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Bienvenido



Antes de leer
Esta cartilla esta dirigida a padres/madres/cuidadores de niños, y
adolescentes del Instituto Rafael Pombo, con el fin de apoyar el
proceso educativo durante el confinamiento.

Antes de comenzar, es importante que tu como adulto cuidador,
fortalezcas a tu familia para que, de acuerdo con su realidad, apoyes
de la mejor manera el proceso educativo de los niños y adolescentes a
tu cargo. Esto puede lograrse siendo comprensivo con tus hijos y
contigo mismo, intentando entregar aunque sea poco a poco, la
atención que ellos necesitan en estos tiempos difíciles.

Se espera que la información que contiene esta cartilla fortalezca la
empatía, y te entreguen herramientas que apoyen el aprendizaje de
los menores bajo tu cuidado y favorezcan el bienestar psicológico de
la familia.

La información que se brindara deberá tomarse, entonces, como un
abanico de opciones que tu como adulto responsable puedas analizar
y escoger de acuerdo con tu realidad familiar y las posibilidades de
implementación en el hogar.



Apartados de la cartilla

C O M P O R T A M I E N T O S  C O M U N E S  D E  N I Ñ O S  Y  A D O L E S C E N T E S
D U R A N T E  E L  C O N F I N A M I E N T O  E N  E L  H O G A R .

¿ Q U E  P A S A  C O N  E L  C O M P R O M I S O  E S C O L A R  D E L  E S T U D I A N T E
D U R A N T E  L A  V I R T U A L I D A D ?

I M P O R T A N C I A  D E L  A U T O C U I D A D O  D E L  A D U L T O  P A R A
F A V O R E C E R  E L  A P R E N D I Z A J E  Y  B I E N E S T A R  D E  L O S
N I Ñ O S / A S  Y  A D O L E S C E N T E S .

E S T R A T E G I A S  D E  A P O Y O  A L  A P R E N D I Z A J E  D E  L O S
E S T U D I A N T E S .

I N F O R M A C I Ó N  D E  I N T E R E S .



Comportamientos comunes de
niños y adolescentes durante el

confinamiento en el hogar.



Los niños y jóvenes frente al

aislamiento social, y el

confinamiento, reportan

altos niveles de ansiedad,

estrés, confusión y rabia.

En estos últimos meses, se ha
aumentado  la exposición de
pantallas (celulares,
computadores, Tv), trayendo
como consecuencia la
disminución de actividad
física, y problemas para
dormir.



Un ejemplo de lo mencionado

anteriormente, es el caso de niños

que ya comían solos, y ahorita

requieran que se les dé  de nuevo la

comida en la boca, o que busquen la

compañía constante del adulto,

incluso para actividades que antes

hacían de manera independiente

como jugar.

Es probable que los niños se
muestren más apegados,

demandantes y hasta
presenten 

conductas
agresivas. Además, pueden 

 manifestar malestares como
dolores de cabeza, de

estómago, o miedos que antes
no tenían. 



El confinamiento puede generar
emociones y comportamientos
negativos en los seres humanos,
como  consecuencia de la crisis
vivida y del encierro.

Es importante prestar atención aaquellos niños y adolescentes quepresentan conductas sobre-adaptativas, es decir, están máscalmados que de costumbre,  o másdispuestos a obedecer y realizar tareasque antes no hacían, porque puedenesconder la presencia de síntomasdepresivos o ansiosos.



¿Qué pasa con el compromiso
escolar del estudiante durante la

virtualidad?



¿ Q U E  E S  E L  C O M P R O M I S O  E S C O L A R ?

El compromiso escolar es laresponsabilidad con que elestudiante hace susactividades académicas, laconcentración que pone enel estudio y su
comportamiento mientrasrealiza sus tareas escolares. 

 El compromiso escolar

contribuye a

comprender el

rendimiento

académico y bienestar

de los estudiantes.

A mayor compromiso escolar mejores son las calificaciones,mejor comportamiento, mejor asistencia y la probabilidad deabandono de los estudiantes disminuye.



Razones por las cuales
disminuye el

compromiso escolar:

Por motivos del confinamiento es
difícil que estudiantes y docentes
mantengan dicha relación, ya sea
porque no interactúan de forma
directa o porque en la relación
virtual se pierden elementos
afectivos que se dan en la relación
cara a cara.

La buena relación entre docente y estudiante es

uno de los factores claves para mantener o elevar

el compromiso escolar.



Esto puede ser difícil de mantenercuando no se está asistiendopresencialmente a clases, ya queno se puede conversar niinteractuar con los amigos en elcolegio, ni durante actividadesextracurriculares de la mismamanera que se hacía antes.

La relación con los amigos en el colegio

factor influyente en el compromiso

escolar.



Sin embargo, debido a la falta de clases
presenciales, las tareas solicitadas están
fuera de la comprensión del estudiante o
bien que se refieran a contenidos ya
dominados por los ellos. En ambos casos se
genera frustración y un descenso de la
motivación dado que la tarea puede parecer
muy compleja y poco atractiva o demasiado
fácil y aburrida.

Sentirse desafiado y competente

en el colegio también ayuda a

mantener el compromiso.



Si no se dispone de internet o de una bandaancha rápida, las temáticas de las clases sepuede ver interferida porque no se escuchabien o no carga. 
Por otra parte, en todos los hogares no se  cuenta con computador e impresoras parapoder acceder al material enviado por losdocentes, o incluso disponiendo de ella, puedeno tener dinero suficiente para comprar hojas ytinta.

La mala conectividad, las bajas habilidades tecnológicas y el

no contar con ciertas herramientas, puede generar frustración

y un descenso de la motivación por el trabajo escolar.



C O N S E C U E N C I A S  Q U E  C O N L L E V A  L A
D E S M O T I V A C I Ó N  D E  L O S  E S T U D I A N T E S

Lo mas probable es que la

motivación de los niños/as

y adolescentes para

estudiar o realizar las

tareas escolares

disminuya.

La desmotivación de los estudiantesalimenta la preocupación dealgunos adultos, ya que la mayoríaestán lidiando con sus propiasproblemáticas (ansiedad, estrés,cansancio) producto de los efectosdel confinamiento y la situaciónsanitaria del país. 

Por otra parte, cuando en el

hogar no está la costumbre de

que los adultos supervisen las

actividades escolares, ya sea

por falta de tiempo o

conocimientos, las dificultades

se pueden incrementar.



Importancia del autocuidado del
adulto para favorecer el aprendizaje

y bienestar de los niños/as y
adolescentes.



Si existe una mala actitud  por

parte de los estudiantes o si

percibes que no tienes los

recursos suficientes que el niño

o adolescente requiere (dinero,

tiempo, energía, conocimiento,

etc), apoyar a los estudiantes

puede resultar frustrante. 

Mantener una actitud flexible y
comprensiva contigo mismo es
vital si deseas apoyar a los
menores que tienes a tu cargo. Si
has llegado hasta aquí en la
lectura de esta guía, es porque te
preocupas por ellos y quieres
entregar lo mejor de ti.



¿ Q U É  S O N  L A S  H A B I L I D A D E S
S O C I O E M O C I O N A L E S ?

 Las habilidades socioemocionales hacen referencia
al conjunto de herramientas que permiten a las
personas poder entender y regular sus propias
emociones, sentir y mostrar empatía por los demás,
establecer y desarrollar relaciones positivas, tomar
decisiones asertivas y responsables así como definir
y alcanzar metas personales.

 Las personas que logran
desarrollar estas

habilidades:

Saben centrar su atención en sus objetivos, al existir un
mejor manejo de sus propias emociones.
Suelen tener un mejor desempeño académico y profesional.
Toman decisiones de manera más responsable.
Exhiben menos conductas de riesgo (violencia, adicciones,
etc).
Muestran menos estrés emocional y tienen mayores niveles
de bienestar en general.



Reconocer las emociones en uno mismo y en los demás.R

Comprender las causas y consecuencias de las emociones.U
Etiquetar o clasificar las emociones con un vocabulario
específico.

L

Expresar las emociones de acuerdo con las normas culturales y
el contexto social.

E

Regular las emociones con estrategias útiles.R

RULER  es un enfoque  de Aprendizaje

Social y Emocional que implica a toda

el centro educativo y que en primer

lugar se centra en el desarrollo

personal y profesional de los profesores

y las familias para que puedan ser

modelos y competentes para educar

emocional y socialmente a los menores.

M É T O D O  R U L E R

Este método lo puedes implementar en cualquier
actividad que realices, siempre y cuando el
objetivo principal de esta sea la regulación de
emociones.



Intenta conectarte con el presente

durante algunos momentos del día (no

pensar en el futuro). Puedes utilizar

actividades que ya realizas durante tu

jornada para hacer este ejercicio:

mientras te bañas, mientras preparas

la comida o mientras juegas con tus

hijos.

ATENCIÓN PLENA
(MINDFULNESS) Y ACEPTACIÓN

También es útil tomar
consciencia de pequeñas
cosas que te resultan
gratificantes, aunque sea
por pequeños instantes,
como saborear el café,
esos segundos antes de
dormir o un abrazo de un
ser querido.

La aceptación

implica reconocer

que el sufrimiento es

parte de la vida, así

como lo es la alegría. 
El estar en el tiempo
presente y la aceptación
genera calma, disminuye
la ansiedad y evita que
nos culpemos por
situaciones que escapan
a nuestro control.

C O N S E J O S  P A R A  T E N E R
E N  C E N T A



ACCIÓN COMPROMETIDA Y
VALORADA

En tiempos difíciles es útil

recordar qué es lo

realmente importante para

ti y cuáles son sus valores.

Por ejemplo, si el amor por tu familia es
tu valor más importante, reconocer
este valor te dará más fortaleza para
enfrentar la adversidad ya que esto te
recuerda el motivo por el cual estas
haciendo este esfuerzo. 

Enfrentar una crisis
tomando consciencia de
tus valores puede ayudarte
a sobrellevar los desafíos y
encontrarle un sentido a su
esfuerzo.



AUTOCOMPASIÓN:

Pregúntate qué puedes
hacer para sentirte un poco
mejor e intentar encontrar
un momento del día, aunque
sea muy pequeño, para
hacer algo amable por ti.

La autocompasión genera

fortaleza para enfrentar

las dificultades, y se

relaciona con mejor

calidad de vida y salud

mental.

Por ejemplo, una

pequeña llamada por

teléfono a un amigo,

ponerse colonia o

perfume por las

mañanas.

Puedes practicar ser
más amable y
compasivo contigo
mismo, así como lo
puedes ser con los
otros.

Este enfoque permite
disminuir la tendencia a la
autocrítica y aumentar la
compasión contigo mismo,
fortaleciendo nuestra
capacidad de responder de
mejor manera a los
problemas.

Si tienes dificultades para
hacer esta actividad,
puedes pensar qué cosas
amables le dirías a un
amigo o a un niño después
de un día difícil y luego
intentar decirtelas a ti
mismo/a.



Es importante que recuerdes que, si

no te encuentras bien, si estás

sobrepasado y angustiado no

podrás apoyar a otros. Necesitas

ayudarte a ti mismo antes

de intentar apoyar a otros. 

Si estas recomendaciones no
son suficientes y tienes
dificultades para sobrellevar
la situación que estas
viviendo, considera solicitar
ayuda psicológica apenas sea
posible.

AL FINAL DEL
DOCUMENTO PODRÁS
ENCONTRAR ALGUNAS
DE LAS LÍNEAS PARA
RECIBIR ATENCIN
PSICOLÓGICA DE
MANERA GRATUITA..



Estrategias de apoyo al aprendizaje de
los estudiantes.



N O  L E S  E X I J A S
D E M A S I A D O

Así que, mantén horarioslimitados para la
realización de tareas yestudio, que se alternencon otras actividades,idealmente que impliquenjuego y movimiento.

No esperes que tu hijodedique el mismotiempo de estudiodurante este tiempo depandemia que cuandoasistía de maneraregular al colegio.



E S T A B L E C E  E X P E C T A T I V A S
C L A R A S  Y  R E A L I S T A S

Involucra a toda la familia
en establecer cuáles son
las reglas apropiadas
para este tiempo de
confinamiento.

Una recomendación importante para ticomo padre o cuidador que apoyan elproceso educativo de tus hijos en el hogar,es que puedes determinar cuáles son losobjetivos que pretendes que tu hijoalcance. Para esto, esos objetivos sedeben traducir en acciones para apoyar elaprendizaje, y definir el grado en que tuhijo cumpla estas metas.
Por ejemplo, ponerse como

objetivo que asistan

regularmente a clases en

línea y que dediquen 30

minutos para hacer tareas,

puede ser más realista y ser

una expectativa clara para tu

hijo.



C A L E N D A R I O S  D E
A C T I V I D A D E S

Los calendarios deactividades promueven elcomportamientoindependiente, e incrementanla realización de tareas sindistracción.

La construcción de calendarios puede

ayudar a que las transiciones entre las

actividades habituales del hogar

(bañarse, vestirse en la mañana,

almorzar) y otras no habituales (como

las clases virtuales) se realicen de modo

más armónico.

Las rutinas son
psicológicamente útiles
porque disminuyen la
incertidumbre y la
ansiedad.



C A L I D A D  D E L  S U E Ñ O

Cuida las horas de sueño de

los menores como una

inversión en salud física y

mental, además porque

esto ayudará a mejorar el

comportamiento del niño o

adolescente durante el día. 

Existe amplia evidencia de que la calidad del
sueño influye en el desarrollo saludable y en el
rendimiento escolar, especialmente en niños
pequeños y adolescentes debido a que su
corteza prefrontal está en pleno desarrollo. 

Para esto, es importanterespetar las horas
recomendadas para niñosentre seis y trece años (9 a 11horas) y adolescentes entrecatorce y diecisiete años (8-10 horas).



H Á B I T O S  D E  E S T U D I O

Trata de establecer un lugar adecuado pararecibir las clases, en este, lo ideal es quetenga pocos distractores. Podría ser frente auna pared, sin ningún otro objeto que no seadel colegio (útiles escolares). Esta estrategiapuede ser muy útil para estudiantes condéficit atencional u otras necesidadesespeciales porque permite focalizar su
atención.

Crea normas  para que los menores puedan
asistir de la mejor manera a las clases. Por
ejemplo, atender a clases con ropa
apropiada (sin pijama), y no comer mientras
están en estas.

Si tienes niños pequeños, seria
bueno que los acompañaras

durante la jordana de clases.
Esto les transmitirá que

también estás interesado en
su educación y puedefavorecer una mejor actitud

ante la clase. 

Esta estrategia puede ser

muy útil para estudiantes

con déficit atencional u

otras necesidades

especiales porque permite

focalizar su atención.



U S O  D E  P A N T A L L A S

Hay que tener en cuenta, el uso excesivo de

pantallas, esto favorece la obesidad y altera

la calidad del sueño. Además, existe un alto

riesgo que los menores puedan exponerse a

material inapropiado.
Mejor utilice estos

dispositivos como un
recurso que puede servir

para el aprendizaje y la
distracción, pero

siempre controle su uso. 

Establezca reglas de uso (tiempos y momentos
del día para conectarse), y así evitara conflictos y
promoverá la autorregulación. Actúe también
como modelo y deje su celular, computador o
tablet fuera en los momentos en que está
atendiendo a sus hijos o compartiendo con ellos.
Apague todo dispositivo al menos una hora antes
de dormir.



INFORMACIÓN DE INTERES

Principios básicos para asegurar el derecho a la salud al reabrir
los centros educativos.
https://www.unicef.es/educa/biblioteca/covid-19-proteger-
salud-aulas-apertura-centros-educativos

A q u í  t e  d e j a r e m o s  l i n k s  d e  i n f o r m a c i ó n
q u e  t e  p u e d e n  i n t e r e s a r  y  s e r á n  ú t i l e s
p a r a  l i d i a r  c o n  e s t e  p r o c e s o .

Cómo hacer de Internet un lugar más seguro para niñas, niños
y adolescentes.
https://www.unicef.org/colombia/comunicados-prensa/dia-
del-padre-2020

UNICEF resalta la importancia del rol del padre en el cuidado y
la crianza de las niñas, niños y adolescentes en tiempos de
COVID-19. https://www.unicef.org/colombia/comunicados-
prensa/dia-del-padre-2020

Crianza positiva en tiempos de COVID-19.
https://www.unicef.org/mexico/crianza-positiva-en-tiempos-
de-covid-19

https://www.unicef.es/educa/biblioteca/covid-19-proteger-salud-aulas-apertura-centros-educativos
https://www.unicef.org/colombia/comunicados-prensa/dia-del-padre-2020
https://www.unicef.org/colombia/comunicados-prensa/dia-del-padre-2020
https://www.unicef.org/mexico/crianza-positiva-en-tiempos-de-covid-19


La crianza de los hijos durante una pandemia: consejos para
mantener la calma en el hogar.
https://www.healthychildren.org/Spanish/health-
issues/conditions/COVID-19/Paginas/Parenting-in-a-
Pandemic.aspx

La educación confinada II: Entre la contención y el desborde.
https://www.topia.com.ar/articulos/educacion-confinada-ii-
contencion-y-desborde?
utm_source=Bolet%C3%ADn+Top%C3%ADa&utm_campaign=0
20c13ad49NUEVOS_ARTICULOS_OCT2020&utm_medium=em
ail&utm_term=0_bf055be65c-020c13ad49-
36218001&mc_cid=020c13ad49&mc_eid=7b8c4bc41b

Los educadores también necesitan apoyo para controlar su
estrés. https://observatorio.tec.mx/edu-news/salud-mental-
docentes

La educación en tiempos de la pandemia de COVID-19.
https://www.cepal.org/es/publicaciones/45904-la-educacion-
tiempos-la-pandemia-covid-19

Coronavirus (COVID-19): Consejos sobre crianza.
https://www.unicef.org/es/coronavirus/consejos-crianza-
covid19
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LINEAS DE ATENCIÓN

Por medio de este link
podrás tener acceso a
una página web exclusiva
para atenciones
psicologicas:
https://porquequieroest
arbien.com/

CASA DE JUSTICIA DE FLORIDABLANCA

https://porquequieroestarbien.com/
https://porquequieroestarbien.com/
https://porquequieroestarbien.com/
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