ORIENTACIONES PARA ACOMPANAR
A LA COMUNIDAD EDUCATIVA EN EL
CONTEXTO DEL COVID-19
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Cuidados para uno mismo.

Cuidados para la familia.

Cuidados para las madres

embarazadas.




PRESENTACION

La situacién de pandemia que estamos viviendo en
el mundo ha hecho que nuestra vida cambie en
muchos sentidos. Probablemente, tengamos temor
de perder a nuestros seres queridos, nos sintamos
impotentes ante la incertidumbre y preocupados
por el futuro. Ademas, estamos experimentando
muchos cambios en nuestro dia a dia, desde la
pérdida temporal de algunas libertades, las
limitaciones en la manera de relacionarnos, hasta la
forma remota en la que debemos cumplir con
nuestras labores. Todo esto tiene un gran impacto
en nosotros, tanto psicolégico como social, que, Si
no es bien encaminado, puede tener consecuencias negativas a corto,
mediano e incluso largo plazo.

Por esto, el acompafiamiento a la comunidad educativa durante esta dificil situacion vy,
desde nuestros distintos roles, es fundamental. Debemos apuntar a que la comunidad
educativa lidie de una manera saludable con la situacion actual, se ajuste a ésta y vuelva
a un nivel adecuado de funcionamiento que aporte al bienestar de todas las personas.

Sin embargo, debemos también ser conscientes de que todo lo que estamos pasando
es nuevo, nadie esta acostumbrado a una situacion como la actual, asi que debemos ir
un paso a la vez. Necesitamos tiempo para volver a estabilizarnos y apoyo para poder
lograrlo; por ello, aqui te presentamos una serie de recomendaciones y orientaciones
para que tu acompafiamiento a la comunidad educativa, desde tu rol, aporte al bienestar
y recuperacion de todos y todas.




&5 Orientaciones para que cuides de ti

- | mismo

. Cubre tus necesidades béasicas de una manera 6ptima,
alimentandote de manera saludable y descansando
adecuadamente.

. Tranquilizate. Podrias sentirte agotado/a
emocionalmente por el contexto y por tener que apoyar al resto.
Intenta calmarte, toma un respiro cuando lo necesites y haz una
lista de prioridades de tus pendientes (personales y laborales).

. NO TENER MIEDO Las reacciones de nuestro cuerpo
son normales. El cansancio, la falta de suefio, las pesadillas,
la pérdida de concentracion, y los dolores de cabeza, cuello o
espalda, son reacciones fisicas bastante comunes producidas
por el estrés.

¢ Intenta ser flexible ACOMODEMONOS A LAS CIRCUNTANCIAS. En este contexto, muchas
cosas han cambiado, las prioridades de las personas y las escuelas, las formas de relacionarnos,
como nos manejamos en el espacio, etc. Es momento de ser mas creativos/as e
innovadores/as.

e Sé amable contigo mismo/a y con los/las demas. Perdénate si en algn momento no
cumples con tus propios estandares; ten en cuenta que es una situacion dificil para
todos/as.

e Mantén contacto (telefénico u otro medio remoto, de ser necesario), con familiares, amigos, o
comparfieros de trabajo. Es normal sentirse agobiado o agobiada en una situacion asi y el
mantenerse en contacto con otros, nos brinda la oportunidad de seguir socializando e incluso
mantener reuniones de consulta y supervision mutua.




Orientaciones para que cuides a tu familia.

(2

En este proceso de la cuarentena que todos y todas acatamos, las familias tienen
emociones encontradas y diversas interrogantes como por ejemplo: ¢ Cuéles van
a ser los retos que afrontaremos como familia? ¢ Cuales son las fortalezas que
" tenemos cada uno de nosotros que pueden ayudar a toda la familia? ¢Como
/ aprovechamos en el tiempo en casa? ¢Qué tipo de comunicacion es importante
para la convivencia en casa? Entre otros. Te brindamos algunos alcances que
pueden servir para responder a tus interrogantes y espero sea de gran ayuda

para afrontar la cuarentena en familia.

Informémonos:
. No perder la perspectiva, buscar informacién y recomendaciones que
vengan de fuentes creibles les ayudard a mantener la ansiedad a raya.
Recordemos que el miedo no afronta el COVID-19, estar informado y cumplir con
las medidas preventivas si lo afronta y nos permitira estar seguros y alejados del
COVID-19.

. Es importante que los padres hablen entre si de como se sienten, si en
caso son madres o padres solter@s contacten con algun familiar para expresar sus emociones,
informarse vy fortalecerse.

Una vez que los padres entiendan el problema del
COVID-19 y saber cémo abordarlo, es importante que
sean ellos los primeros que escuchen y muestren
empatia con los miedos que evidencien sus hijos.
Contextualicen y cuenten la verdad sobre o que esta
pasando con un lenguaje adecuado a la edad, las
conversaciones sobre hechos y sentimientos, permitira
gue los nifios tengan sensacién de control y su miedo
disminuira.

Organicémonos:

Cada uno de los integrantes antes de la cuarentena
realizdbamos un trabajo en el marco educativo desde el
lugar donde nos tocé desempefiarnos y si podemos ir
avanzando desde casa en la medida de nuestras posibilidades mediante el uso de tecnologias
con las que contamos, estaria bien. Asimismo, nuestros hijos también tenian diferentes
responsabilidades.

Los padres ahora tienen que compartir su tiempo entre el trabajo desde casa, actividades de
casa Yy el cuidado de sus hijos; pero esta condicion no les tienen que frustrar y uno de los
puntos claves para no hacerlo es organizarse Yy distribuir responsabilidades.

La escuela ha planteado deberes y clases a desarrollarse desde casay recordemos que la
participacion de los padres es importante cumpliendo solo su rol es de apoyo y/o orientacion y

seguimiento, es importante no abrumarse pretendiendo asumir el rol de docente especialista en
el tema.




e Recuerdatambién que la cuarentena es una
oportunidad para las familias, ya que podrian aprovechar
en fortalecer sus lazos o en algunos casos restablecer sus
lazos familiares, forjemos espacios de confianza y
comunicacion, practiquemos una comunicacion con respeto
y amor.
e Después de las labores Aﬁ
cumplidas, generar espacios de diversion que les permita pasar 4
mas tiempo juntos es importante. Los padres con sus hijos pueden
preparar algunos juegos, manualidades, escuchar musica, bailar, ﬁ é
hacer ejercicios, leer historias, aprender sobre el cultivo de plantas =

1.}

en el huerto o crianza de animales menores, entre otros que
mejor les parezca y puedan compartir todos.

e Esimportante reservarse tiempos para uno mismo o para hacer
cosas que simplemente te hagan sentir bien.
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Cuidemos nuestra salud

e Mantener una alimentacion balanceada, ricos en nutrientes y citricos
es importante: Cereales, tubérculos, hortalizas, verduras y frutas. Evitar la
comida chatarra.

e La actividad fisica como caminar, trotar, bailar, pedalear, sonlas que
demandan mas oxigeno y estas favorecen el sistema cardiovascular,
disminuyen la presién sanguinea y mejoran la circulacion, lo que reduce
el riesgo de ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares. La
creatividad es importante. "ldeas originales para el ejercicio como
preparar una carrera de obstaculos en el jardin o chacra pueden tener
ocupados a padres e hijos. Con 30 minutos al dia puedes mejorar
visiblemente tu salud fisica y mental.

Mantengamos el contacto

e Otro elemento importante para salud mental es sentirse conectado a los demas. Para eso, la
tecnologia es buena aliada. Conectar con los amigos en las redes sociales o por teléfono va a
ser importante para los adultos.

e Los nifios principalmente los adolescentes estan acostumbrados a entornos de mucha gente y
van a necesitar contactar con sus compafieros mediante las redes que dispongan,
entendamoslos, expliguémosles sobre los riesgos del ciberbullyng o ciberacoso, pongamosles
limite al tiempo en el uso de las redes sociales.

Aprendamos de la experiencia

e Te invitamos a descubrir los tesoros que oculta esta separacion
forzada de su ajetreada vida diaria.

un padre de familia de nombre Alfredo dice que sus hijos se lo
estan pasando bien durante el aislamiento y que han aceptado la
rutina. A él le ha aportado una nueva perspectiva: "Ahora respeto
mucho més a los maestros con su paciencia porque no es facil
ensefiar a los niflos. Me ha sentado bien. Creo que me ha
ayudado a ser mejor padre".
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Orientaciones para nuestras madres

embarazadas. (Embarazo, parto, posparto y

lactancia materna)

Los especialistas mencionan que las madres gestantes,
lo primero que tienen que hacer ser conscientes de la
coyuntura actual, aceptarla sin un temor extremo, cumplir
con las medidas de proteccion que es la mejor opcion 'y
mantenerse tranquilas.

. Las madres gestantes que estan en tiempo del
parto, no deben preocuparse ya que los profesionales
de salud tomaran todas las medidas preventivas para
gue tu bebe y tu estén bien de salud y lejos del COVID-
19.

Los especialistas indican que la mayoria de madres gestantes tienen su sistema de defensa
débil, por lo que recomiendan tomar calma, alimentarse de la mejor manera posible y seguir las
medidas de proteccion contra el COVID-19.

Recomiendan que las madres lactantes tienen que continuar con las medidas preventivas, no
exponer a su bebe a personas que no cumplan las medidas de aislamiento, continuar con el
lavado de tus manos antes de tocar los ojos, boca, nariz del bebe, utiliza mascarilla en el
momento de la lactancia. Puedes estornudar o tocer sobre un pafiuelo, papel higiénico o con
brazo a la altura del codo, desecha el papel higiénico a la basura, lavar su ropay las manos.
Estas medidas se hacen de mayor cumplimiento en familias cuyos miembros estan incumpliendo
el aislamiento social y ponen en riesgo alos otros integrantes de la familia.

Hay casos de madres gestantes que dieron positivo al COVID -19, los especialistas informaron
gue el virus no penetra la placenta por lo cual él bebe ésta protegido; asi como también, él
virus no se transmite por la leche materna por lo cual él bebe puede consumirlo unavez extraido
de lamadre, recomiendan que el parto sea por cesariay por razones de proteger al bebe habra
un distanciamiento hasta que la madre supere elvirusy le den de alta.

El calendario de vacunacion se coloca de acurdo al cronograma, el profesional de salud te
brindara informacion para que tu bebe pueda recibir sus vacunas. Los especialistas mencionan
gue una vez recibido las primeras vacunas las madres no deben asustarse por no cumplir con
Ia} S|gu_|entes va_cunas en las fecha |nd|dac%m¥§regggrcgp‘8_r@ lo principal es cumplir con el
aislamiento social.

durante el embarazo
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Criterios para acompanar a la comunidad educativa en el
marco de la convivencia escolar.

Como comunicarte con otro mijembro de la comunidad
educativa en el periodo de la cuarentena.
Recomendaciones para comunicarte con otro miembro de
la comunidad educativa una vez que haya concluidoe el

periodo de cuarentena.




Orientaciones para acompaifar a la comunidad educativa en el
marco de la convivencia escolar “directores y docentes, entre
docentes, docentes a los alumnos, docentes y padres de
familia” recuerden que todos nos podemos acompanar en el
contexto del COVID-19, mediante el uso de las tecnologias.

Permite una expresion abierta de emociones y verbalizacion de la crisis. Haz saber
a las personas que las reacciones emocionales son normales tras un suceso como una
pandemia/epidemia y que es importante compartirlas para que no impacten
negativamente en su salud. Cuando las compartimos es mas facil entenderlas y darles
un significado propio. Podemos sentir miedo, desesperanza, tristeza, nostalgia, culpa,
enojo, decepcidn, etc. Si se considera necesario, incluso, puedes brindarle opciones de
profesionales que puedan ayudar a través de lineas telefénicas u otras vias de acceso
remoto; y si el periodo de cuarentena ya caduco, puedes brindarle datos para que asista
a algun espacio especifico.

Respetala decision de las personas si no quieren hablar de su experiencia. Algunos
van a preferir no hablar ni reflexionar sobre el tema. Esto puede responder a un intento
de superar lo ocurrido o por estar cansados de hablar al respecto. Si crees conveniente,
solo hazles saber de manera asertiva, que es importante para su bienestar expresarse y
gue estas ahi para escucharlos, cuando ellos deseen hablar (no insistas para que no se
sientan presionados).

Reorienta la percepcion de la situacion de emergencia experimentada. Ayuda a ver
0 repensar la situacion actual de una forma menos perjudicial y, por otro lado, ayuda a
encontrar algun sentido positivo para fomentar ese tipo de emociones. Podrian conversar
acerca de la union familiar o las muestras de solidaridad que se han visto en este periodo,
por ejemplo.



Facilita informacién verificada. Los rumores o “noticias falsas” abundan y pueden
impactar negativamente en la comunidad educativa, por eso es importante que desde tu
rol, difundas informacion util y veraz. Para ello, es importante que te mantengas informado
mediante fuentes oficiales y no difundas rumores
gue lleguen a ti si no lo has verificado antes.

Fomenta el trabajo en grupos (guardando la
distancia social). Esto contribuye a generar
confianza y crear espacios de intercambio de ’- -l
experiencias, expresion 'y verbalizacion de
emociones, busqueda de alternativas de afrontar la

situacion, fomenta el espiritu de solidaridad y apoyo —
mutuo. Ademas, contribuye a desarrollar sentido de pertenenua e identificacion con el

grupo.

Enfécate en la situacion, no en la condicion. Considera siempre la situacion vivida, no
trates a las personas como si los problemas que experimentan estuvieran relacionados
con alguna caracteristica de su personalidad o condicién.

Comprende la experiencia de las personas desde un enfoque intercultural. Todos y
todas vivimos, interpretamos y reaccionamos a los acontecimientos de manera distinta,
influenciados por nuestra cultura, contexto y lo que conocemos; si hos enfocamos en
entender la realidad del otro, la relacion sera mucho mas fluida.

Evita los extremos en la forma en como te relacionas
con la experiencia de los deméas. No asumas como tuya
la experiencia de los otros, porque puedes aumentar tu
propia carga emocional; pero, al mismo tiempo,
demuestra tu empatia y sensibilidad para con las
personas. Encuentra el punto medio que se requiere para
tu tranquilidad y apoyo al otro.




Conversa con nifios, nifias y adolescentes en este proceso. Hasta los mas pequefios
se dan cuenta de lo que sucede a su alrededor y de lo que sienten los adultos; por eso,
por més terrible que sea la situacion, mantenlos informados sobre lo que esta pasando,
a través de un lenguaje que ellos puedan entender de acuerdo a la etapa de desarrollo
en la que se encuentran. Ademas, crea un clima de confianza y calidez, donde puedan
intercambiar sus esperanzas, sentimientos y dificultades.

Articula con sistemas especializados. Cada uno de nosotros puede aportar desde
nuestro rol con aspectos que contribuyan a brindar soporte emocional. Sin embargo, la
situacion actual afecta a las personas en distinta medida, y no todos contamos con
conocimientos o competencias para manejar todas las situaciones, por eso es importante
identificar a los mas afectados o vulnerables y derivarlos a sistemas especializados de
salud para que sean atendidos oportunamente.

Recomendaciones especificas para comunicarte con otro
miembro de la comunidad educativa durante el periodo de
cuarentena.

- Cuando te pongas en contacto con tu interlocutor, primero
muéstrale un real interés por saber cdmo se esta sintiendo en esta

situacion.

Recoge las preocupaciones gue esté teniendo en relacidn con el trabajo y otros aspectos
personales que esté enfrentando, asi como las estrategias que esté llevando a cabo para
intentar solucionar dichos problemas (con cuidado para no “abrir” mas de lo que puedas
“cerrar”, en términos emocionales.

Dale retroalimentacion sobre las estrategias que esta llevando a cabo, para lo que se
requiere que seas empatico y asertivo.



Si resulta pertinente, coméntale acerca de las nuevas disposiciones para el sector
educativo: para ello es imprescindible que te mantengas informado (Presidente o Ministro
de Educacion).

De ser posible, toma un momento de la comunicacion para comentar alguna noticia
positiva y verificada (Presidente, Premier, o algun Ministro de Estado).

Despidete afectuosamente y muéstrate dispuesto a mantener la comunicacion abierta.

Recomendaciones especificas para comunicarte con
& otro miembro de la comunidad educativa acerca de lo
¢ vivido, una vez que haya concluido el periodo de

—  Déjales hablar libremente, sin interrumpir.
Dales el tiempo necesario para hablar.
No les exija respuestas que no quieran dar.
Valida sus emociones diciendo, por ejemplo: “comprendo que estés triste”, o “enojado/a”,
o simplemente muéstrate dispuesto/a a brindarle apoyo.
No invalides sus emociones diciendo, por ejemplo: “no estés ftriste”, “eso ya pas¢d’,
“olvidalo”, “eso no es nada”, etc.
Usa una entonaciéon de voz que invite a acercarse, di palabras alentadoras, asienta con
la cabeza en sefal de estar atento a lo que te estan comunicando y sonrie cuando sea
pertinente, demuestra que hay un interés real por escucharlos y comprenderlos.
Observa si las personas se sienten angustiadas o necesitan consuelo y haz que se
sientan acogidas y comodas, sin llegar a mostrar lastima.
Si crees que la persona estd devastada, invitala a que asista donde un profesional de la
salud que pueda ayudarla a superar esta situacion (invitala, pero no le insistas).

CARLA I
HENRY |
CHED I
MARINAI
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