Plan de Contencion Emocional:

“Compartiendo nuestras emociones”



Contencién emocional

Hoy en dia estamos viviendo una situacion extrafia, Unica e inesperada, la cual podemos
relacionar como un duelo, pues hemos perdido nuestras rutinas y cotidianeidad, el contacto
con nuestros seres queridos, la sensacion de seguridad, el constante cambio de nuestras
emociones, etc. Ademas, vivimos en una constante incertidumbre, donde no sabemos qué
nos deparara el futuro. Es inevitable que toda esta combinacion de elementos nos provoque

ansiedad.

La invitacion de esta accion es a aceptar y nombrar lo que estamos sintiendo. No sentir
culpa ni verguienza por ello, ni intentar negarlo. Frente a la ansiedad por un futuro incierto,

traer atencion al presente y soltar lo que no podemos controlar.

Contencién Emocional de nuestros estudiantes:

Nuestro establecimiento trabajard en base a 3 pilares claves de la contencion emocional:

- Sentirnos parte de la comunidad: es necesario que sigamos sintiéndonos

conectados, a pesar de que ya no compartamos el mismo espacio fisico.

- Validar las emociones y generar emociones positivas: entregar un mensaje de que
las emociones son normales y esperables, en lugar de que sean causa de culpa o
verglienza. Y, ademas de eso, ayudar al otro a generar emociones positivas, que

vayan contrarrestando todo lo negativo que es tan comun sentir hoy en dia.

- Generar rutinas: orientar el enfrentar el dia a dia en base a una serie de rutinas en
el hogar como; dormir, comer, horario para trabajar y momentos para compartir en
familia, nos brinda un marco de cotidianidad en medio de dias con mucha

incertidumbre.



Estrateqgias de apoyo a las familias (Apoderado):

Dos propésitos principales:

Identificar necesidades basicas y activar redes de apoyo locales y comunitarias.

Guiar en tematicas relevantes para los tiempos de pandemia, ya sea con talleres para
padres, conversatorios, o enviando informacién (seglin conectividad).
Principalmente se fortalecera el promover orientaciones de rutinas saludables
que incluyan:

Alimentacion: establecer horarios de comida y planificar el “mena” de la semana,
para cocinar menos veces y aprovechar al maximo los ingredientes que se tengan
(no perder ninguno). También ademas de dividir las tareas (quien pone la mesa,
quien cocina, quien lava la loza) y ojala ir variando las acciones para que no se
vuelva un proceso mondétono, en este punto se puede incluir a deméas miembros del

hogar.

Tareas escolares: para los nifios es dificil ser autbnomos en la organizacion de sus
tareas, si lo es para nosotros los adultos, sera mucho mas dificil para ellos, por lo
que es importante generar una estructura que lo haga mas facil. Y, afortunadamente
para ellos, no se espera que estén todo el dia estudiando, sino todo lo contrario, los
estudiantes iran internalizando la habilidad de autorregularse y organizar sus

tiempos de manera progresiva y sistematica.



Conexion con la familia y amigos: este es un habito saludable que es importante
de crear y mantener. Estar conectados con nuestra familia y amigos, nos recuerda
que somos parte de una comunidad, nos permite cuidarnos entre nosotros, y nos
hace olvidar por un momento de la llamada “distancia social”. A veces, entre tanto
trabajo nos vemos tentados a dejar de lado estas instancias, pero la verdad es que
nos hacen bien, tanto a nifios como adultos. Para incluir esto en nuestra rutina,
podemos dejar un dia de la semana fijo para llamar a algin amigo o un familiar, o
hacer una llamada breve todos los dias con seres queridos, hacer video Ilamadas

cada dos semanas con la familia, etc.

Juegos en familia: ;Qué tal dejar una tarde o noche a la semana para jugar en
familia? ¢ Y una para ver peliculas? Tener momentos dedicados exclusivamente a la
familia haciendo una actividad placentera, permite afianzar los lazos, conocerse
mejor, relajarnos con un poco de humor y construccién de anécdotas que generan

emociones positivas. Y esto es valido para siempre, no solo en pandemia.

Ejercicio fisico: el permanecer en casa significa no solo dejar de hacer ejercicio,
sino también dejar de caminar y subir escaleras. jNecesitamos contrarrestar esto! El
ejercicio fisico trae beneficios para nuestro cuerpo y también para nuestra mente.
Tan solo por nombrar algunos beneficios: alivia el estrés, mejora el suefio y
fortalece masculos. Esto no significa que todos debamos hacer 1 hora de zumba o
1000 abdominales al dia, sino buscar la actividad fisica que mas les agrade y
asegurarse de incluirla en su rutina de la manera que mejor se adecue a sus
posibilidades. (Puede seguir las capsulas de Educacion Fisica disponible en nuestro
FACEBOOK)

Buen dormir: establecer horarios que consideren un descanso de al menos 8 horas,
especialmente en los estudiantes. En caso de que esto sea dificil, se pueden
establecer habitos que ayuden a conciliar el suefio (apagar pantallas, leer antes de

dormir, hacer ejercicio durante el dia).



Lectura: reservar tiempo para la lectura es una buena practica para todas las
edades. En los nifios, ayuda a desarrollar el lenguaje, empatia y comprension del
mundo social. Ademas, al identificarse con los personajes de los cuentos, los
estudiantes también van elaborando y validando sus propias emociones. Finalmente,
cabe mencionar que, para adultos y nifios, la lectura es una excelente manera de
“escapar”, en el buen sentido de la palabra, de las preocupaciones que estamos

viviendo.

Informacion general

Objetivo general:
Fortalecer el seguimiento, monitoreo y estudio de casos de nuestros estudiantes y

apoderados, entregando herramientas y lineamientos para su bienestar emocional.

1) Nombre de la actividad:

- Compartiendo nuestras emociones

2) ¢A quién va dirigida?

- Estudiantes y apoderados del establecimiento.
A tener en cuenta:

Establecimiento con alto indice de vulnerabilidad, un 91% segun fuente

https://www.junaeb.cl/ive , de acuerdo a nuestras encuestas la mayor debilidad es

la conectividad y la no utilizacion de medios de comunicacion y recursos

tecnoldgicos por parte de los apoderados y estudiantes.

3) Duracion:

- Durante el aflo

4) Recursos:
WhatsApp
Facebook



https://www.junaeb.cl/ive

Y Otros medios de comunicacion masivos

5) ¢En qué consiste la actividad?

Etapas anteriores a la sesion:

Seleccion de Encargados de la sesion: el equipo de Convivencia Escolar
seré el encargado de llevar a cabo esta accion, conformados por: Orientador,
Asistente Social, Psicopedagogo y opcionalmente Equipo PIE.

Seleccion de estudiantes a Ilamar: Se solicitard a cada Profesor Jefe
entregar fichas con nombres de estudiantes que poseen la mayor dificultad
de comunicacién en relacién a guias entregadas durante el aprendizaje
remoto y/o presencial, ademas se incluirdn estudiantes con resultados

positivos.

Comunicacién previa con el apoderado: El equipo de convivencia escolar,
se comunicard en primera instancia con el apoderado solicitando
autorizacion de hablar con el estudiante (dependiendo del nivel) y con esto,
elegir la seleccién de via (Illamada o video Ilamada) de contacto con el

estudiante y el horario de comunicacion.

Tiempo de actividad: Las actividades tendran wuna frecuencia

dependiendo de cada necesidad.
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Modo de Registro General:

Instrucciones:

Marca conun X, si la sesion fue llevada a cabo con éxito.
Deja la casilla en blanco, si la sesion no se pudo llevar a cabo.
Las observaciones de la sesion se deben describir en la fichadel estudiante.

MODO DE REGISTRO GENERAL

NOMBRE DEL
ESTUDIANTE

CURSO

SESION
1

SESION
2

SESION
3

SESION
B

SESION
5

SESION
6

SESION
7

SESION
8




ot
yucTA CORY iCaTaGy

~s

Modo de Registro especifico, ficha del estudiante:

NOMBRE DELESTUDIANTE
NOMERE APODERADO

TELEFONO
VIA DE CONTACTO
CURSO

PROFESOR JEFE

FORTALEZAS Y ACTIVIDADES DE INTERES:

FECHA:
OBSERVACIONES DE LA SESION 1(completa encargado de convivencia escolar):

FECHA:
OBSERVACIONES DE LA SESION 2 (completa encargado de convivendia escolar):




Sugerencia de dialogo:

Saludo:

Hola jgque gusto poder volver 3 hablar! nusstea
szcusla te extraia mucho, ;Como estas?, ;Como
2:ta tu familia (nombre da apodarada)?...

;Has jugado a (actividad d= interss u fortaleza)?
Identificacion de Necesidades:

JQuisn 2313 2n tucasa para qus hasas
(ACTIVIDAD DE INTERES)?

;Con quién vives?
Como =stan de zalud en tu casa? ;Tu?
ZEn qué t= podemos gvudar?

Objetivos:
Senftirse parte dela Comunidad
Identificacion de Necesidades

Nota: 23 nacasario hacer sentir al estudiantss
conactado con 2l estsblecimisnto a pasar de que
va no compartamos 2l mizmo sspacio fizico.

;Haz dommido bi=n?

;Como estas de animo?
;Como te has santido con las zwmas enviadas por
profazoras?

;Qua crae: gque ta producs 2:3 sanzacion?
;Como 22z qua podemos syudar con 223
zanzacion?

Entregar sjemplos d= 233 emocion 2n su
antomo.

Objetivo:

Validar Emociones

Nota: entragar siemprs un man:zjs positivo, d=2
qus las emocion2s sonnommalss v ezparsble:. an
lugar de gemerar culpa o vargisnza antragar
smocions: positivas con ralacion a fortaleza: v
actividades ds intarss.

;Qusa actividads: has hacho que t2 gustan?
Hace =:a actividad que te gusta con tu familis
iYo t2 Ayudo!:

Busca un horario en 2l gue 2:5tén todos 2n tu
caza v puadan hacer la actividad o cuando
tengas un tismpo libre, planifica loqus aras, ten
an conzideracion lo ziguisnts:

Horzario — lugar — implemantoz: —tismpo
jAtancion! Esta actividad la puade:s realizar zolo
© en companiz :olo depands da tu planificacion,
janimo!

Objetivo:
Generar Rutinas

Nota: z= pratende genarar una rutina ds interss

dal eztudiante, va 323 solo © en compania da su
familia conforme avancen las zasiones 3= debs
lograr promover mutinas con horarios de sustio,

alimentacion, espacios ds trabajo, espacios para
compartir en familia




¢COmo abordamos los pilares de la contencién emocional?

Sentirnos parte de la comunidad

Incluye este pilar en varios momentos, primeramente, al saludar con alegria al estudiante
esto hace ver la cordialidad y el respeto que como establecimiento queremos promover, al
dialogar sobre sus fortalezas e intereses, el estudiante siente que el establecimiento lo
conoce y motiva a generar una identidad con nuestra escuela, la conexién e instancia
misma denota la preocupacion del establecimiento con nuestro estudiante y apoderado,

queriendo entregar soluciones a sus necesidades.
Validar Emociones:

Dentro de la conversacion, el encargado genera una serie de preguntas al estudiante de
modo gue mediante el dialogo normalice y valide la emocién con ejemplificaciones
coherentes para llevarlo a soluciones con emociones positivas, el encargado de la sesion

siempre instara que este sea un espacio personal, privado, armonico y ludico.
Generar Rutinas:

Se busca mediante el dialogo que el estudiante tenga una rutina, en primera instancia, de
alguna actividad que le guste, si esta es efectiva, se comienzan a generar actividades y
rutinas de: horario de suefio, alimentacion, tareas, juegos en familia, diversion, ejercicio

fisico y lectura.



