetivo de nuestra atenciéon. La
funcién de cuidado y contencion
docente debe de seguir cumpliéndose,
pero ha cambiado el entorno y eso
nos lleva a repensar las reglas vy
limites de cémo lo llevaremos a cabo.
Debemos determinar previamente
un tiempo y espacio delimitado para
las tareas de contencién y soporte
socioemocional. Es importante
construir o adecuar el protocolo de
atencion manejado por la institucion
educativa, y comunicar estos cambios
como una decisiéon institucional. Por
ejemplo, al reorganizar los horarios, el
tiempo, los medios de comunicacion
gue se manejan (teléfono, WhatsApp,
mensajes, etc), horario de atencién
para los ninas, ninos y adolescentes,
horario con los padres y madres de
familia. Estos cambios deben de ser
comunicados a la comunidad educativa
de manera formal y como parte de una
propuesta institucional. Recuerda que,
asi como es importante la adaptacion
y la flexibilidad en este contexto,
los limites también son necesarios
como parte del cuidado tanto para
las y los docentes como para los

y las estudiantes. Las situaciones
de emergencia son momentos de
mucha ansiedad y demanda, esto
puede llevar a una sobreexigencia y la
sobrecarga emocional de los docentes.
No sostener limites nos llevarg al
agotamiento y debemos de cuidarnos
para poder sostener nuestra funciéon
de cuidado de la mejor manera.

Es importante identificar los limites
qgue estan a un nivel mas personal,
gue se vinculan a lo que podemos o no
podemos hacer o cOmMo nos sentimos
y Cuyo reconocimiento puede ayudar
a buscar estrategias de salida si esta
afectando nuestro bienestar o mi
funcién como docente.

Otro nivel de los limites es el
institucional, es muy importante
que sean planteados, escuchados
y sostenidos como grupo. Se sabe
gue en momentos de crisis los
limites, las reglas afectan de manera
negativa, en algunos casos deberian
ser flexibilizados para adaptarse a la
realidad. Es importante re-pensarlos,
discutirlos y reconstruirlos de manera
conjunta 'y construir propuestas
conjuntas que recojan las demandas y
necesidades de este nuevo momento.
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Algunas pautas para apoyar a las y los estudiantes:

o Favorecer la expresion de emociones usando el juego, la palabra, el
arte, el deporte. Cualquier medio de expresion que sea cercano para
el grupo de estudiantes.

o Respetar el proceso y tiempo de cada estudiante al compartir su
vivencia.

o Alertas a los signos y sefales que pueden ser indicadores de requerir
una atencion especializada.

o Orientar alos padres y madres de familia en relaciéon a sus expectativas
y a las reacciones esperables de sus hijas e hijos en este contexto.

Es importante para los padres y madres de familia saber que
cuentan con los docentes como figuras de apoyo en el cuidado
de sus hijas e hijos.

3.2 Postura ética y rol de cuidado

Desde una mirada actual de la educacion, el cuidado es una dimensién inherente
al rol docente y tiene un papel fundamental la relacién con las y los estudiantes.
La importancia del cuidado como un aspecto fundamental del desarrollo vy la
sobrevivencia de las personas. Desde el momento del nacimiento todas y todos
necesitamos de un otro que nos cuide para sobrevivir debido a la situacion de
desamparo que vivimos. Como bebés necesitamos de un otro que nos alimente,
nos atienda, nos cuide, ya que, a diferencia de otras especies animales, a las
personas todavia nos toma varios meses mas luego del nacimiento para
desarrollar nuestra movilidad y poder buscar nuestro alimento. Sobrevivimos al
desamparo inicial a partir del cuidado del otro, un otro adulto que nos reconoce
en nuestras necesidades y demandas, que nos escucha, que da contenido a
nuestros afectos e interpreta nuestras necesidades, entre aciertos y desaciertos.
Es asi como desde el inicio de la vida la relacién con un otro desde el cuidado vy
el reconocimiento es central para la sobrevivencia y el desarrollo como personas.
Esta se convierte en una necesidad basica que sera sostenida en el desarrollo de
nuestras vidas.

¢Por qué hablamos de una ética del cuidado?

La ética del cuidado enfatiza en la nocién de persona como un ser en relacion, que
comparte una realidad social y que necesita del apoyo de otros en situaciones de
vulnerabilidad.
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En este sentido la docencia es una practica relacional y tiene
la responsabilidad de facilitar el desarrollo integral de sus
estudiantes y de construir relaciones de confianza y cuidado

el cual funcionara como marco para cualquier tipo de
aprendizaje o experiencia. Esto permite fortalecer la relacion
docentes y estudiantes.

Tal como senalan Vazquez vy
Escamez (2010), la practica docente
es una practica ética que reproduce
valores y actitudes en la interaccion. El
profesional de ladocenciadebe plantear
sus intervenciones recogiendo las
necesidades de las y los estudiantes,
promover estrategias que les permitan
llegar y conectar con la mayor parte
de su grupo, fortalecer en ellos
actitudes de cuidado y autocuidado y
promover un aprendizaje vinculado a la
experiencia.

La ética del cuidado también implica
una educacion en valores de la ética
civil como la dignidad de la persona,
la justicia, la libertad, la igualdad, la
solidaridad, la tolerancia o el respeto
activo, la participacion en los asuntos
publicos, la paz y la responsabilidad,
los cuales son transmitidos no soélo a
manera de contenido, sino también
como experiencia. Las y los docentes
son también modelos de estos valores
que deben estar implicitos en las
relaciones entre las personas. De esta
forma la ética se encarna y se vive con
las y los estudiantes.

En un contexto de emergencia las y los
docentes cumplen un rol fundamental
en la construccion del bienestar y salud
de sus estudiantes por ello la revision
de las propias practicas es necesaria
para el desarrollo de acciones que no
generen dano y que promuevan el
cuidado.

En esta relacion, ;jexisten
dinamicas de poder?

Es importante reconocer como
parte de la dimensién ética y del
cuidado, las dinamicas de poder que
existen entre docentes y estudiantes.
Las y los docentes, como adultos
en relaciébn con nifas, ninos vy
adolescentes, menores de edad, es
una relacion asimétrica, por edad, por
nivel de madurez, por experiencia.
Es wuna asimetria necesaria para
el cuidado, ya que de un lado esta
el adulto responsable con mayor
desarrollo que puede responder a
las necesidades, del otro, un infante,
en condicion de vulnerabilidad y de
indefension que soélo con el tiempo
y la madurez va desarrollando su
autonomia. Esta asimetria es una
diferencia fundamental y fundante
de las relaciones humanas. Otras
variables generan también dindmicas
de poder en la relacion, como el
género, el grupo étnico, la orientacion
sexual, la clase social, las cuales deben
de ser reconocidas por la y el docente
respecto a como influye o marca su
acercamiento y su funcién de cuidado
hacialasy los estudiantes. Por ejemplo:
si el cuidado esta diferenciado en el
caso de hombres o de mujeres, o si
determinada identidad de género u
orientacion sexual me generan temor o
molestia, 0 sime acercamiento cambia
en el caso de personas indigenas o



de determinada clase social. Estas
preguntas parten de reconocer que
todas y todos somos parte de la cultura
y que en ese sentido tenemos algunas
huellas, a veces invisibles, de racismo,
clasismo, machismo y que debemos
de trabajar para no generar violencia ni
discriminacion en el acercamiento vy el
cuidado de las y los estudiantes.

Finalmente, sabemos que existen
también dinamicas de poder en las
relaciones entre quien cumple el papel

SOCIOEMOCIONAL A DOCENTES

Y ESTUDIANTES

de autoridad y que es un adulto, frente
al estudiante, quien se encuentra en
posicion de vulnerabilidad y asimetria
por situaciones como la evaluacion y
aprobacion de los cursos, el castigo
frente al incumplimiento de las normas
o reglas de la institucién educativa, la
aprobacion o desaprobacion del adulto
y el impacto de esta en las ninas, ninos
o adolescente en proceso de desarrollo
y madurez y en la construccion de su
autoestima y autoconcepto.

3.3 Habilidades basicas necesarias en el rol docente y la tarea

de cuidado

La tarea del cuidado tiene a la
base algunas habilidades necesarias
para generar el espacio de confianza
y seguridad necesaria que favorezca
el encuentro con las ninos, nihas y
adolescentes. Profundizaremos sobre
algunas habilidades personales como
la empatia, la capacidad de escucha,
el reconocimiento del otro y de la
diversidad, y como estas habilidades
son fundamentales para preparar los
cimientos para la contencion y soporte
socioemocional en el contexto escolar.
Ademas, desarrollaremos la dindmica
relacional y de poder que existe en el
vinculo docente-estudiante, aspecto
fundamental a reconocer para la
construccion de un ambiente de
confianza y seguridad que permita el

EMPATIA

gjercicio de la contencion y soporte
socioemocional.

Las habilidades emocionales
se refieren a esas capacidades
basicas que debemos de fortalecer y
desarrollar como parte fundamental
de nuestra funcién como docentes.
Sabemos que como parte de este rol
se debe contar con habilidades que
favorezcan el vinculo de confianza y
seguridad necesario en la relacion
con las y los estudiantes. Este vinculo
es la base del cuidado y favorece el
desarrollo de un adecuado aprendizaje.
La empatia, la capacidad de escucha
y el reconocimiento del otro y de
la diversidad, son habilidades que
fortalecen dicho vinculo.

ESCUCHA ACTIVA

RECONOCIMIENTOS DEL
OTROY DE LA DIVERSIDAD
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Solo una mirada empatica del otro nos permitira

comprender lo que esta experimentando la otra persona
y pensaren formas de contenery sostener su sufrimiento.

La empatia

La empatia se refiere a la capacidad de entendernos, conocernos
y relacionarnos con los demas, tiene como base una emocién que es
compartida con otra persona. Este sentir compartido, puede ocurrir en
respuesta a senales que nos indiquen como se encuentra afectivamente la
otra persona, como gestos; expresiones, asi como también puede inferirse
a partir de senales indirectas como la situacion en si misma. En esa linea,
la empatia es una respuesta afectiva que se presenta a raiz del estado
emocional de la otra persona y que es congruente con este.

El desarrollo de la empatia es, entonces, necesario y debe trabajarse
desde nuestra nifez, reconociendo el sentir de otras personas a partir del
nombramiento de lo que el otro puede estar sintiendo. Al respecto, las
personas pueden tener mayor capacidad de empatizar con las emociones
de otras personas si es que han podido tener una experiencia directa con
esas emociones, siendo los procesos de socializacidon necesarios para su
desarrollo. En relacion a la necesidad del cuidado y ayuda a otras personas
para la reduccion de su sufrimiento y malestar, la empatia es un proceso
béasico para trabajar y fortalecer.

En la base de la contencion y soporte socioemocional, se encuentra
la empatia, como una de las habilidades fundamentales que necesitamos
conocer v reforzar durante el ejercicio profesional. La empatia, por tanto,
permite no solamente el fortalecimiento de los vinculos entre personas,
sino también el de la convivencia dentro de la comunidad educativa.



SOCIOEMOCIONAL A DOCENTES
Y ESTUDIANTES

La escucha activa

La escucha activa se refiere a la capacidad de escuchar al otro de
manera atenta y comprometida. Esto significa no sélo escuchar lo verbal
de la comunicacioén, si no también observar lo no verbal (postura, tono de
voz, gestos, etc.), los sentimientos y reacciones que se producen en el
encuentro. Escuchamos no sélo con el oido, si no con todo nuestro cuerpo,
es decir, es como cuando escuchamos musica que NOS CONMOVEMOS
y vibramos con todo nuestro cuerpo. Esta habilidad no es sencilla y
requiere de una disposicién de encuentro con el otro que no siempre esta
presente. A veces nuestra mente esta ocupada con pensamientos, tareas,
necesidades que nos ocupan y dificultan nuestra capacidad de escuchar y
conectar con el otro. Es importante reconocer cémo nos sentimos y qué
tan disponibles estamos para el otro, podemos aprender a hacer a un lado
nuestras preocupaciones y ponernos en disposicion para escucharnos.

A veces las personas tendemos a enfocarnos en nuestra propia
necesidad deresolvery calmarlaangustia o sufrimiento del otro rapidamente,
cuando muchas veces el escuchar atentamente ese sufrimiento, puede ser
ya un primer paso sumamente importante para su alivio.
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o)
0o
El reconocimineto del otro y de la divesidad (o

El reconocimiento del otro y de la diversidad, significa identificar y
reconocer lo valioso y enriquecedor de las diferencias en las personas.
Si bien las personas con los anos vamos logrando mayor autonomia, sin
embargo, siempre necesitamos de los otros, no sélo en momentos de
vulnerabilidad.

El reconocimiento es una nocion que implica sostener la tension
constante entre la independencia y la dependencia de las personas23.
En esta dinamica del reconocimiento, identificamos nuestros aspectos
en comun y nuestras diferencias. Aprender a sostener esta tension como
parte del vinculo, nos ensena a convivir con la diferencia del otro, con su
diversidad. Esta nocion es fundamental en el rol docente, ya que implica
reconocer la diversidad de saberes, aprendizajes, experiencias, tiempos,
culturas, etc. de las y los estudiantes y que permitiran construir saberes
diversos y el aprendizaje de una convivencia mas democratica entre
nosotros.

Relacion docente-estudiante

ZEn qué consiste este
encuentro para que se
caracterice como una relacion
de cuidado, acompafamiento

La relacion o ayuda? (Delprs, 1996).
docente-estudiante * Saber estar juntos 5
es una relacién de (construccion de una relacion

” . empatica)
acompanamle_nto' de * Saber ser (reconocer los
ayuda ) de cuidado. propios limites)

e Saber hacer (desarrollo de una
préactica critica)
* Saber conocer (el
conocimiento para el servicio
de acompanar y no para el
ejercicio de poder)
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INTEGRANDO LO

APRENDIDO

ACTIVIDAD: Reflexionando sobre mi rol docente

Objetivo

o Favorecer la reflexion critica y la generacion de propuestas de cambio en
el rol docente.

¢Como lo hacemos?

1. Témate unos minutos y reflexiona en tu experiencia como estudiante:
¢Recuerdas algun docente que te marcd de manera favorable en tu vida?
¢Qué caracteristicas tenia? ;Por qué fue alguien importante para ti?

2. Responde las siguientes preguntas:

¢ Cuéles consideras que son
tus principales fortalezas como
docente?

¢qué es lo que mas disfrutas hacer
en tu rol de docencia?

¢ Cuéles consideras que son tus
debilidades o dificultades como
docente?

¢Qué consideras que es lo mas
dificil de hacer desde tu rol de
docente?

¢Qué quisieras cambiar de tu rol
docente? ;Qué puedes hacer para
este cambio?
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Revisa lo que has escrito y llena el modelo de compromiso a continuacion
para trabajar en ese cambio. Recortalo y pégalo en un lugar visible a tu es-
pacio de trabajo.

Modelo de Compromiso

Yo:

Desde hoy: / /

Me comprometo a trabajar en mi rol docente y mi funciéon de cuidado
desarrollando las habilidades de:

Para esto realizaré las siguientes actividades:

* En lo personal:

e Con las y los estudiantes:

Notas bibliograficas

21 Vazquez, V. y Escamez, J. (2010). La profesién docente y la ética del cuidado. Revista Electrénica de
Investigacion Educativa. Para acceder al texto completo: http://redie.uabc.mx/contenido/NumEsp2/conteni-
doverdera.html

22 UNESCO (2017). Reconstruir sin ladrillos: Guias de apoyo para el sector educativo en contextos de emergen-
cias. https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000259057

2 Benjamin, J. (1994) Los lazos de amor. Paidos



Unidad 4

ESTRATEGIAS PARA LA
CONTENCIONY SOPORTE

SOCIOEMOCIONAL A DISTANCIA
DIRIGIDO A LASY LOS ESTUDIANTES

En esta unidad, profundizaremos sobre las estrategias
practicas para trabajar la contencion y soporte socioemocional
hacia estudiantes a través de herramientas de escucha a
distancia.

{Qué vamos a lograr?

o ldentificar las caracteristicas del modelo de
intervencion de primeros auxilios psicolégicos.

Reconocer qué es el soporte socioemocional y
cémo se diferencia de la contencién emocional.

Identificar medios de escucha a distancia y como
utilizarlos para generar un vinculo de trabajo con
estudiantes y familiares

Reflexionar sobre las dificultades del trabajo
con familiares y reconocer estrategias para ello,
utilizando los medios de escucha a distancia.




Guia para docentes

I Aprendiendo de la experiencia

Actividad

Pensando sobre la contencion emocional y el rol docente a partir de
un caso practico

Antes de profundizar en los conceptos que trabajaremos en esta unidad,
reflexionaremos sobre nuestras propias experiencias en relacion a los
aspectos relacionados a la contencion y soporte socioemocional, desde
nuestra practica profesional.

Objetivo

o Reflexionar sobre la herramienta de contencidon emocional y el rol
docente a partir de un caso practico.

Materiales

o Hojas vy lapiceros.
o Tiempo sugerido: 20 minutos.

¢Como lo hacemos?

1. Lee con detenimiento el siguiente caso:

Lina es una nina de nueve anos. Vive en casa con su mama, papa y Su
hermano menor de cuatro anos. Han pasado ya seis meses desde que esta
en casa por la pandemia. Su papa sale de casa desde temprano para ir a
trabajar todos los dias y regresa a las ocho de la noche, justo cuando ella esta
por dormir. En realidad, Lina no duerme tranquila hasta que no llega su papa,
ya que le preocupa mucho cuando él esta afuera porque le da miedo que se
contagie.

Su mama se queda en casa con ella y con su hermano. Esto a Lina le
gusta mucho. Algo bueno de estos tiempos es que puede estar mas cerca
de su mama, pero también algunas veces no le gusta tanto. Lina ve que su
mama esta preocupada por el dinero. A veces se despierta en las noches y
escucha a sus papas discutir porque el dinero no alcanza. Sumama comenzo
a preparar comida para vender a los vecinos, pero eso todavia no los ayuda a
ganar mucho dinero. Lina ve a sus papas cansados y a veces molestos. Ella
siempre esta muy atenta a ellos. Su papa reacciona a veces con gritos muy
fuertes y ella solo escucha a su mama llorar.
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Lina estad en cuarto grado de primaria. Sus clases virtuales le gustan porque
ve a su profesora y a sus amigas 'y amigos. Pero a veces siente que no puede
prestar atencion porque no ha dormido bien escuchando a sus papas discutir
y pelear. Le da miedo que sigan peleando. Ellos no se han dado cuenta que
Lina se queda despierta en las noches, que a veces tiene miedo y no puede
dormir. Le da miedo decirle algo a su papa porque se puede molestar y
puede comenzar a gritarle a sumama. Y tiene miedo de decirle a su mama
porque se va a poner a llorar.

En las mananas le cuesta mucho despertarse y se siente molesta y de
mal humor. A veces no quiere hacer tareas y se siente cansada todo el dia.
A veces se conecta en sus clases, pero se queda dormida. Le cuesta mucho
hacer sus tareas. Ella no le dice nada a su mama, porque la ve siempre
ocupada, con la casa y cuidando a su hermano. Su mama le dice que éella ya
esta grande y que debe ser responsable de sus cosas.

Lina se siente a veces muy sola. A veces en las noches cuando no puede
dormir agarra a escondidas el celular de su mama y se queda despierta
viendo TikTok. Esto es lo que mas le gusta hacer. Hace unas semanas tiene
un amigo en Tik ok que siempre esta despierto cuando ella no puede dormir.
Es un nino de su edad que lo conocio porque le dio “Me gusta” a uno de sus
videos y desde ahi comenzaron a conversar 'y ser amigos.

Un dia, la profesora de Lina se dio cuenta que se quedaba dormida a veces
en las clases y ultimamente se esta retrasando en la entrega de sus tareas.
Esto le preocupd porque ella nunca habia hecho esto antes.

2. A partir de este caso, reflexiona sobre las siguientes preguntas:

iConsideras que Lina esta sufriendo?
¢Cuales serian las principales senales
de alerta de que Lina esta en una
situacion de riesgo?

¢Crees que Lina necesita un espacio
de contencion emocional?

Si tu eres la profesora del aula,
¢Cuales serian las acciones que
tomarias luego de darte cuenta de la
conducta de Lina?

Si gustas, puedes discutir sobre el caso con colegas o companeras/os de
tu espacio laboral. Pueden preguntarse qué haria cada uno de ustedes y discutir
sobre las mejores formas de aproximarse a Lina. Anota tu respuesta antes de
continuar con la guia.
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Conceptualizando

4.1 Contencion socioemocional: Primeros auxilios psicoldgicos

a distancia

Como hemos visto, frente a situaciones adversas, de crisis, de emergencia
o desastre, es normal que las personas tengamos diversas reacciones. Asi,
la contencién emocional puede ser una herramienta de cuidado muy Util con
personas que han experimentado recientemente alguna situacion de crisis.

La contencidn emocional se refiere a la primera atencion
emocional inmediata luego de la situacion de emergencia
o crisis. En el ambito escolar, esta ha sido establecida como

la primera atencién que se le brinda a los nifnas, ninos y
adolescentes frente a la emergencia (MINEDU, 2020)%*

En este primer momento es
central el proceso de reconocimiento,
el cual nos ayuda a identificar qué
nina, nino o adolescente requiere de
contenciéon emocional.

Algunos signos nos dan cuenta de esto:
periodos de irritabilidad, dolores de
cabeza, dificultad aldormir, sentimientos
de ansiedad frente a episodios de
separacion, temor al abandono, pérdida
de interés en sus tareas o actividades,
aislamiento, pérdida o aumento del
apetito. En este contexto de pandemia
por la COVID-19, el miedo, el temor,
la ansiedad, son emociones que
estan muy presentes. Si bien son
una respuesta natural a la experiencia
de la pandemia, es importante estar
alertas a si estos se presentan de
manera acentuada llegando a afectar
marcadamente la vida y el desarrollo
de los ninas, ninos y adolescentes.
Por ejemplo, adolescentes que estan
aislados en sus habitaciones y que
no se conectan ya con sus amigas o
amigos, subidas o bajadas de peso muy

marcadas, dolores de cabeza, descuido
en el aseo personal, dificultades al
dormir, ansiedad manifiesta al comerse
las unas, rascarse, cortes en el cuerpo,
etc.

Al ser la contencidon emocional una
intervencion en el momento en que
una persona pasa por una Crisis,
puede tomar la forma de primeros
auxilios psicolégicos o primera ayuda
psicologica. Al respecto, tanto la
OMS (2012) como el MINSA (2020)
han planteado lineamientos para la
intervencion desde este modelo de
atencion, el cual provee una base
importante para su aprendizaje vy
aplicacion en distintos contextos de
crisis y emergencia. EI modelo de
primeros auxilios psicolégicos plantea
acciones de acompanhamiento de
primera respuesta, con el fin de facilitar
que las personas puedan restablecer
su capacidad de afrontamiento vy
recuperacion frente a la situacion de
crisis. Este emplea tres principios
basicos que guian la intervencion:
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Se refiere al andlisis de la situaciéon de crisis o
emergencia en la que nos encontramos, y a la
identificacion de personas que se encuentran en
mayor situacién de vulnerabilidad y, por tanto, en
mayor riesgo, para brindar una atencion adecuada y
pronta. Asimismo, durante el espacio de contencion,
implica evaluar e identificar estos factores de
vulnerabilidad y riesgo, de modo que se pueda
plantear estrategias adecuadas y que respondan a
sus necesidades.

Observar

Se refiere a la escucha activa de las otras personas.
No quiere decir solamente escuchar lo que la otra
persona sefnala verbalmente, sino, qué otra cosa
quiere decir que quizds no esta expresando con
la palabra. Para ello, debemos tener una actitud
empatica y respetuosa, sin presionar a la persona a
contarnos cosas gue no se encuentra preparada para
contar, ni juzgar aquello que exprese en el espacio de
contencién. En esta fase, es importante centrarnos
en aceptar los sentimientos y experiencias que
trae la persona, preguntar sobre las necesidades y
preocupaciones, y calmar las angustias.

Este modelo de atencién implica también la
posibilidad de identificar en conjunto con la persona,
cuales son sus recursos o fortalezas, de modo
que se pueda plantear una estrategia de accion.
Conectar implica ayudar a la persona a identificar y
potenciar dichos recursos, asi como también brindar
informacién sobre otros recursos y herramientas a
las cuales puede acceder. Esto quiere decir, también,
que se informara a la persona acerca de los servicios
disponibles del Estado o de la sociedad civil que le
permitan garantizar su propia salud y seguridad.
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En relacion a estos puntos, el
MINEDU (2020) plantea, por ejemplo,
que es importante que la tutoria a
distancia contemple la evaluacion de
cual es la situacion general de la o el
estudiante, de modo que se pueda
priorizar el tiempo y recursos para
atender a estudiantes y sus familias
gue tengan una necesidad mayor. Asi,
si cuenta con una actitud positiva, se
ha adaptado al contexto, evidencia un
desempeno académico adecuado y no
presenta problemas socio afectivos,
se realizard seguimiento regular. Si se
adapta con dificultad y se evidencia
gue hay un impacto en su desempeno
académico o algunos problemas socio
afectivos, serd necesario plantear
un proceso de acompanamiento.
Y, finalmente, si la situacion general
se evalla como negativa, en tanto
le cuesta adaptarse al contexto,
tiene  problemas académicos vy
socio afectivos, y ademas presenta
conductas de riesgo o0 se encuentra
en exposicion a situaciones de riesgo,
entonces es necesario que el proceso
de acompanamiento se dé en mayor
intensidad y frecuencia, considerando

también la derivacion a centros
especializados.
Es importante resaltar, ademas,

qgue parte del modelo de contencion
emocional Implica también tener
claridad respecto a los limites de
la competencia profesional y las
herramientas disponibles en el entorno
para responder a la problematica
identificada. De esta forma, es
importante entender que existiran
elementos de los cuales no podemos
hacernos cargo desde nuestro rol
docente y que, si bien podemos
contener y aliviar momentaneamente

el sufrimiento de una persona, €s
posible que se necesite de un soporte
mas sostenido o de la atencion de
una/un profesional de la salud mental.

Por tanto, es necesario que la
Instituciéon cuente con un directorio de
redes de derivacion actualizado, sobre
el cual pueda informar a la nifa, nino y
adolescente, asi como a sus familiares,
sobre la necesidad de derivacion para
que siga recibiendo ayuda y soporte.
Ya en una etapa posterior al momento
de contencién emocional, se realizara
el acompanamiento y monitoreo sobre
como esta funcionando la derivacion.
Este segundo momento esta referido
al Soporte emocional.

En este marco, los objetivos de este
primer momento de la contencidon
emocional son:

1. Aliviar las angustias, temores,
miedos en general con el fin
de restablecer el desequilibrio
emocional inicial que ha generado
la situacion de emergencia.

2. Fortalecer los recursos para
reducir el impacto negativo de
esta experiencia. Por ejemplo,
indagar sobre sus intereses,
actividades de soporte, amistades,
redes de apoyo.

3. Motivar la participacion del
entorno como parte de la
respuesta. Involucrar a las madres
y padres de familia o persona de
confianza cercana al nina, nifo vy
adolescente.

Recuerda que todos tenemos
diversas maneras de expresarnos. Es
recomendable usar herramientas como
cuentos, titeres, canciones, dibujos,
pintura u otros materiales con los que



estén mas familiarizados y segun la
edad que tengan. Recuerda que a
veces las ninas o ninos y adolescentes
no verbalizan sus sentimientos de
manera directa y les puede ser mas
facil comunicarse de maneras mas
ludicas como con juegos, canciones o
usando las formas del arte local.

<

Mostrar tranquilidad

<

<

<

No discriminar.

<

<

No generar ningun tipo de dano.

<

SOCIOEMOCIONAL A DOCENTES
Y ESTUDIANTES

La contencién emocional es el primer
momento de la atencién con el objetivo
de aliviar y fortalecer los recursos de
la persona quien se encuentra en una
situacion de vulnerabilidad. Es por eso
qgue se deben de tener medidas de
cuidado que protejan a las ninas o ninos
y adolescentes para prevenir cualquier
situacion de dano o de mayor riesgo.

Transmitir los mensajes de manera calmada vy clara.
No alarmar. Dar informacion real y adaptada a cada edad.

No juzgar los sentimientos las nifas o niNos y adolescentes.

No sobrepasar los limites de la relacion. Tu eres la o el docente vy ellas

y ellos, los estudiantes. Tu eres el adulto y ellas y ellos, los menores de
edad. Es tu responsabilidad su cuidado.

Te recomendamos que veas este video sobre contencion emocional (2,59)

v https://cutt.ly/dkR584w
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4.1 Soporte socioemocional: Acompanamiento, derivacion vy

seguimiento

Frente a los contextos de crisis y
emergencia, especialmente aquella
ocasionada por la pandemia por la
COVID-19, puede presentarse en
las personas y en las ninas o ninos y
adolescentes (NNA) una sensacion
de incertidumbre frente a lo que esta
sucediendo y a lo que pasara en el
futuro. El rol de las escuelas es, por
tanto, fundamental a lo largo del
acompanamiento de estos procesos,
pues es donde las NNA pasan la
mayor parte de su dia y donde,
probablemente, expresaran también
sus dudas, miedos y angustias, ya sea
que estas se presenten de manera
consciente o no. Por tanto, el soporte
socioemocional a NNA sera una
herramienta necesaria en el trabajo
cotidiano, pero cobrard especial
importancia en contextos adversos.

El soporte emocional se refiere a las
acciones sostenidas vy planificadas
con el fin de dar seguimiento vy
acompanamiento al restablecimiento
del bienestar y equilibrio emocional
afectado por la emergencia. A
diferencia de la contencion emocional,
esta etapa es posterior y se refiere
a las acciones mas sostenidas con
el fin de lograr la estabilidad del
estudiante en un mediano plazo. Es
decir, la contencién emocional es
la accion inmediata de respuesta
y alivio y el soporte emocional se
refiere a la derivacién, seguimiento,
actividades sostenidas como talleres,
acompahamiento familiar, etc.

Durante los procesos de soporte
socioemocional, entonces, es
fundamental brindar acompanamiento
y seguimiento a las y los estudiantes,

cual es fundamental
implementar estrategias que
nos permitan acercarnos a Sus
experiencias y generar espacios de
didlogo y confianza con ellos y ellas. En
esa linea, podemos incluir dentro de
las funciones de tutoria tareas como el
apoyo emocionalalasylos estudiantes,
prestando especial atencion a aquellas
y aquellos que se encuentren en
mayor situacién de vulnerabilidad.
Asimismo, parte de las tareas puede
incluir también identificar recursos con
los que cuentan las y los estudiantes
y sus familias para potenciar el
aprendizaje, especialmente cuando la
educacion se realiza a distancia como
durante la pandemia por la COVID-19.
Finalmente, y considerando este
contexto en particular, es fundamental
brindar orientacion a las familias para
acompanar los procesos de aprendizaje
de sus hijas e hijos?.

para lo

Los contextos de emergencia
y crisis, también traen consigo
pérdidas y cambios que generaran
en las personas procesos de
duelo: duelo por la pérdida de
un ser querido, duelo por la
pérdida de bienes materiales,
pero pérdida también de las
rutinas, costumbres y practicas
cotidianas. Durante la pandemia
por la COVID-19, por ejemplo, las
NNA han perdido, especialmente,
la posibilidad deiralaescuelay de
interactuar con sus companeras y
companeros. La pérdida de esta
rutina, estructura y espacios de
socializacion, generan un impacto
e incurriran, probablemente en
procesos de duelo.
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En la misma linea, la pandemia por la COVID-19, asi como otras emergencias y
desastres, ha traido consigo la pérdida de vidas humanas, por lo que muchas NNA
han perdido también seres queridos. Frente a ello, UNESCO (2017)27 plantea
tres fases por las cuales pueden pasar las ninas, ninos y adolescentes:

Fase Caracteristicas

Negacion NNA pueden negar la situacion por la que estan pasando, frente
a lo cual pueden presentar sintomas fisicos, o también pueden
presentar una regresion; es decir, pueden actuar como si tuvieran
una edad menor (ejem. chuparse el dedo, hacerse la pila, etc.).

Protesta Las NNA pueden presentar sentimientos de ansiedad, tristeza,
rabia, verglienza o culpa. Puede que también suceda que les
cueste concentrarse, se desesperen, pierdan la energia y/o el
apetito. Por tanto, es importante asegurar que no tienen la culpa
de lo que ha sucedido y acompanarlos, asegurando que lo que
sienten es normal, que otras personas también se sienten asi.

Reorganizacion En esta etapa, las NNA recobran interés por lo que pasa a su
alrededor y logran reducir los sentimientos de tristeza, angustia e
irritabilidad. En este punto, es necesario incluirlos en los procesos
de duelo familiar, es decir que participen del ritual de despedida
junto con su familia para poder encontrar un sentido a lo que ha
pasado y atenuar la confusion.

Elaboracion propia. Fuente: UNESCO (2017).

Frente a estas experiencias podemos hablar de un primer momento de
CONTENCION EMOCIONAL, inmediatamente después de la pérdida del ser
querido. En este momento el trabajo sera evaluar como se encuentra la nina o
el nino (como se siente, qué informacion tiene sobre lo ocurrido, ha sido parte
de algun ritual de despedida de su ser querido, con quiénes cuenta alrededor
como figuras de apoyo, requiere de alguna derivaciéon a un centro especializado).
Luego de esto habra un segundo momento referido al SOPORTE EMOCIONAL,
en donde se hara seguimiento si ha sido derivado, espacio de comunicaciéon con
la nina o el nino, reuniones sostenidas con algun familiar que informe sobre el
estado la nifa o el nino, facilitar actividades para el cumplimiento de sus tareas o
actividades, etc.

Acompanar este tipo de procesos implica conocer qué es lo que suele suceder
y como se suele evidenciar el sufrimiento en NNA frente a situaciones adversas,
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como la pérdida de un ser querido, de modo que podamos prestar atencion a
cuando necesitan ser derivados a otros servicios 0 €s necesario intervenir y
conversar con la familia. Por ejemplo, si evidenciamos que la NNA fantasea sobre
Su muerte para reunirse con la persona que ha perdido, o si comienza a tener
conductas autodestructivas, entonces podemos ver que ha llegado el momento
de recurrir a otros profesionales de la salud mental.

La organizacion para el acompanamiento socioemocional

Es importante considerar, en los espacios de acompanamiento
socioemocional, que este trabajo implica una organizacion previa en relacion al
proceso o programa a llevar a cabo. En esa linea, es importante que se sostenga?®

.....................................................................................................................................

v Un primer momento con las y los estudiantes para evaluar como se
encuentran, identificar problematicas individuales o grupales y sondear
qué le gustaria lograr a las y los estudiantes.

v Para ello, se requiere de una planificacién sobre qué herramientas y
estrategias se utilizaran para poder generar lazos con sus estudiantes
qgue les permitan recoger esta informaciéon en linea con sus programas
de tutoria.

v Asimismo, es importante identificar los recursos y fortalezas (redes
de apoyo, capacidad de afrontamiento, creatividad, expresividad,
adaptabilidad, etc.) de las y los estudiantes para enfrentar o trabajar las
probleméaticas identificadas.

v Luego, se debe organizar acciones que articulen las necesidades,
recursos y oportunidades identificadas para que, de manera conjunta
con sus estudiantes, puedan plantear una propuesta de trabajo.

v Posterior a ello, también se necesita planificar vias para realizar
seguimiento o evaluar los resultados del programa a desarrollar.

.....................................................................................................................................

¢Tu escuela esta preparada para este

acompanamiento o soporte socio
emocional?




4.3 Medios de escucha a distancia: Chats,

videollamadas, correos

Durante el contexto de emergencia
ocasionado por la pandemia por la
COVID-19, la contencién y soporte
socioemocional son estrategias que
han tenido que ser adaptadas para ser
implementadas a distancia.

Si bien durante mucho tiempo la
educacion no ha considerado el uso
de muchas herramientas virtuales,
el contexto de emergencia exige
adaptarnos a los medios que nos sean
accesibles, tanto a quienes ejercen
el rol de docencia, como a las y los
estudiantes. Para ello, el primer paso
es evaluar el nivel de conectividad,
tanto de quienes forman parte de
la plana docente, como de las y los
estudiantes. Sobre ello, se podra
determinar el tipo de atencion (con
internet, sin internet, horarios, entre
otros). Por otro lado, es fundamental
comprender que las generaciones mas
jbvenes y que cuentan con acceso a
la tecnologia, utilizan con frecuencia
las redes sociales para comunicarse
entre  ellos, como  Facebook,
WhatsApp, TikTok o YouTube. Por
tanto, es necesario reconocer estas
herramientas para determinar la mejor
forma de plantear la comunicacion
tanto para los espacios de contencion
emocional como para los espacios de
soporte socioemocional. Esto ayudara
también a que las intervenciones
tengan una buena interaccion y se
establezca una relacion de confianza.

Algunas herramientas identificadas
por el MINEDU (2020) para trabajar
con estudiantes durante el estado de
emergencia por la COVID-19 son, por
ejemplo:

SOCIOEMOCIONAL A DOCENTES
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[lamadas,

..............................................................

v Plataformas de videollamada
o videoconferencia.

<

Herramientas de mensajeria
instantanea.

lamadas telefdnicas.

<

v Correo electronico.

v Mensajes de texto.

..............................................................

Como hemos visto ya
anteriormente, mas alld de las
herramientas que se utilicen para el
trabajo, lo mas importante es tener
una actitud empatica, de respeto vy
de confianza durante el proceso de
atencion. Para ello, debemos considerar
tanto nuestrolenguaje verbal comoelno
verbal, dependiendo de la herramienta
tecnoldgica a utilizar®.  Asimismo,
podemos priorizar en el trabajo la
realizacion de actividades participativas
y colectivas, incluso en grupos
pequenos de trabajo (ya sea a través de
llamadas telefénicas o videollamadas).
Esto ayudara, ademas, a establecer
herramientas de trabajo que promuevan
una mirada colaborativa®.

Sibien el contexto de emergencia
y necesidad de trabajar a
distancia trae e impone nuevos
retos, podemos pensar en formas
creativas de sostener el dialogo

y vinculo entre pares, asi como
también en formas de mantener
a lasy los estudiantes de manera
activa durante las sesiones que
compartamos.
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4.4 Trabajo con familiares: consulta y escucha

Como sabemos, la emergencia
sanitaria por la COVID-19 ha generado
efectos en las familias de nuestro
pais. En esa linea, familiares de los
y las estudiantes no son ajenos a las
diversas problematicas de salud mental
que la pandemia ha traido, como lo son
el aumento de malestar emocional, asi
COMO una sensacion de incertidumbre
y preocupacion constante por diversos
aspectos del futuro: la situacion
socioecondmica, la estabilidad laboral, la
salud, entre otros. Asimismo, sabemos
gue las dinamicas familiares también se
pueden ver alteradas durante el periodo
de emergenciay que se pueden generar
escenarios de tension y conflictos
dentro del espacio familiar. Sumado
a ello, el escenario de la educacion a
distancia ha planteado retos en términos
del acceso a la educacion en nuestro
pais, pero también en la gestion del
tiempo y tareas que confluyen dentro
del espacio familiar: la educacion de los
NNA, el trabajo de padres, las tareas de
domésticas y de cuidado, etc. Algunas
recomendaciones adaptadas de lo
desarrollado por el MINEDU (2020) en
el actual contexto®'.

Preparar la reunion

Para el trabajo con familias, uno de
los elementos principales a considerar
es la programacion vy estructura
con respecto a como se realizara la
comunicacion entre tutores, docentes
y familias. Asi, se deberan plantear
las herramientas que se utilizaran con
claridad, asi como sostener un esquema
y horarios establecidos para facilitar el
didlogo con las familias. En esa linea,
programar las reuniones y tener un
plan para ellas puede ayudar también a
centrar las conversaciones en linea de

los objetivos propuestos. Recordemos
que es importante mantener una
comunicacion fluida con los familiares,
ya que somos el punto mas directo
con la institucién educativa y la fuente
mas importante de informaciéon con
respecto al bienestar y aprendizaje de
sus hijas e hijos.

A veces son necesarios espacios
individuales

Sabemos que muchos familiares
se encuentran pasando por situaciones
muy dificiles y que pueden también
estar afectando a las NNA vy su
desempeno en la escuela. Por tanto,
puede ser necesario plantear algun
espacio individual con las familias,
para lo cual podemos pensar en los
siguientes ejemplos de frases que nos
ayudan a expresar interés y empatia
en el trabajo con las personas que se
encuentran afectadas por una crisis:

v "Entiendo tus preocupaciones,
la mayoria de personas estan
pensando bastante sobre esta
situacion...”

v "Es natural que te sientas triste,
sientas molestia, fastidio o...”

v "Estoy escuchando lo que me
dices acerca de..."”

v “Entiendo completamente que
te sientas de esta forma...”

v "Quizas podamos discutir
algunas posibles soluciones en
conjunto...”

v "Me siento preocupado/a por
ustedes, y me gustaria sugerir
que podamos referirte a otra
persona que pueda ayudar en

esta situacion...”

Fuente: adaptado de IFRC PS Centre, 2020°.



Si recibimos comunicaciones
agresivas

Algo que también podriamos
encontrar es que, familiares o personas
a cargo del cuidado de nuestras y
nuestros estudiantes, se encuentren
molestas y molestos y nos llamen en
ese estado. A veces, como estamos
buscando ayudar a la otra persona,
nos puede tomar desprevenidos/as
recibir a personas que se muestran
agresivas o molestas. Quizas podemos
entender de esta situacion que todas
y todos estamos bajo altos niveles
de estrés, y que esto puede también
irrumpir 'y dominar el pensamiento
de las personas, y dificultar que se
comuniquen con nosotros de manera
racional y asertiva, especialmente
cuando las emociones estan a flor de
piel. Asi, incluso si intentamos usar
algunas técnicas de relajacion o calma
desde el primer momento, puede
que tenga el efecto contrario al que
gueremos.

Lo que puede ser de ayuda cuando
recibimos llamadas o comunicaciones
agresivas 0 molestas, es practicar la
escuchaactiva. Intentarnointerrumpiry
dejar que la persona termine de senalar
qué es lo que sucede, manteniendo la
calma, cosaque, sibien puede serdificil,
puede ser también de mucha ayuda
en estas situaciones. A continuacion,
podemos intentar re-frasear lo que
la persona ha traido a la llamada. Por
ejemplo: “"Déjame entender mejor la
situacion. Te encuentras fastidiado/a
por..., ¢verdad?” o “Entiendo que
te sientas...” Re-frasear lo que la
persona ha dicho, utilizando algunas de
sus palabras, puede ayudar también
a calmar a la persona, en tanto se
valida que se ha entendido cual es
su preocupaciéon y experiencia®.

CONTENCIONY SOPORTE
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A continuacion, si vemos que la
persona se encuentra un poco Mas
calmada, podemos continuar con la
fase de identificacion de necesidades,
analizar las problematicas y plantear
recursos o herramientas que se
puedan implementar.

Mantener postura empatica, de
escucha activa y asertiva

Es importante comprender
también que, asi como nosotros
estamos pasando por una
situacion muy dificil, también lo
estan las familias de nuestros/
as estudiantes. Por tanto, es
importante que intentemos
también sostener una actitud
empatica y de escucha con
familiares. Intentemos, asi,
entender qué es lo que les esta
sucediendo, de donde puede
provenir su preocupacion,
angustia o molestia, e intentar
no juzgar su experiencia desde
el inicio. Asi, podemos facilitar
de mejor manera la fase de
identificacion de necesidades,
recursos y formulacion de
programas o planes de accién
conjuntas que permitan velar por
el bienestar de todas y todos.

Para planificar el trabajo con familiares,
ademas, podemos recordar los pasos
que hemos planteado para el trabajo
con estudiantes: observar, escuchar
y conectar. Estos principios, si bien
delimitados  principalmente  para
la primera atencién en crisis, nos
permitiran  también  comunicarnos
desde una  postura  empatica,
comunicativa y asertiva con familiares.
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Asi, podremos trabajar desde una
mirada que propicie la contencion de las
personas con quienes conversamos,
pero también nos permite identificar
necesidades y recursos (individuales
o0 colectivos) en miras al bienestar
de las y los estudiantes. Ademas,
durante las sesiones con familias,
procuraremos también anotar las
ideas principales (preocupaciones,
pedidos, necesidades, problematicas,
entre otros), para que no perdamos
la informacion relevante que nos
permitird  desarrollar  formas de
enfrentar la situacion.

Tal como se ha mencionado en el
trabajo de contencién emocional,
parte de la tarea de conectar implica
identificar la necesidad de derivacion a
otras instituciones que puedan brindar
un servicio especializado. Por ejemplo,
frente a casos de violencia, se requiere

conectar con servicios como el Centro
de Emergencia Mujer, la DEMUNA, el
Centro de Salud o el Centro de Salud
Mental Comunitario mas cercano.

Finalmente, debemos recordar los
aspectos ya abordados en relacion al
autocuidado y cuidado de equipos. Es
importante reconocer que tenemos
tareas muy desafiantes conestudiantes
y sus cuidadores, y que necesitamos
tener la capacidad de sostener el
dialogo y comunicacion. Para esto sera
muy importante que no dejemos de
lado evidenciary delimitar cronogramas
y horarios para nuestras actividades,
senalar una estructura que permita
organizar como sera la comunicacion
con estudiantes y familias, incluyendo
también horarios para ello, y delimitar
y definir actividades de autocuidado
gue nos permitan tener espacios para
nosotras y nosotros.

e Mantén una actitud positiva, pero de manera realista. Valida
los sentimientos y preocupaciones y a su vez refuerza sus
competencias y fortalezas para enfrentar el contexto.

¢ Propon una comunicacion abierta y tu disposicion para trabajar
juntos por el bienestar de su hija o hijo.




CONTENCIONY SOPORTE
SOCIOEMOCIONAL A DOCENTES
Y ESTUDIANTES

INTEGRANDO LO

APRENDIDO

ACTIVIDAD: Construyendo propuestas: contencion emocional, soporte
socioemocional y autocuidado.

Objetivo

o Elaborar planes de contencién, soporte socioemocional y autocuidado o
cuidado de los equipos en mi institucion educativa.

Materiales

o Hojas y lapicero o computadora.
o Tiempo sugerido: 3 horas.

¢Como lo hacemos?

1. A partir de lo desarrollado, volveremos al caso de Lina (en la seccion
Aprendiendo desde la experiencia, Unidad 4) y a nuestras respuestas
iniciales. Vuelve a leer tus respuestas y reflexiona sobre las siguientes
preguntas:

¢Cambiarias tu respuesta en relacion
a la necesidad que podria tener

Lina de un espacio de contencién
emocional? ;Por qué?

¢Cambiarias algo de tu actuar en
relacién a tu rol docente frente a la
situacion por la que esta pasando
Lina? ¢;Qué cambiarfas y por qué?

2. A continuacion, trabajaremos un ejercicio para crear una propuesta de
intervencion dentro de tu institucion educativa.

3. Para ello, deberas elegir una problematica que identifigues dentro de tu
institucion educativa y sobre la cual consideres necesario intervenir.

4. Asimismo, deberas elegir un tipo de programa a trabajar:

o Programa de Contencién Emocional
o Programa de soporte socioemocional
o Programa de autocuidado y cuidado de equipos
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AUTOCUIDADO
Gufa para docentes

Y también con quién trabajaras de manera directa con:

o Estudiantes
o Familias
o Docentes

5. Observa este ejemplo: Plan de soporte socioemocional dirigido a estudiantes de secundaria para
prevenir e intervenir sobre el bullying homofébico, o Plan de Autocuidado y Cuidado de equipos
dirigido a docentes de la institucion educativa para la reduccion del estrés laboral ocasionado por
la pandemia de la COVID-19.

Para ello, pueden utilizar como guia el siguiente cuadro:

PLAN DE SOPORTE SOCIOEMOCIONAL DIRIGIDO A ESTUDIANTES

Consideraciones

Problemética Objetivo Participantes Materiales Actividades
éticas

¢Cuél es el ¢Qué quiero ¢Quiénes <Qué ;Qué ¢Qué cuidados
problema o lograr? deben estar necesitamos actividades haré debo tener en
situacion que involucrados/as  para trabajar? y cudl sera la relacion a los/as
quiero abordar? y como? metodologia y participantes del
contenido de programa?
cada actividad?
Contencioén
emocional

socio-
emocional

Autocuidado
y cuidado de
equipos

= .
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