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Introduccion

Las técnicas para el fortalecimiento de relaciones sociales ante la pandemia se rientan a
incidir en la solucidn de la creciente problematica que se vive hoy en dia ante él covid19 y
como dar solucién mediante diferentes medidas de prevencidn que se ejecutan y que se deben
practicar para poder obtener resultados positivos, para poder vivir saludables fisicamente,

emocionalmente y socialmente.

El objetivo de este manual es que sirva como material didactico para los docentes y
estudiantes de la carrera de Ciencias Sociales y publico en general, dado que brinda
informacion de interés e induce al lector adentrarse en este tema de gran importancia y
alcance hoy en dia. El propdsito es la generacion de conocimientos en el manejo de técnicas
de fortalecimiento ante el covid19, y asi de esta manera, promover la higiene en la comunidad

educativa y a la sociedad en general.

La informacion que aqui se presenta se origind de la necesidad que vivié la comunidad
educativa ante la pandemia o covid19, al identificar y vivir el panico y la incertidumbre

causada por el Covid19.

El manual esta estructurado de la siguiente manera: titulo, Introduccion y desarrollo.



Objetivo General

Fortalecer las relaciones sociales ante el Covid19



Desarrollo
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LA MOCHILA EMOCIONAL

( 1 . 2

Busque apoyo l Limite el uso
Z excesivo de
en las demas
las redes
personas. ' sociales.
Converse con sus
i Busque
familiares, . s
: ] informacion
amigos, vecinos .
; confiable y
sobre el cuidado s
v objetiva.
colectivo.
-<

Técnica

Crear debates con estudiantes sobre la tematica del buen uso de la tecnologia, también sobre
la importancia de mantener una comunicacion, comentar de las medidas para mantener la
salud entre los que estan a nuestro alrededor.

Materiales y medios a utilizar
Internet

Papeldgrafo para describir los aportes de cada participante
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Aprenda de cada
momento, transmita
calma, actle con

1

|dentifique las
emocionesy su

Facultad Regional Multidisciplinaria, Esteli

.(' a?;::g::;ﬁ::: empatia hacia su
) £t familia.

‘\)' 2 )" Clinica respuestas). i
N7, PsicoSocial

3

Reflexione, tome

(-
Comunilaria

/ \ 4 medidas
h convenientes,
Sea positivo conserve o se defe levar
la fe en sus acciones, por informacién
prevenga y cuide fisa.
Coronavirus el

CovID-19

Técnica

e Realizar dibujos con los estudiantes donde puedan expresar sus emociones y
comentarios que describan de qué manera podemos cuidar a nuestras familias,
también de como cuidar a las personas que nos acercamos. Dialogar sobre como
estar seguros de la informacion que circulan en las redes sociales.

e Materiales a utilizar: hojas de block, lapiz de carbon, borrador, colores.
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WY, Clinica
N *:1’./ PsicoSocial
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o~ Comunitaria

Coronavirus

COVID -19

Técnica

&

Respire profundo, Construya y mejore

: cuente hasta 5. su entorno, es su
) -
+ Razone Sus acciones responsabilidad. Practique =
y expresiones.

la tolerancia y el respeto.
H

\ Nose enfoqueen =

Enfoquese en lo que lo negativo. Enfoquese =
: si puede cambiar en sus retos y en
+  ydélomejor de usted. los logros.

Optimismo y animo.

e Hacer con el grupo de estudiantes ejercicios de destrezas para quitar el estrés,

agotamiento.

e Crear un ambiente de confianza para que exista un positivismo y ver hacia adelante

dejar todo lo del pasado atrés.
o Realizar ejercicios de movimientos Fisicos

Materiales a utilizar

Reproductor

Mdsica suave
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Facultad Regional Multidisciplinaria, Esteli

)g" Clinica
, \: ’J 7. PsicoSocial

Comunitaria

Coronavirus

COVID -19

Técnica
¢ Como puedo ayudar a otros /otras a sentirse bien?
Actle con neutralidad y empatia es decir los estudiantes deben respetarse con los

compafieros, respetando las diferentes capacidades y habilidades de cada uno, deben tomar

en cuenta que son diferentes pero con igualdad de derechos y deberes .

Sea amable y humilde, la humildad es la base en el desarrollo de valores como persona, es lo

contrario de lo soberbio, no es dejarse humillar es tener valor y control propio de si mismo.

No se asuste cuando escuche toser porque puede ser una alergia comin no necesariamente
puede ser el covid protejase y recuerde que usted también podria pasar por la misma

situacion.
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cuerpo sano
y fuerte (Piense en los
(medite y mejores
( aliméntese momentos).
.n' 5 fa bien).
\ "y, Clinica g
N \: 77, PsicoSocial g Concéntrese
lY J y Inférmese o 7 en seguir el
Comunitaria para su S t camino hacia
N tranquilidad, 0 I e n a Se ' Ialmeta \
nopara cumpla con las
abru:larse. a medidas de
S e g u ro prevencion).
Coronavirus Al

Técnica

1. Realizar lecturas con los estudiantes de como mantener un cuerpo sano, mantener una

buena autoestima.

2. Realizar un debate para conversar sobre como contralar nuestras emociones con la

informacidn que circula en las calles y los medios de comunicacién.

Buscar informacion sobre como cuidar nuestro cuerpo.

4. Organizar a los estudiantes en 2 grupos
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cuerpoy mente. ()2

Escuche noticias
motivadoras y

\ ( ’ evite e —

Q) Clinica preocupaciones

b\\f:}’J PsicoSocial innecesarias. Cuide su salud

/!\ Comu'nilaria mental

Tendra mejores Escuche
resultados milsica
agradable y
fortalezca
Coronavirus ()4 Sea responsable R
y siga las medidas | inmunolégico

COV' D _19 de prevencion. 03

Técnica

e Crear actividades donde despierte la motivacion y relajar la mente de los estudiantes
como, poner musica suave y disfrutar ese momento en el aula de clases, darle un
momento especial a las emociones que recibe como creando conversaciones entre el
grupo en donde puedan exponer sus Ultimas noticias positivas que han llegado a su
vida y de qué manera han venido a cambiar su estado de animo.

Realizar juegos de destrezas como dar un paseo en lugares donde se pueda despejar

la mente.

10
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Facultad Regional Multidisciplinaria, Esteli

9 Clinica
7. PsicoSocial
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—~ Comunilaria

(
W,
AV
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Coronavirus

CoviD -19

Técnica

LA MOCHILA EMOCIONAL

Escuche
conversaciones

Verifique que

ludabl Ity
sa;. ta d s p:.ra | lee es verdadero
Su actitud positiva JJ J . y constructivo.

Analice e

investigue
la informacion
que recibe.

CUIDAR MI
EQUILIBRIO «
MENTAL
ES LA MEJOR
INVERSION

Comparta
informacion
confiable, con
las personas
que la requieren.

e Realizar encuentros con los estudiantes donde se realicen exposiciones sobre como

compartir informacion que sea verdadera, confiable y veraz para no levantar falsos

comentarios que puedan perjudicar a las demas personas.

e Siempre en cada clase dejar un momento de reflexion, donde se conversen cosas

saludables.

Medios a utilizar

Internet

Celular

Compartir Reflexiones que hagan concientizar a cada estudiante sobre las

informaciones que debemos conservar.

11
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--- Me permiten -
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o sy L Ejercite } personales paca ( Paz j
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Seme adversas. -
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oronavirus ! N R \
| Alégrese .\Segurldad ]
- h 4 \ ’
covip-19 | \_
Técnica

e Realizar actividades donde cada estudiante pueda demostrar sus habilidades, contar
anécdotas que les han pasado en el transcurso de su vida.

e Entregar una guia (el aqui y el ahora) preguntas donde describan las actividades
cotidianas que realizan, que sentimientos afectan mi labor diaria, estoy dispuestos a

trabajar para tener una mejor convivencia.

12
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Facultad Regional Multidisciplinaria, Esteli Comunicacién

reciproca

Identidades

‘ e I Proyeccion
9 Clinica ,
1.)"/ PsicoSocial

— Comunitaria

.| /
4
\
\

colectivas

Potencie el

Respuestas
asertivas

Sentimientos contacto

Y emocional

W

Coronavirus \ TewiiiFa Socializacién
COVID -19 \
\d~ B B B ® ® R R W 4
Técnica

e Crear un ambiente de diadlogo y actividades donde puedan ser reconocidas las
habilidades de cada estudiante como: dibujos, bailes, cantos para que de esta manera
puedan sentirse alegres.

e Establecer debates con los estudiantes, invitar a los padres de familia a participar en

dramatizaciones relacionadas a mostrar ternura y afecto en nuestra escuela y familia.

13
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Espiritual
Meditacién,
conéctese con su
entorno.
Coronavirus
CovID -19
Técnica

e Realizar charlas donde los estudiantes puedan saber los nombres correctos de las
partes del cuerpo y explicar la mejor manera de cuidarnos, disfrutar de las cosas
saludables, como dar un paseo, o0 como tener una dieta saludable, ensefiar a elegir los
alimentos mas saludables a la hora de ir a comprar, destacar las cosas especiales que

tiene cada participante.

14
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Coronavirus

COVID -19

Técnica

Realizar actividades educativas como ferias, exposiciones, entre otras de manera que

todos y todas puedan aplicar sus habilidades y conocimientos.

Entregar recomocimiento para estimular su esfuerzo y desempefio.

15
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Coronavirus

COVID -19

Técnica

Para olvidar las emociones negativas trate de conversar con sus amigos, comparfieros de

clases y docente, cuente chistes o de lo que mas le guste hablar y que le hace bien a su

salud mental.

LA MOCHILA EMOCIONAL .

Practique la resiliencia

16

Cambie el pesimismo

por el optimismo.

Concéntrese en el

| presente.

Controle las emociones.

Exprésese de manera
asertiva.

Cambie el individualismo
por una vision colectiva.

Ponga de manifiesto
sus valores.

Establezca una red

de personas positivas.

Sea solidario y justo.

| |
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En familia
socialice
y disfrute

Técnica

Reunase con sus comparfieros de clases 0 su mejor amigo para hacer tareas de sus clases, dejar

un espacio para jugar algun tipo de juego que les guste, salir a algin lugar recreativo u otro

tipo de actividades que le agrade.

17
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Asuma la union
familiar como

Socialice en familia
y construya un
ambiente saludable

Promueva el respeto,
afecto, carifio
y elogio.

Técnica

Socialice en familia y construya un ambiente saludable

La familia es un grupo de personas que las une un lazo de parentesco, se vive en una union

donde socializa, hay momentos especiales como las promociones y cumpleafios, es por eso

que en la familia se debe evitar discusiones innecesarias, hay que promover el respeto mostrar

siempre carifio, afecto y asumir la unién familiar como reto permanente.

18
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Inclusién social e intercultural.
un colectivo, hay espaci

para la participacion de todos y nos

fortalecen las diferencias.

Identidad y sentido de pertenencia. =
Somos nicaragi y trabaj
por el desarrollo.

Los valores y la ética. Convivencia armonica y proactiva.
Trabajamos unidos por el bien Somos resp bles de las relaciones
comun. y respetamos a los implicados.

Técnica

Construir fortalezas en momentos dificiles para mantener la psicologia positiva en nuestros
proyectos y metas, se debe compartir resiliencia a las familias que requieran ayuda
psicol6gica tomando en cuenta que somos personas multiculturales y que somos un
colectivo, hay espacios para la participacion de todos y nos fortalecen las diferencias y asi

viviremos en armonia .

19
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8 ©

La construccién de equipos resilientes requiere:

] “f i
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| ADAPTACION |

METAS

MEDIACION

Negociar y encontrar
soluciones conjuntas
con personas de
confianza.

Técnica

En las aulas de clases debe haber conexion entre estudiantes y docentes para que haya
confianza a la hora de la expresion grupal, deje un espacio para conversar consus estudiantes
sobre alguna tematica que a ellos les guste y para que sea mas atractivo; comience con un
baile o un canto. Puede hacer uso de: un parlante pequefio o celular para reproducir la musica.

20
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LA MOCHILA EMOCIONAL

4- Construya
colectivamente los
planes de
emergencia.

3- Distribuya
equitativamente las
responsabilidades

y los roles. '
l 2- Socialice
con respeto y
equidad.

1- Atienda las

necesidades
especificas

de los integrantes.

Equidad de género e inclusion en las relaciones familiares

Técnica

Como docentes debemos aprender y ensefiar a distribuir el trabajo equitativamente y
asegurarnos de que los planes se construyan en conjunto; esto mejora la inclusién de
diferentes opiniones y dota de mas credilidad a los proyectos, ejemplo: El tutor de cada
seccion organicese con sus estudiantes para crear planes de emergencias que puedan ser
utilizados en la seccion y escuela en general. Ejemplo: planes para la prevencion de

enfermedades, prevencion de desatres, aseo y limpieza de la escuela

21
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H involucran con participan Hombres yimujeres de familia son !
] 2 desarrollan 1
i responsabilidad en proactivamente en miedidas responsables de 1
: las acciones de actividades B : fortalecer las :
Z s higiénicas y de 3 H
] cuido y comunitarias de <z acciones de
] ot _J &) prevencion con &5 1
H seguimiento. prevencion, para la 2 ; prevencion que '
H = 3 responsabilidad, sin 3 H
H Acompanan seguridad de la o oriar realizan los '
] a las nifias y nifios comunidad. P centros educativos, 1
1 el rol gque asuman. i
H de manera para que estos sean H
: equitativa. espacios saludables. :
: \ :
]
i ‘ 2

Técnica
Desde el seno familiar se inculca que tanto los nifios como las nifias tienen los mismos
deberes y derechos, y de que no debe haber discriminacién por ninguna causa llamese sexo,

color, religion, creencias, cultura, etc.

El maestro debera organizar tareas curriculares en grupos donde haya igual cantidad de nifios

y nifias.
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L &

Decisiones
colectivas
sobre los

intereses y

prioridades.

Comunicacion
asertiva y
participativa
Permanente.
Cuido y
proteccion
de la familia y

los recursos.
Proyectos

sociales
basados en la
Igualdad y

equidad
de género. Solucién de
problemas y
dificultades | 4
de manera

Estimula los
avances y
esfuerzos

de los
miembros.

Trabajo en
colectivo
para los
resultados.

Proteccién a la
nifez, adultos
mayores y
personas con
discapacidad.

Técnica

Los maestros deberan impulsar proyectos que tengan un impacto social, en el barrio y la
comunidad tales como charlas o encuetros donde se promueva la equidad social y

participacién activa de todos.

En el aula de clases debe promoverse un ambiente de participacion donde haya una
comunicacion asertiva y que involucre a todos y todas, pudiéndose realizar debates entre
secciones diferentes, kermes, ferias, actividades culturales donde se involucren tanto adultos,

jévenes y nifios.
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Conozca y comparta -
opiniones y experiencias
de manera libre de prejuicios
y estereotipos de género.

Fortalecer los vinculos

sociales desde la igualdad
y equidad de género es

responsabilidad de todos.

Técnica

ara fortalecer vinculos se debera primero establecer una comunicacion atenta que permita
identificar los problemas que pueda estar pasando una persona. Luego de ello es necesario
tomar acciones para colaborar en la solucion, en el barrio implica dar seguimiento a las

familias con condiciones precarias para poder reportar a las autoridades y gestionar ayuda.

En la escuela el docente debe conversar con el estudiante para explorar sus debilidades y
poder dar una atencién personalisada que involucre a los padres de familia y el resto de
estudiantes.
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Coronavirus

COVID -19

% &

- N
Visién positiva de las Rutas actuacién,
fortalezas personales y considerar necesario
colectivas (familia, tener preciso los caminos
comunidad y centros de de gestion frente a
trabajo). situaciones de
L emergencia. )
( i dinesii Socializacién Priorizar la participacién y
c?émpa amlen-to,d proactiva con de las mujeres, ya que el
atencion y m:nsajes_ e lgual:’a:y papel que juegan al
apoyo sal:.lda :es i? nivel deeq:én:ro interior de las
persona Iy corectivoa v NI comunidades es
uienes lo requieren. N
qa q A el COVID-19 fundamental. )
4 <% > == i N
) Apoyar la participacién de las
Valorar '0.5 impactos y (\ O f\) O mujeres y las nifias a nivel
repercusiones de los S ‘J,‘} = @\ = = comunitario para asegurarse
riesgos en los grupos @ :\Ug AL .Q que los esfuerzos y la
vulnerables: mujeres y NOA 5 respuesta no continten
hombres discriminandoles.
. / \ J

Técnica

e Realizar charlas con padres y estudiantes en donde se explique sobre la igualdad de
género y prevencion del Covid19.

e Organizar a los estudiantes en grupos para realizar mural referente a la equidad de
género (se empleara recortes, hojas de colores, marcadores, colores, pega, tijera,

informacidn con mensajes sobre las tematicas)
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Socialicemos y valoremos la participacién de las mujeres en
diferentes ambitos:

Lideresas

S comunitarias y

~ brigadistas de salud

colaboran con trabajo
comunitario para la

prevencion del

Covid-19.

‘IllllllllllllllllllIIIIIIIIIIIIIIIlllllllll

Técnica

La docente garantiza el cumplimiento del protocolo de entrada a la escuela, cuidando se

cumplan todos los pasos para la debida desinfeccion, uso de mascarilla, toma de
temperatura y distanciamiento.
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23

comunidades

/ Acomparie el desarrollo de
Comparta con ellos espacios de actividades proactivas: escuchar

socializacion saludables, buenas miusica y programas radiales, ver
noticias, lecturas colectivas y televisién y escribir.

recuerde anécdotas. /

—

/Demuestre afecto, comprensién
e interés por su bienestar;
priorice sus necesidades.

Fomente acciones de prevencion:
habitos higiénicos, alimentacion
adecuada y actividades fisicas.

Cuidemos a las personas mayores en nuestras familias y

Técnica

Programar visita a hogares de atencion a adultos mayores para compartir con ellos, historias,

anécdotas, actividades de recreacion y dispersion, todo esto implementando todas las

medidas de prevencion del Covid-19 en colaboracion con la direccion de dichos lugares.
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Escucheles, no Ser amable y

suba el tono afectivo con
de la voz, las

ubiquese en el 2
interrogantes
lugar de ellos & 3 mantener
para brindarles e positivo su estado
informacion, DR OIS, emocional
explicarles con PfeOCUPa_Clones vy el desarrollo
:Dalabr.:)s' ser;ctllllas Yy creencias que de sus
as probiem icas s
B : plantean. actividades
como la pandemia X
del COVID 19 . cotidianas.

Transmitir
confianza y
seguridad para

comentarios,

Técnica

Desde la escuela el docente debe orientar el respeto por las personas de la tercera edad,
inculcando en los estudiantes el trato amable, la empatia y promover el apoyo en todo lo que
necesiten.

Orientar también el cuido que debe tenerse para evitar contagios de distintas enfermedades,
incluyendo el Corona Virus.
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. Hacer ejercicios mentales,

> resolver sopas de letras,
crucigramas, rompecabezas,

» tejer, bordar, cosery cocinar.

Conversaciones, visitas de
cercanos, expresiones de
carifno, llamadas telefénicas,
mensajes de voz, tarjetas y
cartas.

Escuchar musica agradable,
bailar, ver peliculas que las
conecten con los recuerdos y
sus experiencias.

Técnica

Gestionar fondos a través de colectas, kermeses, rifas, para la compra de juegos de mesa,

rompecabezas, sopas de letra, ajedrez...

realizacion de manualidades que serén entregados a un hogar de ancianos para que puedan
conservar un ambiente entretenido y ameno, todo esto en pro de su buena salud mental y

cognitiva.

29

Coronavirus

CoOvVID -19
LA MOCHILA EMOCIONAL

Ignorarlos, excluirlos,
prohibirles hacer actividades
que disfrutan y no respetar sus
rutinas.

Maltrato, desconocer sus
necesidades especificas, no
visitarles, no expresarles carifio
y olvidarse de ellos.

Evitar discusiones y noticias
desagradables, escuchar noticias
amarillistas que los perturben y
tener conversaciones inapropiadas.

ademds de madejas, hilos, pafios, telas, para la
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Cuidemos a las nifias y los nifios en nuestras familias y comunidades actuando
responsablemente P p——
r 4 Converse con sus \

hijas e hijos
identificando como
se sienten y los miedos
que experimentan.
indague sobre sus
pensamientos y suefios,

Hable de hébitos de
prevencién como algo
necesario e
importante para estar

/" Planifique el ™,

Comunicacion bien y no como una tiempo de hagales sentir seguros y
la f. ilia. H § *
asertiva y carga pars i famia- 11 acompafiamiento; respaldacios
e \es:lar/ A
Pensamientos == Reconozca
i
positivos las emociones

Designe un horario

Explique a las nifias
y nifios las medidas de
prevencién y para qué
sirven. Oriéntelos como
nuevos habitos de la
familia.

02

Procure

los tiempos sean

para colaboraries en
hacer tareas escolares.

\\ . _—
u4

compartir y gue

adecuados a su edad, no
por la noche, ni en horas
de comida.

e Xeras RERRITR

Técnica

Realizar charlas con los estudiantes sobre la prevencién del Covid-19. Ensefiar la técnica

adecuada del lavado de manos, el uso correcto de mascarillas, distanciamiento social.

Incidir en que los padres de familia aporten a la educacién de los estudiantes desde el hogar,

al estar pendientes de las tareas asignadas

Crear un ambiente propicio para que los estudiantes expresen con toda confianza su estado

animico para poder ayudarle.
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Las ninas y ninos son parte de la
dinamica y organizacion familiar

EMOCIONES

ACTITUDES

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
'l

Escuche sus
emociones con
confianza,
procure ser
comprensivo y
empatico.

-
'
.
1]
3 Pregunteles
Consulte con : céHmo se
Ias nifias y : sienten y las
Organice al nifios su ! razones de sus
menos 2 :
espacios :
semanales :
de recreacion, :
donde se -
involucre
toda Ia familia.

opinion sensaciones y
acerca de los creencias.
planes y
decisiones
familiares.

Ieeennnn -

Técnica

Aprenda de ellos, escuchando sus emociones y formas de pensar esto lo conseguirad
realizandole preguntas sobre sus creencias; escuche sus emociones con confianza procure ser

comprensivo y tenga empatia al responder sus sugerencias.

En la escuela se les brinda proteccion y socorro en cualquier circunstancia y con la
oportunidad necesaria; se les atiende antes que a las personas adultas en todos los servicios,
en igualdad de condiciones, y se les considera para el disefio y ejecucién de las politicas
publicas necesarias para la proteccién de sus derechos.
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Coronavirus

COVID -19

Garantice que las
nifias y nifios
disfruten de
orientacion y

crianza con
ternura; en su
entorno deben
recibir
acompanamiento
adecuado.

Familia

Facilite las
condiciones para
que las nifios y
nifios vivan su
proceso de
educacién formal
con tranquilidad y
motivacién,
respetando sus

horas de recreacién,

descanso y
alimentacién.

Educacion

Acompaiie de
manera
responsable y
beligerante la
salud integral de
las nifias y los
nifios,
garantizando su
proteccion.

Respete y
facilite los
espacios de
recreacion,
distraccion y
alegria de las
nifias y nifos.

: \\"\:C»f)
{ ,Q;i.

Recreacion

Derechos de las nifias y los nifios frente al
COVID-19

Técnica

Las actividades educativas deben ser encaminadas a formar a los nifios y nifias al crear un
ambiente de motivacion y respeto. Se debe garantizar el tiempo necesario para la realizacion
de actividades ludicas que complementan el tiempo de aprendizaje, ejemplo: su tiempo para
el receso, promover el deporte; y garantizar que los estudiantes tengan acceso a atencion

médica primaria desde la escuela.

32



MOCHILA EMOCIANAL 29

UNIVERSIDAD L . e
=55 | NACIONAL a8 Clinica 2
l Q AUTBNOMA DE \.4 ;l, PsicoSocial Coronavirus
:';Acﬁi‘éﬁ‘i“' wy/s ¥
W W comunitaria COVID -19

Facultad Begiomal Mumscinana. €stel

LA MOCHILA EMOCIONAL

Proteccion de la ninez ante el COVID 19

P~

Delegue el cuidado de sus
hijas e hijos a personas Sea atento

responsables y atentas Y no
negligente

No utilice el castigo fisico
como una manera de
ensefar y educar, adopte la
escucha y el carifio como
modelo de crianza.

Promueva
Ia termnura y
el afecto

Prevengamos Ensene a nifias ydnlnos sobre
‘ . 3 el abuso sus partes privadas y como
protegerlas, las formas de

g /ﬂ/ sexual - X
p; = abuso y brinde confianza para

escucharles.

Técnica

Dialogue con sus estudiantes sobre la importancia de la comunicacion constante con sus
padres de familia, para evitar que tomen consejos inadecuados de terceros.

Promover una vez al mes una charla sobre educacién sexual con personal médico que maneje
términos cientificos sobre esta area, inculcando el correcto llamado de las partes del cuerpo,

y también hacer hincapié en la prevencion de abusos sexuales
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Tranquilidad, comprension o l.-..,. - -
y amor para las nifias y los > & -4 -
ninos e S - - i1

Comprension
Brinde seguridad y confianza a las -
ninas y los nifos, trasmitamos Y}‘
calma, comprension a las = '
situaciones del entorno. ‘“

Ambiente Evite discusiones y el uso de

saludable lenguaje violento, burlas y
comentarios que generen miedo e

incertidumbre.

Responda y explique de manera
amable y sencilla. Conteste las
inquietudes, comentarios e
interrogantes que planteen.

Técnica

Brinde la confianza a sus estudiantes a través de la comunicacion, para que ellos y ellas
puedan contarle alguna situacion con la que no se sientan bien y asi usted pueda ayudarlo a
su solucién mostrando respeto, empatia, seguridad y amabilidad.

Promover el respeto de las diferentes opiniones que den los estudiantes para garantizar un
ambiente de armonia
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La familia en tiempos de emergencia. una oportunidad
para encontrarse

Comunicacién

No descuide la comunicacion, trate de dejar a un
lado los distractores, valore los tiempos libres
para fortalecer la seguridad y confianza.

Convivencia y empatia

Promueva tareas colectivas que involucren a todas y
todos, recupere costumbres y practicas familiares: comer
juntos, limpiar juntos.

tolerancia, solidaridad, confianza, cooperacion,
generosidad, sensibilidad, honestidad, gratitud, humildad,
prudencia, responsabilidad, perseveranciay compromiso.

Cuidados y afectos

Cuide los habitos de suefio y alimentaciéon
de la familia, organice rutinas diarias de
actividades fisicas.

Técnica

Valores
Recupere valores que facilitan la vida en familia: respeto,

Mantener una buena comunicacion con los estudiantes y docentes trae tranquilidad y
bienestar a la salud mental, es por ello que es de suma importancia promover la comunicacion

entre estudiantes y docentes.
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‘Q“i g Proteccién y seguridad en la familia

-

LIDERAZGO RELACIONES
POSITIVO ‘ HORIZONTALES |

Las relaciones de
confianza en un
smbiente fraternc
favorecen s expresion
de los ratos, tamores y
preotupaciones,
Fortadecen la
corwivencia familar y
myudan o enfrentar
‘A.\ diferentes sﬁuadones./_n’

~

El liderazgo
familiar deba
transmitir seguridad

sfecto a sus hijas e
hijos. Si mamd, papa

o ¥deres famiiares
estdn bien las niflas y

nifos se sienten
SegUros,

'8 UNION
FAMILIAR
Unidos sentiran
que pueden
enfrentar las
adversidades v las
satisfacciones: Ia
compaiiiayla
comprension son
claves para circunstancias y salir
erdrentar la adelante juntos,

K achverisidod, j \ j

TRABAJO
COOPERATIVO

Recuarde que siempee
van 3 exstir stuadones
que superar, ko mas
importantes es que la
famila cuent= con las
bases necesarias para
resolver las

Técnica

Garantizar la proteccién, seguridad, liderazgo positivo, trabajo cooperativo, relaciones
horizontales, unién familiar dentro y fuera de la escuela ayuda a favorecer la expresién de
diferentes problemas que se presenten. Los encuentros con padres de familia, docentes y
estudiantes son vitales para hablar de diferentes problematicas que sus hijos estén pasando.
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No puedo salir

a trabajar para

no contagiarme
del virus

Usted puede salir a trabajar,
estar ocupado le ayudara a
distraerse en otras cosas y

mantener la calidad de vida de su
familia. La responsabilidad
ciudadana es la practica de
habitos de prevencion.

|
'
|

[Inférmese adecuadamente, no
deje que la duda le agobie y lo
llene de angustia, llame a la linea
de atencion institucional 132,
puede ser que usted esté
padeciendo un problema leve de
salud y esté somatizando los
sintomas.

( La mayoria de las personas
contagiadas se recuperan, lo que
puede causar la muerte son las
enfermedades cronicas que se
agravan con la presencia del virus
y la angustia basada en los mitos
que existen acerca del mismo.

Técnica

Estudiantes y docentes deben asesorarse de medios de comunicacién confiables para evitar
noticias falsas que puedan ocasionar dafios a la salud mental, si siente que esta pasando por
un mal momento converse con su docente, compariero de clases u alguien con quien se sienta

en confianza.
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e 8

Miedo: Déjese cuidar, compartiendo vy recibiendo
fortalecemos los vinculos y nos ayuda a sentirnos mas
seguros y dar seguridad. El miedo a lo desconocido es
normal, compartir con nuestros cercanos puede aplacarlo.

Sea capaz de compartir para
autorregular sus emociones negativas
pero necesarias ante el COVID 19

Ira: Hablar es salud y nos lleva a reflexionar, es vital aceptar
la realidad y adecuarse a ella. Debe recibir la realidad para
transformarla, lo que negamos nos somete, compartir

conversaciones de aceptacion de la realidad con la familia
nos tranquiliza.

Tristeza: Dedique tiempo para compartir con sus familiares,
este es un momento que sana, creamos lazos de fraternidad
alrededor de la mesa y todos los espacios de socializaciéon.
Respetemos los deseos de recordar, de llorar y reir por las
experiencias vividas .

Sorpresa: La humanidad se vuelve resiliente cuando
expresamos la incertidumbre, si no puede hablar porque
estd asustado busque otra forma de expresarse: musica,
cuentos, dramatizar, cantar, bailar, improvise, esto da la
oportunidad de canalizar.

Técnica

Comparta espacios de reflexidn con sus estudiantes para conversar de temas que son positivos

para su vida, también compartir las experiencias que le han ocasionado malos momentos en

su vida, pero que le han dejado un aprendizaje que compartir.
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El COVID-19 provoca distintas emociones, una de ellas es el enojo. Este
puede generar aprendizajes, dependiendo de las formas en que lo
administremos, puede ayudar a sobrellevar la crisis.

ATIENDO: Debo centrar mi atencion
y tiempo en cuidarme y cumplir
o responsablemente con las medidas,
no debe molestarme que las otras
personas no lo hagan.

ACOMPANO: Mis
acciones proactivas frente
a la pandemia sirven de
ejemplo sin crear
conflictos e imposiciones.

APRENDO: En mis
relaciones recibo ejemplos

Las 4 A para enfrentar

.., elenojoolaira

de autocuido de otros y los
hago parte de mis
actividades diarias.

ASUMO: Tomar consciencia de lo
@ que me corresponde asumir, sin
culpar a otros de lo que esta
sucediendo; y hago lo que puedo
hacer.

Técnica

Realizar diferentes actividades recreativas con su grupo de estudiantes de manera que se
involucren todos y todas para obtener mejores resultados, lo que le ayudara que tanto como
estudiantes y docente gocen de emociones positivas y dejar a un lado las negativas.

(Realizar dindmicas dentro de la seccidn, encuentros con otros estudiantes del mismo afio
para abordar de algin tema que mas les guste, hacer tour en la escuela en compafiia con su
docente guia)
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= = = = El miedo es una emocion que nos debilita y nos fortalece

El miedo es una emocion que surge de diferentes acciones de peligro o temor a enfrentar la
situacion, nos limita y paralisa provocando un dafio interno emocional que nos puede afectar
en nuestro autoestima debemos buscar alternativas que nos ayuden a perder el miedo a eso
que nos hace dafio.

Técnica

Los facilitadores deben brindar seguridad a sus estudiantes dentro del centro educativo y

buscar alternativas de solucién en tiempos de crisis como la pandemia entre otros .
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— La tristeza no es un

estado
permanente, utilice
TOdOos SusS recursos
emaoacionales, trate
de permanecer

La tristeza es una
emocion
necesaria de la
que podamos
aprender mucho,
nos ensefia sobre

Es importante

manifestar la

tristeza, dejar
que Se exprese,

Reconocer la
tristera y
reflexionar;
obsarvar los

la empatiay la
nobleza v
sensibilidad que
nace de nuastro
intersor,

es natural y
debe pasar;
asumir que
debemos seguir
Vv que Ssiempre
hay algo que
hacer.

cambios
causados {sueiko,
decaimiento,
falta o mucho
apetitoy
aislamiento) nos

hace mas fuertes.

slempre activo,
COnNerse oon
PESOnNas y no se
aisle y ni deje sus
actvidades
cotidianas.
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Técnica
Superemos la tristeza desarrollando fortaleza

La tristeza es una emocion basica al igual que la alegria, la ira o el miedo. Estar triste cumple
una funcion adaptativa y necesaria para el equilibrio emocional. De hecho si sabemos
manejarla bien, esta emocion nos ayuda a superar muchos de los problemas que van

apareciendo a lo largo de la vida.
Actividades educativa

Escuche los problemas emocionales que presenten sus estudiantes y explicarle a los jovenes
de que auque sea una emocion gque no nos gusta es normal sentirse asi ,es importante de que
se den cuenta de que son escuchados y que hay alguien que dedica ese tiempo y espacio para

el.
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Tenga confianza:
nuevas necesidades, son nuevos habitos

Valore lo que es y lo que ha podido
hacer, sus experiencias: habilidades,
capacidades, cualidades, valores,
aprendizajes.

Acepte la nueva realidad y deje
entrar a su vida cotidiana las

nuevas forma de vivir, cuidando la Acepte
salud fisica y emocional.

Transmita serenidad y colabore con
otros a través de ella, piense y luego
actue, partiendo de los nuevos
aprendizajes.

Practique e integre nuevos habitos
a la dinamica familiar como la .
responsabilidad y la comprension; Practhue
normalicelos y trabaje para que sean
acciones compartidas e importantes.
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Técnica

Valore, sea agradecida o agradecido con las habilidades y oportunidades que tenga en su
vida, realice una autovaloracion de los logros que a tenido y analice la importancia que tiene
para usted ese logro, acepte la nueva realidad y deje entrar a su vida cotidiana las nuevas
formas de vivir cuidando la salud fisica y emocional, no se estrece cuando hayan cambios de
pandemia u otras crisis sociales, solo tomelo con calma siga los pasos y adaptese a la realidad

gue seguramente se transformaran en una nueva cultura social.

Actividades educativas: trasmita, practique, acepte y valore los nuevos habitos de higiene
dentro del aula para mantener una vida mas saludable y segura. Estas nuevas necesidades

ayudaran a desarrollarnos en una sociedad sana.
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Acoger al projimo en tiempos )
de COVID-1.9 Mantenga

actitud
positiva
Evite compartir
Brinde

mensajes
atencién a la fatalistas,

Paraonn noticias falsas o
afectmde ideas con !

desesperanza;
al contrario

- Comuniquese de
manera afectiva

presencial y Muestre 1 €
2 . aliente
wvirtual atencion de s s
| distraiga,
manera
i comparta
Vea con ojos de Envie mensajes constante y videos

empatia y de respaldo y activa; pregunte

humildad divertidos y

motivacion, == 2O los mensajes
demuestre afecto SSNLITANOs - motivadores.
vy carifio a traveés intereses, en la
de palabras soledad se debe
hacer sentir
compafiia, carifio
y afecto.

Comprenda la
preocupacion y
miedo de la

persona _. sinceras. Exprese
afectada, envie { sus sentimientos
miradas y Yy sus
mensajes de preocupaciones e
comprension, interés porque la
solidaridad, salud mejore
respeto y sin
rechazo. Trate a
las personas
como le gustaria
que le trataran a
usted.

Técnica

Realizar debates con estudiantes donde se hagan comentarios sobre el comportamiento que
debe existir con personas que han sido afectadas tratando de darles palabras de animos,
apoyandolos en lo que se pudiera ayudar, haciendo uso de la tecnologia por medio de
mensajes de texto donde se expresen palabras de aliento, esperanza y motivacién, mostrar
efecto, carifio de manera que se sientan apreciados y tomados en cuenta a pesar de lo que

estén enfrentando.
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Actividades educativas que ayudan a docentes y estudiantes en tiempos de covid19

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

Si observa a un estudiante o compafiero de clase no lo vea con desprecio,preguntele
que problema tiene y realice actividades divertidas como las dindmicas para que se
olvide del estrés o problema .

La comunicacion entre docente y estudiante es la clave para identificar los
problemmas que se observan y asi mismo buscar ayuda para juntos y juntas
resolverlos de una forma responsable.

En tiempos de crisis como el covid19 practique los habitos de higiene y realice
actividades de campo dentro del centro educativo basdndose en el plan de estudio que
facilita el MINED

La forma de brindar seguridad a sus estudiantes es manteniendo la comunicacion con

ellos y realizando actividades de autocuido.
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El duelo es una experiencia dolorosa y lo podemos asumir con

ENOJO

Deseo de revertir
la situaciéon y
saber que no

puede hacerlo; es

necesario pensar
en la muerte
como la etapa
final de la vida. La
partida fisica de
seres queridos y
cercanos cambia
el contexto de
vida. Es
importante
concebir la
muerte como una
fase de la vida.

TRISTEZA

vacio, la falta
de presencia de
un ser querido
a la que hay |
que adaptarse,
es quizas la
etapa mas
dura. Concebir
la idea de la
ausencia y
adaptarse a
seguir sin ellos.

Se percibe el ‘

NEGOCIACION

Ademas de
querer revertir
la situacion,
acoger la idea
de la
aceptacion es
fundamental y
al hacerlo se
vuelve mas
productivo y
fuerte, alguien
listo para
colaborar. Es
importante
estar en la
busqueda de
esta etapa.

control, asertividad vy solidaridad colectiva

ESPERANZA
Y ALIENTO

Asumir que se
debe continuar,
soltar poco a
poco a la
personay
acomodarse en
las nuevas
condiciones.
Rescatar lo
bueno y
conservarlo en
los
pensamientos,
emociones,
experiencias,
anécdotas y
aprendizajes.

Técnica

Realizar consejerias en las aulas de clase, para brindar ayuda emocional a aquellos
estudiantes que han perdido un ser querido, hacerles saber que todos pasaremos por esa
situacion, también se debe de crear un ambiente de recreacion para que de esta manera puedan

despejar sus mentes y sentirse animados
Actividad educativa
Dinamica: El submarino

Aunque es una dindmica utilizada mas para nifios, lo cierto es que los adolescentes y jovenes
adultos pueden encontrarlo divertido.
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Los comparieros se colocan en distintas partes de la seccion, de pie y separados minimo un
metro los unos de los otros, y seran las minas submarinas. Una persona ird por la seccion con
los ojos vendados y tendra que ir de una punta de la seccion a la otra sin chocarse, haciendo

de submarino.

La idea es que, si el submarino se acerca a una mina submarina, la mina debera decir “pi, pi,

pi” para evitar que se choque.

Es una dindmica bastante buena en caso de que haya habido un conflicto. EI motivo de ello
es que, en caso de que haya habido un conflicto entre los miembros del grupo, tendran que

interactuar entre ellos de todas formas para evitar chocarse y salir malheridos.

Obijetivo de la dindmica: Esta dindmica consiste en integrar a los estudiantes, relajar la mente

y cuerpo.
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a1

Habilidades adaptativas ante el COVID-19

Manejo digital

Construya y desarrolle
conocimientos digitales basicos,
para mantener actividades desde
diferentes espacios virtuales. Saque
a su teléfono mévil el maximo

Innovacién = potencial.

\\I/
— -

Pensamiento critico y reflexion
continua. Dedique tiempo a
pensar, crear formas nuevas de

9 ) hacer las cosas, es necesario
Cambios \\f\ repensar la forma de vivir.
socio emocionales -

Fortalezca sus habilidades
afectivas y vinculos con la
familia. No se aisle, recuerde
que cuenta con recursos

N S - virtuales para la comunicacién:
e e i _ vernos, elogiarnos y motivarnos.
Resiliencia - 8

Busque el autoconocimiento y
desarrolle la autoconfianza. Valore
sus capacidades y habilidades,
busque su bienestar mental y la
capacidad de adaptarse para
responder a las necesidades,
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Técnica

El uso de todo el dispositivo tecnoldgico es un nuevo medio que facilita informacion
educativa. Hacer uso de diferentes herramientas tecnoldgicas para un mejor desarrollo en el

conocimiento académico
Actividad educativa

Es importante el uso de aparatos tecnoldgicos dentro de las aulas de clase para que los
estudiantes desarrollen ciertas habilidades, les ayudara a fortalecer sus conocimientos de esta
manera podran utilizar diferentes plataformas virtuales sera algo que no se les hara dificil su
adaptacion, estaran preparados y capacitados para cualquier emergencia que se les presenten

como el caso de covid19.

Los docentes deberan involucrar a los jovenes en el uso adecuado de los celulares para que

este medio sea una herramienta de trabajo en las actividades a diarias en sus aula.
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S &

@@3&)?/ Tranquilidad ante la angustia y el miedo

Dedique 10 minutos al final del dia
a reflexionar y encontrar S

= aprendizajes alcanzados.

Es de suma importancia realizar ejercicios fisicos con estudiantes para lograr mantener la
calma. Enfatizar sobre la importancia de darse un tiempo de relajacion para mantener una

mente sana y salva, también es bueno de recalcar el tiempo que debemos de darle a nuestra

familia para conversar.

Actividad
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Técnica
Mural informativo

Cada estudiante debera coleccionar una foto donde presenten actividades que ayuden a tener
un estado emocional mas saludable, relajado y con positivismo, cuando se presente una crisis

o la esten viviendo, luego de forma grupal construiran el mural informativo .
Tiempo :

20 minutos

Material didactico: hojas, lapiz de grafito, lapices de colores

Evaluacion final :

Comentar la importacia de cada imagen que fue agregada al mural
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Situaciones
gque favorecen

los cuidados

en tiempos de pﬁ e -

lirma
seguro y
tranquilo.
segul:iflad 8"% == _
Ffamiliar WQ J
equitativa. o EEe{ 34
e : Espacios
a\i{a =, pParticipativos
—— " de convivencia
Rutinas Ffamiliar.
familiares
colectivas.

Técnica

Fomentar el didlogo familiar sobre la importancia de cuidar la salud con los que nos rodean,
establecer un tiempo para recreacion familiar, compartir todas las obligaciones de la casa y

mostrar un ambiente de seguridad.
Actividad educativa

Realizar encuentros de consejeria con padres de familia, construir un lazo entre estudiantes
padres y docentess para que dialoguen sobre la importancia de estar en comunicacion con
sus hijos y enfrentar los conflictos emocionales juntos.
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Bienestar emocional en
tiempos de Covid-19

Cuide la manera de
Manténgase activo pensar y sentir.
mentailmente.

Realice actividades
relajantes y placenteras.

Lleve objetos que
incidan en su actitud.

Busque alternativas para
responder de manera adecuada
ante cualquier situacién.

Técnica

Realizar actividades de campo donde se realicen diferentes tipos de juegos de manera que

puedan llamar la atencion y distraer la mente de los estudiantes para crear pensamientos

positivos que ayuden a reflexionar y evitar los malos pensamientos. De igual manera

incentivar sobre lo buenos que es tomarse un tiempo de relajacion
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Actvidades educativas
Dinamica: ;Cémo estoy?

Les das un folio en el que cada nifio o nifia dibujard un circulo grande. Alla les pides que
dibujen un emoticono que explique como se sienten. Lo muestran al resto del grupo con las

dos manos y si lo desean explican por qué se sienten como el emoticono.

Obijetivo de ladindmica :Promueve emociones con positivismo esto ayudara al estudiante a

desconectarse de cualquier problema o crisis que este pasando.

Evaluacién final : Cada estudiante presentara su dibujo y explicara porqué razon lo dibujo y

qué significado tienes segun su punto de vista.
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Técnica
Elementos emocionales que podemos perder durante la pandemia

La familia sigue siendo el nucleo fundamental de la sociedad, la unién familiar debe
prevalecer. padres y madres de familia son las personas més importante en la vida de los
jévenes es por ellos que deben ayudarles emocionalmente a contrarrestar las problematicas
que presenten, como ejemplares de ellos deben estar pendiente de lo que pasa a los
alrededores de sus hijos ellos tomaran en cuenta ese apoyo que tienen de sus padres y les

ayudara a ser mas seguros de si mismos .

Siempre hay cosas que hacer y agradecer, gestos, personas, condiciones y situaciones. Nos
tenemos a nosotros Mismos somos seres capaces y pensantes, es importante valorar las

habilidades y capacidades desarrolladas.

Cronograma de actvidades

Actividad inicial :

Presentacion de bienvenida

Obijetivo :

Promover emociones positivas dentro del aula de clase
Procedimiento :

Durante el saludo de entrada cada docente debera asegurarse de que cada estudiante haga uso
de su mascarilla y practique el distanciamiento social, es necesario darles a conocer la
importacia de protegerse y que el estudiante comprenda que la nueva cultura nos ayudara a

formarnos con mejores habitos de higiene
Actividad introductoria:

Dindmica:
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Muestra y cuenta

Cada nifio y nifia debe traer una fotografia un dia concreto, deberan ser capaces de explicar
que contiene mientras el resto de los compafieros y compafieras escuchan, ademas deberan
decir por qué resulta importante en su vida.

Obijetivo de la dindmica:

Promover emociones positivas para los estudiantes

Tiempo :

10 minutos

Material didactico: Una foto personal que consideres importante

Evaluacion final :

Al finalizar la actividad deberan de debatir las opiniones de cada estudiante con respecto a la

actividad.
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Técnica

El maestro debe ser garante de que las relaciones sociales entre estudiantes y docentes no se
vean afectadas por el distanciamiento fisico. Realizar actividades grupales con el objetivo de

mantener activas las relaciones sociales y a la vez genera un aprendizaje significativo.

59



Cronograma de actvidades

Actividad inicial :

Presentacion de bienvenida

Objetivo :

Practicar las medidas de higiene para evitar el contagio del covid 19
Procedimiento :

Durante el saludo de entrada cada docente debera asegurarse de que cada estudiante haga uso
de su mascarilla y practique el distanciamiento socioal, es necesario darles a conocer la
importacia de protegerse y que el estudiante comprenda que la nueva cultara nos aayudara a

formarnos con mejores héabitos de higiene
Actividad introductoria:

Dinamica :

Dindmica la batalla de los nimeros
Objetivo de la dindmica:

Promover la participacion

Procedimiento :

Se forman dos grupos luego se hacen en hojas de colores nimeros del 0 al nueve y se les
reparte a cada grupo una vez que tengan los numeros el facilitador de la actividad dictara
namero o cifras y el grupo que se coordine mejor y sea el primero en formar el nUmero gana

y al que pierde se le hacen preguntas acerca del tema que se abordara
Tiempo :
30 minutos

Material didactico: hojas de colores, lapices, corrector.
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Evaluacién final : Realizar preguntas al azar para debatir en el grupo que se aprendio y que

les parecio la metodologia.
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