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Antes de leer

Esta cartilla esta dirigida a padres/madres/cuidadores de nifos, 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 nifos y adolescentes a
tu cargo. Esto puede lograrse siendo comprensivo con tus hijos y
contigo mismo, intentando entregar aunque sea poco a poco, la
atencion que ellos necesitan en estos tiempos dificiles.

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

La informacion que se brindara deberd fomarse, entonces, como un
abanico de opciones que tu como adulto responsable puedas analizar
y escoger de acverdo con tu realidad familiar y las posibilidades de
implementacion en el hogar.

= INSTITUTO
5 RAFAEL POMBO

o= FLORIDABLANCA SANTANDER



@ O ®0 O

Apartados de (a cartilla

COMPORTAMIENTOS COMUNES DE NINOS Y ADOLESCENTES
DURANTE EL CONFINAMIENTO EN EL HOGAR.

¢QUE PASA CON EL COMPROMISO ESCOLAR DEL ESTUDIANTE
DURANTE LA VIRTUALIDAD?

IMPORTANCIA DEL AUTOCUIDADO DEL ADULTO PARA
FAVORECER EL APRENDIZAJE Y BIENESTAR DE LOS
NINOS/AS Y ADOLESCENTES.

ESTRATEGIAS DE APOYO AL APRENDIZAJE DE LOS
ESTUDIANTES.

INFORMACION DE INTERES.
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Comportamientos comunes de
ninos y adolescentes durante el
continamiento en el hogar.




aumentado la exposicion de
pantallas (celulares,

computadores, Tv), trayendo
como consecuencia la
disminucion de actividad
fisica, y problemas para
dormir.



Un ejemplo de lo mencionado
anteriormente, es el caso de nifos
que ya comian solos, y ahorita
requieran que se les dé de nuevo la
comida en la boca, o que busquen la
compafiia constante del adulto,
incluso para actividades que antes
hacian de manera independiente
como jugar.



El confinamiento puede g.eneror
emociones y comportamientos
negativos en los seres humc.n?s,
como consecuencia de la crisis

vivida y del encierro.

Esimportante pPrestar atencign
aquellos nifios y adolescentes que
pPresentan conductas sobre-

" adaptativas, es decir, estén mgs
calmados que de Costumbre, 0 mgs

) dispuestos g obedecer y req|izqr tareas

Que antes no hacian, Porque pueden

esconder |g Presencia de sintomas

depresivos o ansiosos.
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¢Que pasa con el compromiso
escolar del estudiante durante (a
virtvalidad?




;: QUE ES EL COMPROMISO ESCOLAR?
<

colar

El compromiso €3
contribuye @
comprender el

rendimiento estar
académicoy bien

de los estudiantes.

A mayor compromiso escolar m
mejor comportamiento, mej
abandono de los estudiant

ejores son las calificaciones,

or asistenciay g probabilidad de
es disminuye,



re docentey ostudiante €9

r
para mnanfenero eleva

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




migos en el colegio

La relacion con los a
el comnproMiso

factor influyente en
escolar.







La mala conectividad, las bajas habilidades tecnolégicas y el
ede generar frustracion

acién por el trabajo escolar.

no contar con ciertas herramientas, pU
y un descenso de la motiv




CONSECUENCIAS QUE CONLLEVA LA
DESMOTIVACION DE LOS ESTUDIANTES

0%

L(? desmotivacign de los estudiantes
alimentq |qg Preocupacion de
algunos adultos, yq que la mayory
estan lidiando Con sus propiags i
problematicqas (ansiedad, estras
cansancio) producto de los efecf’os

~ del confinamiento y la situacign
sanitaria de| pais.

cuando en el
stumbre de

ervisen \as

Por ofra parte,
hogar NO estdlaco
que los adultos suP -
actividades escolares.Yd
por falfa de tiempo o. |
conocinmientos \os difi
se pueden incrementar.

cultades




Importancia del avtocuvidado del
adulto para favorecer el aprendizaje
y bienestar de (os ninos/as y
adolescentes.




Si existe una mala actitud por
parte de los estudiantes o si
percibes que nO tienes los

recursos suficientes que el nino
cente requiere (dinero,

o adoles
tiempo, ener

etc), apoyar alos
puede resultar frustrante.

oia, conocimiento,
estudiantes

g\om‘ener Una actitud flexible y
.omprensivo contigo mismo
vital si deseas apoyar a los -
Menores que tienes a tu car '
has llegado hastq aquien la >
lectura de estq 9uia, es porque te

reoc
P Upas por ellos y quieres
entregar lo mejor de ti




aQUE SON LAS HABILIDADES
SOCIOEMOCIONALES?

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

Las personas que logran

desarrollar estas
habilidades:

e Saben centrar su atencion en sus objetivos, al existir un
mejor manejo de sus propias emociones.

e Suelen tener un mejor desempeiio académico y profesional.

e Toman decisiones de manera mas responsable.

 Exhiben menos conductas de riesgo (violencia, adicciones,
etc).

e Muestran menos estrés emocional y tienen mayores niveles
de bienestar en general.



METODO RULER

prendizaje

nfoque de A
SRR icaa toda

ocional que impl
cativoy queen
aenel desarrollo

jonal de los profesores
que puedan ser

tes para educar

te a los menores.

RULER e
Social y EM
ol centro edv
lugar se centr
personal Y profes
y las familias parad

clos y competen

mnod ! °
emocional Y socialme

primef

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

U Comprender las causas y consecuencias de las emociones.

L Etiquetar o clasificar las emociones con un vocabulario
especifico.

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

R Regular las emociones con estrategias Utiles.

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



CONSEJOS PARA TENER
EN CENTA

ATENCION PLENA
(MINDFULNESS) Y ACEPTACION

arte conel presente

ja (no
durante algunos rmomentos del dia (no

arenel futuro). pyuedes utilizar
lizas durante tu

Intenta conect

pens
actividades que Yo realizas ol
jornada parad hacer este ejercicie:
' ras
mientras fe banas, mientras prepa

] tus
la comida © mientras juegas con

hijos.

El estar en ¢ tiempo
Presentey la aceptacion
9enera calmg, disminuye
la ansiedad y evitq que
nos culpemos por
situaciones Que escapan
a nuestro control,

9

También es 0til tomar _

consciencia de pequeias
cosas que te resultan
oratificantes, aunque sea
por pequenos instantes,
como saborear el café,
esos segundos antes de
dormir o un abrazo de un
ser querido.

La aceptacion

inplica reconocer
que el sufrimiento cfs
partedela vida, osi
como lo es la alegrio.
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ACCION COMPROMETIDA Y

VALORADA
En tiempos dificiles es Ufil
recordar qué es lo )
realmente importante par
e tiy cubles son sus valores.

tfomando consciencia de
tus valores puede ayudarte
a sobrellevar o desafios y

encontrarle un sentido a sy
esfuerzo.

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




AUTOCOMPASION:

Puedes practicar ser
Mas amable y
cOmpasivo contigo
Mismo, asi como |

Puedes ser con los
otros,

Por ejemplo, una
pequeia llarada por
teléfono a un amigo,
ponerse colonia o
perfume por las
mananas.

Si tienes dificultades para
hacer esta actividad,
puedes pensar qué cosas
amables le dirias a un
amigo o a un nino después
de un dia dificil y luego
intentar decirtelas a ti
mismo/a.

La autocompasion generd

fortaleza para enfrentar
las dificultades. y se€
relaciona con mejor
calidad de viday salud

mental.

PregiUntate qué puedes
hacer para sentirte un poco
mejor e intentar encontrar
un momento del dia, aunque
sea muy pequeio, para
hacer algo amable por ti.

Este enfoque permite
disminvir la tendencia a la
avtocritica y aumentar la
compasion contigo mismo,
fortaleciendo nuestra
capacidad de responder de
mejor manera a los
problemas.



Es importante que recuerdes que, Si

no te encuentras bien, si estas

sobrepasadoy angustiado no
podrds apoyar a otros. Necesitas

ayudarte a ti mismo antes
de intentar apoyar a otros.

AL FINAL DEL
DOCUMENTO  PODRAS
ENCONTRAR  ALGUNAS
DE LAS LINEAS PARA

RECIBIR ATENCIN
PSICOLOGICA DE
MANERA GRATUITA.

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



Estrateqias de apoyo al aprendizaje de
g los e?tc?dianteg. )




1JAS
O LES EX
NDEMA5|ADO

realizacjgn de tareqgs y
estudio, que s alternen
Con otrqs ocﬁvidodes,

Idealmente Que impliquen
Juego y Movimiento,



ATIVAS
BLECE EXPECT
ESL?ARAS Y REALISTAS

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

Na recomendacisn importante para ti
€O0Mo padre o cuidador Que apoyan e|
Proceso educativo de tus hijos en ¢| hogar,
€S qQue puedes determinar Cudles son |og
objetivos que Pretendes que ty hijo
alcance. Parq esto, esos objetivos se

deben tradycir ©N acciones parq apoyar e|

aprendizaje, y definir gf 9rado en que ty
hijo cumplq estas metqs,




CALENDARIOS DE

ACTIVIDADES
Los calendarios de

Actividades Promueyen,

.comporromienro :

mdependiem‘e '

Las rutinas son

psicologicamente Otiles
porque disminuyen la
incertidumbrey la
ansiedad.




CALIDAD DEL SUENO

Existe amplia evidencia de que la calidad del
sueno influye en el desarrollo saludable y en el
rendimiento escolar, especialmente en nifios
pequenos y adolescentes debido a que su
corteza prefrontal estd en pleno desarrollo.
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HABITOS DE ESTUDIO

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
estdn en estas.

; te )
Esta estrategia puede ser N9a pocos dlsTrQCTores
ra estudiantes  ung pPared .
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USO DE PANTALLAS

Hay que tener en cuenta, el uso excesivo de
pantallas, esto favorece la obesidad y altera
la calidad del suefio. Ademds, existe un alto
riesgo que los menores puedan exponerse a

material inapropiado.
Mejor utilice estos
dispositivos como un
Fecurso que puede servir
para el Gprendizaje y Iq
distraccién, pero
siempre controle SV uso,

Establezca reglas de uso (tiempos y momentos
del dia para conectarse), y asi evitara conflictos y
promoverad la autorregulacion. Actde también
como modelo y deje su celular, computador o
tablet fuera en los momentos en que esta
atendiendo a sus hijos o compartiendo con ellos.
Apague todo dispositivo al menos una hora antes
de dormir.



Aqui te dejaremos links de informacién
que te pueden interesar y seran utiles
para lidiar con este proceso.

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

salvd-aulas-apertura-centros-educativos

Como hacer de Internet un lugar mas seguro para nifas, nifos
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 nifas, nifos 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

e Laeducacion confinada lI: Entre la contencion 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
20c130d49NUEVOS_ARTICULOS_OCT2020&utm_medium=em
ail&utm_term=0_bf0SSbeb65c-020c13ad49-
36218001&mc_cid=020c13ad49&mc_eid=7b8c4bc41b

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

docentes

e La educacion 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

 Lacrianza 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
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https://www.healthychildren.org/Spanish/health-issues/conditions/COVID-19/Paginas/Parenting-in-a-Pandemic.aspx
https://www.topia.com.ar/articulos/educacion-confinada-ii-contencion-y-desborde?utm_source=Bolet%C3%ADn+Top%C3%ADa&utm_campaign=020c13ad49-NUEVOS_ARTICULOS_OCT2020&utm_medium=email&utm_term=0_bf055be65c-020c13ad49-36218001&mc_cid=020c13ad49&mc_eid=7b8c4bc41b
https://observatorio.tec.mx/edu-news/salud-mental-docentes
https://www.cepal.org/es/publicaciones/45904-la-educacion-tiempos-la-pandemia-covid-19
https://www.unicef.org/es/coronavirus/consejos-crianza-covid19

LINEAS DE ATENCION
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y
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¢No te sientes bien?
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CASA DE JUSTICIA DE FLORIDABLANCA

Quédate en casa

- Nosotros te atendemos <+ ¢
TELEFONO s

3164708108

La Casa de Justicia atiend

LUNES A VIERNES )
TELEFONO

3178935249

Entemas:

CASADE 3 fledibo Mo e Linea de asesoria psicolégica
I 4 JUSTICIA 5@ Flondoblunm Casade Justicia
] LUNES A VIERNES

CASA DE

P2 | Floridablanca

N JUSTICIA
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HOSPITAL PSIQUIATRICO SAN CAMILO

Linea

de la

o Quisfod

de la E.5.E Hospilal Psiquiatrico San Camilo

LINEA DE ORIENTACION PSICOLOGICA

Brindaremo cor pa J u: nto a todas las cersonas de Id p;l J 10
cle SANT I‘1I} R, Ui prasants I-.‘|II¢)|\~(I||)|_]I1‘ salue =
tonclc ca-ﬂ la pandemia COVID 19

Depresion, Ansledad, Cambilo de humor, Situaciones
de estres, Soledad. Temor - Tristeza y Cambios en
su estado de animo

Llamenos

* 3053931600

Nuesiros profesionales estan disponibles
24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

Email saludmentz Bhospilalsancamilo gov.eo

»

LINEA DE ATENCION AL DOCENTE

LiNEA DE ATENCION
DOC

AL DOCEN]?

Administrativos,
bienestar docentey

pedagdgicos.

ne Alcaldia Municipol de
o | Floridablanca
| M qual gl Morena

LUMES A VIERNES
B:00am 12:00pm y 2:00pm &:00pn

(310 2257268

SECRETARIA
DE EDUCACION

MINISTERIO DE SALUD COLOMBIANO

~~"8 Lasalud Tfinealiey
bt es de todos

¢NECESITAS AYUDA CON EL
MANEJO DE TUS EMOCIONES?

() MARCA LA LINEA NACIONAL

192 - OPCION 4

PROTEGE TU SALUD MENTAL Y
gy HEVITAELCORONAVIRUS

== |asalud e
es de todos Minsalud

¢ Necesitas ayuda con el
manejo de tus emociones?

’*r Marca la linea
nacional 192

Opcion 4

Protege tu salud
mental.

# EvitaE|lCoronavirus



