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Nos cuidamos
para poder cuidar...

Queridos companferos y compaferas que estais ahi, al igual que en
nuestro caso, con inquietudes e incertidumbre, queremos acercar-
nos con el maximo carifio y respeto, para haceros una serie de sugeren-
cias. No tenemos la formula magica para esta situacion, jya quisiéramos!

Sabemos que la primera semana ha sido dura, cada dia una ola emocio-
nal, contigo y con los demas, la incertidumbre ante lo que venia, la obliga-
cion de abandonar nuestros espacios de trabajo, las dificultades ante la
utilizacion de medios tecnolégicos en casa unido al cuidado de nuestras
familias... Nuestras mentes han necesitado adaptarse al cambio, de ahi
que el tiempo en ocasiones pareciese no cundir... todo lo que has sentido
y sentiras con alta intensidad es normal.

Este es también un tiempo para la reflexion y queremos transmitiros un
reconocimiento por vuestro trabajo diario y vuestra profesionalidad, con
el convencimiento de que esta situacion nos va a reportar un desarro-
llo de nuestra capacidad para encontrar soluciones eficientes a proble-
mas a los que hasta ahora no nos habiamos enfrentado. Tenemos una
oportunidad para obtener nuestra mejor version como profesionales de
la educacion.

El camino al inicio ha sido incierto, porque es una experiencia nueva en
nuestras vidas. Es normal sentirnos, en ocasiones, como una olla exprés
a punto de estallar. Recordad que es sumamente importante encontrar
nuestras propias valvulas de escape que nos ayuden a soltar presion, ya
sea una lectura, cocinar, una llamada, una charla por Skype o recuperar
alguna aficion. Es ahora momento de hacer esas cosas para las que nun-
ca tenemos tiempo, actividades que solo tienen efectividad como espita
si son personales. Solo estas iniciativas nos ayudaran a responder bien
a las demandas que vamos a encontrar en nuestros entornos familiares
y profesionales. Es fundamental sentirnos bien, solo si yo me siento bien
podré hacerlo llegar a los demas.

Queremos trasmitirte que nos importas y que estamos para ayudarte,
son tiempos de pensar y actuar de forma positiva, con la mirada puesta
en el aqui'y ahora. La cohesion nos hara fuertes.



Un primer paso: reconocer qué nos
pasa y gestionar las emociones

Un evento tan impactante como es el confinamiento puede tener conse-
cuencias a varios niveles, que hemos de reconocer y considerar como nor-
males cuando se dan en su justa medida:

Intelectual
Dificultades para la atencion y memoria, dificultades para asimilar la
informacion, sensacion de incredulidad (no parece que esté ocurrien-
do), blogueo en la toma de decisiones, negacion de la situacion...

Emocional
Ansiedad, miedo, aburrimiento, agobio, rabia, tristeza, estado de ani-
mo cambiante, irritabilidad, incertidumbre, desconexidn emocional...

Fisico
Somatizaciones (cefaleas, problemas digestivos, alteraciones del ape-
tito), dificultad respiratoria, insomnio, falta de suefio reparador, agota-
miento fisico, presion en el pecho...

Conductual
Bloqueos emocionales, evitacion, rehuir de la soledad, aislamiento.
Por otro lado, comportamientos impulsivos relacionados con la ali-
mentacion, con el orden de objetos. También la necesidad de hablar y
contar constantemente, permanecer en estado de alerta y con el paso
de los dias, decaimiento del animo.
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ORIENTACIONES PARA EL CUIDADO EMOCIONAL DE NUESTRO ALUMNADO EN EL PERIODO DE CONFINAMIENTO B UN PRIMER PASO: RECONOCER QUE NOS PASA Y GESTIONAR LAS EMOCIONES




Los docentes ante un gran reto
educativo: ;como lo hacemos?

Nos encontramos ante el mayor reto educativo que hayamos vivido. Y no
cabe duda de que estamos afrontando nuestra labor de la mejor manera
gue sabemos y podemos, asumiendo responsabilidades hasta ahora des-
conocidas, a pesar de las dificultades e inseguridades que encontramos.

Siendo conscientes de todo lo anterior, esta guia esta dirigida a acompanar-
te'y dar un poco de luz al camino que tenemos por delante.

Las familias también gestionan las mismas emociones: incertidumbre,
miedo, inseguridad, desconcierto... y sufren la carga de la sobreinforma-
cion. También aparecen las preocupaciones por la posibilidad de perder
sus trabajos y la necesidad de atender a sus familiares mayores. Han de
compaginar el traje de padres y madres con el de docentes, creando espa-
cios de aprendizaje en sus casas, casas que eran un hogar donde compartir
momentos de descanso y ahora, en ocasiones, son jaulas de grillos. Al igual
que los docentes algunas familias teletrabajan, otras tienen que seguir sa-
liendo de casa preocupadas por lo que dejan y como lo dejan. Todas ellas
gestionan como pueden este circo de tres pistas.

Y aqui esta nuestro mayor reto, cambiar la mirada, ponernos otras gafas y
captar de manera empatica las diversas realidades. Nuestro compromiso
radica en detectar quién esta ahi y quien no, en cuidarnos para cuidar, en
apoyarnos y apoyary, sobre todo, en trabajar mas unidos que nunca.

Esta situacion es temporal y mientras persista, nuestro cometido es garan-
tizar la continuidad de un aprendizaje flexible, estimulando la curiosidad,
la creatividad y, en la medida de lo posible, la autonomia del alumnado sin
desatender la dimension humana.

Es hora de una educacion en valores, que supere |o curricular y ponga el
foco de atencion en la persona.

‘Los maestros son la joya de la corona de un pais’
Francisco Mora
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PONER EL PESO EN LO HUMANO

Al alumnado le faltan sus amistades, el deporte, las actividades de ocio y
extraescolares... no es un momento facil. El confinamiento les obliga a estar
en casa sin protestar, ya no es negociable saliry se pone a prueba la gestion
de las familias.

El vinculo curay repara, es el lazo que mantiene la relacion con lo educativo.
Nos atafie motivarles e infundirles ganas. Se trata de mantener una mirada
mas flexible, enfocada hacia la conexién emocional con el alumnado.

UTILIZAR ESTRATEGIAS DE COMPRENSION EMPATICA

En estos momentos de confinamiento una de nuestras prioridades ha de
ser el fortalecimiento de ese vinculo afectivo y el sentimiento de pertenen-
cia con la escuela. El alumnado necesita sentirse seguro emocionalmente y
adquirir un vinculo positivo con las personas de referencia. En los casos del
alumnado que ya presenta dificultades de inclusion en la escuela o aque-
llos en los que el ambiente familiar es complejo, seria necesario cuidar con
mayor intensidad estos lazos, para evitar que disminuya su motivacion y
procurar que se sientan asistidos.

Debemos establecer relaciones simétricas que abran vias de comunicacion.




ORIENTACIONES PARA EL CUIDADO EMOCIONAL DE NUESTRO ALUMNADO EN EL PERIODO DE CONFINAMIENTO B LOS DOCENTES ANTE UN GRAN RETO EDUCA COMO LO HACEMOS?
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MANTENER RUTINAS Y HABITOS DE ESTUDIO

Hoy mas que nunca esta escuela, forzosamente virtual y electronica, que
estamos organizando entre toda la comunidad, debe recoger lo mejor de
nuestros conocimientos y nuestras competencias profesionales para con-
vertirse en un auténtico espacio de encuentro en tiempos intranquilos.

Muchos nifios y niflas esperan con ilusion a que den las ocho para unirse,
desde su balcon, a la calidez de los aplausos que unen a mucha gente en
un mismo sentimiento de gratitud hacia quienes nos cuidan. También des-
cubren que sus familias y vecindario se inquietan, confinadas en casa, por
este virus desconocido hasta ahora. En esta situacion la actividad acadé-
mica debe ser una ventana de normalidad y orden, de sentido y confianza.

Si la docencia es la profesion que permite que nuestros menores encuen-
tren un sentido al mundo, este es el momento de traer la confianza a través
del aprendizaje.

“Durante mucho tiempo creimos saber todas las respuestas,
pero de pronto nos cambiaron todas las preguntas”
M. Benedetti
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ORIENTACIONES PARA EL. CUIDADO EMOCIONAL DE NUESTRO ALUMNADO EN EL PERIODO DE CONFINAMIENTO B LOS DOCENTES ANTE UN GRAN RETO EDUCATIVO: COMO LO HACEMOS?




LA TAREA ESCOLAR, PUNTO DE UNION

No cabe la menor duda de que tenemos ganas de hacer bien nuestro trabajo y
abrigamos un enorme sentimiento de responsabilidad para con nuestro alumna-
do. Por otro lado, somos conscientes de que el cole en casa esta siendo un motivo
mas de presion para algunas familias en pleno aislamiento y alerta sanitaria. Hay
familias que no pueden, no tienen medios o0 no saben como gestionar los manda-
tos escolares y eso aumenta su ansiedad.

Serfa bueno entender que la tarea en si misma no es el objetivo, sino el recurso
para dar continuidad a los aprendizajes y una oportunidad para establecer vinculos
con el alumnado.
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