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¢ Qué deberiamos hacer si nuestro temor se hace realidad?

Si nuestros/as alumnos/as quieren voluntariamente hablar, pero de pronto se cierran, estd bien.
No hay que presionarlos/as a seguir contando. Siempre es importante respetar la decision del/a
nino/a.
Asegurate de que el/la nino/a sepa que estds disponible para conversar cuando él o ella esté
listo/a.

Es muy poco probable que una conversacion vaya a empeorar las cosas, y €s mucho mds proba-
ble que sea de ayuda.

Recuerda que estds apoydndolo en un proceso que estd viviendo, y que puede suceder que las
COsas parezcan empeorar antes de mejorar.

En caso de ocurrir este problema, conversa con un/a colega confiable, pero mantén la confiden-
cialidad.
Explicale por qué estds llorando. Por ejemplo, explicale que escucharlo/a te ha traido recuerdos
de cuando tu pPropio .........cccceueee.... MUrio.
Explicale cémo te protegiste o coémo fuiste capaz de estar mejor cuando sufriste la pérdida.
Asegurate de que el/la nino/a entienda que:

1) El/ella no te ha hecho enojar.

2) Tu reaccién no significa que su experiencia es insoportable.
Conversa sobre esta vivencia con una persona de fu confianza en la escuela.

Asegurate de que el/la nifo/a esté consciente de que aun hay limites para su conducta, y pro-
véele algun lugar tranquilo si no se puede calmar.

Responde si el/la nino/a te hace preguntas, pero deja en claro que la gente puede tener diferen-
tes creencias acerca de la muerte.




Cuadro: ;Cudles son las peores cosas que podrian ocurrir cuando tratamos de ayudar?

¢ Qué es lo peor que puede

ocurrir?

Puede que no quiera hablar
conmigo acerca de sus sen-
timientos de pérdida

Podria empeorar las cosas

Me puedo quebrar y poner-
me a llorar frente a él/ella

Puede cambiar nuestra rela-
cion y ponerse de ahora en
adelante, mas disruptivo en
clases.

Confundo o altero al/la nifio/a
porque los mensajes que re-
cibe en la casa acerca de la
muerte son diferentes de los
mensajes que yo le doy.

¢Coémo podriamos evitarlo?

Es importante que siempre le des al/la nino/a la opcién de hablar o
de no hacerlo.

No asumas que todos los ninos y ninas quieren o necesitan hablar.
Ellos/as pueden preferir explorar sus sentimientos a través de la es-
critura u ofra actividad creativa, o pueden todavia no estar listos
para hablar o preferir hablar de esto con otras personas de su con-
fianza.

Asegurate de no exagerar cudn lamentable o excepcional es su
experiencia, o de hacerle sentir que su reaccién es anormal.

Lo importante es escuchar al/la nino/a, haciendo uso de habilido-
des de escucha activa, y no asumiendo que sabemos coOmo se
siente.

Prepdrate antes de conversar con el/la nino/a, especialmente si te
identificas con la pérdida que ha tenido. Por ejemplo, stuviste una
pérdida reciente, o has tenido alguna experiencia similar a la del/la
nino/a cuando tenias su edad?

También te puedes preparar para enfrentar este tipo de situaciones
participando en talleres para profesores/as o adultos/as (como esta
sesion).

Destina algun tiempo después de hablar con el/la nifo/a para cal-
marlo antes de retornar a clases. Conversa con él/ella de otro tema,
Iéele una historia, jueguen a algun juego de mesa, etc. para ayudar
al/la nino/a a disminuir su “temperatura emocional” y prepararlo
para el aprendizaje.

Evita hacer declaraciones acerca de lo que tU crees que pasa des-
pués de la muerte.

Estimada/o docente:

Las historias de emergencias, solidaridad y valentia no son extranas en la memoria de nuestro pais. Habi-
tamos una geografia diversa constituida por volcanes, cordilleras y un extenso borde costero dispuesto
sobre fallas tectonicas. Lo asumimos con naturalidad porque aqui vivimos, y aunque peridédicamente
una tragedia nos recuerda el terrible poder de la naturaleza, estamos acostumbrados a levantarnos y
comenzar de nuevo.

El 27 de febrero de 2010, Chile sufrié el quinto terremoto mds grande de la historia, desde que se tiene

registro de estos fendmenos. Minutos mds tarde el impacto de un maremoto reclamd varias localida-
des y nuevas victimas. Gran parte del pais padecidé graves pérdidas humanas, dafos emocionales
y materiales. Fueron experiencias, imdgenes y sensaciones imborrables que cambiaron el paisaje de
pueblos y ciudades para siempre.

En medio de esta tragedia, las escuelas y liceos debieron asumir un rol de contencion de sus docentes,
asistentes de la educacion, estudiantes y familias, a fin de recuperar junto con el ano pedagdgico la
normalidad de una comunidad escolar fuertemente afectada. Se hizo visible, entonces, que la infor-
macién y metodologias para sobrellevar situaciones de emergencia no siempre estaban al alcance de
todos los actores de la comunidad educativa.

Esto evidencidé la necesidad de apoyar a la comunidad, asi como la urgencia de capacitar a los y las
docentes para enfrentar situaciones de emergencia, cualquiera sea su naturaleza. En consecuencia,
el desafio que debemos asumir es educar en y para una cultura de la prevencion y el autocuidado.

La Guia para la contencién emocional, prevenciéon y autocuidado, que tiene en sus manos, se hace
cargo de estas necesidades y es fruto del esfuerzo realizado por la Unidad de Transversalidad Educao-
tiva, del Ministerio de Educacién y educarchile, el portal de la educacién. Esperamos que le sea de
la mayor utilidad en el momento de enfrentar situaciones de emergencia con sus pares, sus alumnos y
alumnas y sus familias.

Verdonica Abud Cabrera Ana Maria Raad
Jefa Division de Educacion General Directora
Ministerio de Educacion Portal educarchile



Recursos:

B Listado de posibles temores de los/as profe-
sores/as:

Si doy espacio para conversar con mis estu-
diantes sobre sus angustias, miedos o senti-
mientos de pérdida:

1. Puede que no quiera hablar conmigo

acerca de sus sentimientos.

. Podria empeorar las cosas.

3. Me puedo quebrar y ponerme a llorar
frente a él/ella.

4. Puede cambiar nuestra relacion y poner-
se, de ahora en adelante mdas disruptivo
en clases.

5. Puedo confundir o alterar al nino/a por-
gue los mensajes que recibe en la casa
acerca de la muerte son diferentes de los
mensajes que yo le doy.

N

Preguntas para la reflexion:
m >:Cémo podriamos evitarlo?

B :Qué deberiamos hacer si nuestro temor se
hace realidad?

Para profundiz@r:

Te recomendamos la siguiente lectura

sobre autocuidado que encontrards en

www.educarchile.cl/apoyoemocional:

® Qué responder a un/a niho/a que
pregunta por qué Dios permite tanto
dolor. Fuente: elaborado por el portal
educarchile.




A todos/as nos preocupa cdmo conversar con
los nifos y ninas acerca de sus pérdidas, espe-
cialmente sise frata de la muerte de un ser que-
rido. Sin embargo, es importante recalcar que
hablar sobre esos temas siempre es Util para un
niNo, una nina o un/a adulto/a, pues los vuelve
algorealy aceptable, en vez de algo muy "ho-
rrible” y que asusta demasiado como para ser
siquiera mencionado.

A continuacién presentamos una actividad
para profesores/as que puede ser readlizada
individualmente o en grupo, con el objetivo
de reflexionar en torno a los temores que nos
asalfan al enfrentar situaciones complejas
emocionalmente. Junto con reflexionar, los/as
invitamos a generar algunas estrategias para
enfrentar de mejor manera estos escenarios.

Actividad de reflexién: ;Qué es lo peor que po-
dria pasar?

Se propone trabajar individualmente o en gru-
pos (4 & 5 profesores/as), en torno a diversos
temores que nos surgen frente a este tipo de
sifuaciones. En el frabajo en grupos, se sugiere
enfregar a cada grupo una tarjeta con algu-
no de los temores del listado que se presenta
mds adelante, e invitar a los/as participantes
a generar ideas acerca de como podriamos
evitar este problema y qué deberiamos hacer
si nuestro temor se hace realidad. En el caso
de trabagjar individualmente, se sugiere ir ano-
tando las propias reflexiones frente a estas si-
tuaciones.

Finalizada la actividad de reflexion en grupos,
invita a todos/as a un plenario para que com-
partan las ideas conversadas en los subgrupos,
y generen una tabla que redna estas ideas y
soluciones.

COMO ENFRENTAR MIS TEMORES PARA
ABORDAR EL TEMA DE LAS PERDIDAS CON

LOS Y LAS ESTUDIANTES

Testimonio

“Levantar la cabeza y llenar el corazén de
fuerza y optimismo es la siguiente tarea. Mi

casa se derrumbé...el temple sigue en pie”.
(Testimonio de docente publicado en
educarchile).

Alterminarlainstancia de trabajo individual o el
plenario grupal, se recomienda leer y comple-
mentar la reflexion con las ideas que se senalan
en el cuadro ¢Cudles son las peores cosas que
podrian ocurrir cuando fratamos de ayudar?

Para profundiz@r:

Te recomendamos las siguientes lecturas

sobre autocuidado que encontrards en

www.educarchile.cl/apoyoemocional:

® Tiempo de circulo: estrategia educativa
para mejorar la convivencia en la sala
de clases. Fuente: elaborado por Claudia
Romagnoli.

® Recomendaciones para enfrentar el tema
de la muerte de un ser querido o una
pérdida importante con un niAo o nina.
Fuente: elaborado por Protege, Red de
Proteccidn Social del Gobierno de Chile.

En situaciones de crisis o después de una ca-
tastrofe, las escuelas y liceos son espacios pri-
vilegiados para el encuentro comunitario, asi
como también para ayudar a restablecer la
cotidianidad y promover el bienestar y la segu-
ridad de las personas. En virtud de lo anterior,
es importante, en condiciones de emergencia,
saber cémo entregar contencién emocional
y asistencia para fortalecer el sentimiento de
seguridad, autoestima y resiliencia de la comu-
nidad.

De ahi la conveniencia de ensefar a cuidar la
vida propia y la de los demds, y asimismo, a ve-
lar por el bienestar comUn cuando comiencen
a aparecer las secuelas emocionales que trae
una situacién de crisis. Docentes, directores/
as, asistentes de la educacién, saben a cien-
cia cierta quiénes son sus alumnos/as y de qué
contexto provienen, por lo que se constituyen
en figuras clave en el proceso de contencién, y
tienen la capacidad adecuada para crear es-
pacios lUdicos de accién pedagdgica, sobre la
base del respeto, la confianza y la solidaridad.
Saber cdmo actuar en estas circunstancias es
parte de la buena gestidén del establecimiento,
e involucra a todos los actores de la comuni-
dad educativa.

En este marco, el abordaje de la prevenciony el
autocuidado cobra particular relevancia, y se
puede lograr otorgando espacios de reflexion
en el aula sobre situaciones reales y simuladas,
que hagan a los alumnos y alumnas interrogar-
se a sl mismos sobre la mejor manera de actuar
en situaciones de crisis. Para tales efectos, el y
la docente tienen a su disposicidén en el curri-
culo chileno, los conocimientos, habilidades y
actitudes desarrollados a través del dmbito del
crecimiento y autoafirmacion personal de los
Objetivos Fundamentales Transversales. Tam-
bién es posible enriquecer la prdctica pedagoé-
gica apoydndonos en la trayectoria educativa
de nuestros alumnos/as, sus habilidades, actitu-

INTRODUCCION

Testimonio

"Lo mds positivo es conectarnos y darnos
cuenta de que estamos todos cien por
ciento dispuestos a apoyarnos.”
(Docente escuela Fundo Chanco de la
comuna de Concepcion).

des y destrezas.

La presente guia tiene como objetivo brindar
pautas y ejemplos de dichas actividades, a fin
de fortalecer el frabajo de prevencién y apoyo
emocional en situaciones de crisis. Son herro-
mientas para el aula, recomendaciones y su-
gerencias que orientardn el frabajo docente.

En la primera seccién, “Autocuidado después
de una situacién de emergencia”, veremos
cudles ideas ayudan y cudles no tanto, en
nuestro proceso de recuperacion, tras pasar
por una experiencia traumdtica; asimismo, se
entregan puntos para saber cudndo es ne-
cesario pedir ayuda especializada. Para que
los/as docentes puedan ayudar a los/as de-
mds a recuperarse necesitan estar en las me-
jores condiciones.

La jornada escolar es una de las rutinas mds
importantes de la comunidad educativa, por
eso, en la seccién “La vuelta a clases post-
emergencia”, analizamos coémo recuperar la
normalidad. A veces creemos que es mejor no
hablar de situaciones dolorosas a los ninos/as,
para que asi las olviden mds rdpido. Aqui ve-
mos por qué esto es un error, y cdmo los ninos/as
deben recibir apoyo para dejar de “rumiar” a
solas sus sentimientos negativos.




En “Espacios y actividades pedagdgicas por
subsectores de aprendizaje para la recupero-
cion emocional de nuestros estudiantes”, se
enfregan recomendaciones para ayudar a los
y las estudiantes a entender y aprender de sus
experiencias. Como actividad recomendada,
se describe un taller de dibujo con sus distintas
etapas, que parten de la expresidon grdfica del
desastre, y concluyen con una vision de futu-
ro. También se propone la actividad “Cuida-
do del cuerpo”, orientada a ensenar a los/as
ninos/as, mediante técnicas de relajacion y
autocuidado personal, para recuperar la sen-
sacioén corporal de tranqguilidad, ante situacio-
nes de estrés. El trabajo con el cuerpo enfrega
nociones de limites y de seguridad, e introduce
en los alumnos y alumnas nuevas maneras de
relacionarse consigo mismos, conectdndolos
con su dimensién emocional, lo que es la base
necesaria para construir seguridad personal y
un camino para madurar habilidades y con-
ductas de autocuidado.

"Como enfrentar mis temores para abordar el
tema de las pérdidas con los y las estudiantes”
se propone trabajar en torno a diversos femo-
res que pueden surgir en el frabajo docente al
tratar este tema. A partir de la pregunta scud-
les son las peores cosas que podrian ocurrir
cuando fratamos de ayudar?, se enumeran Ias
reacciones posibles que puede manifestar el
alumno/a, y la mejor manera de responder a
ellas, en pro de una relacién mds armoniosa.

Por Ultimo, en “Para recordar”, se presentan las
ideas clave de esta guia.

M Se invita a todo el grupo a sentarse en cir-
culo.

B Se pide a los/as ninos/as que se toquen su
cara reconociendo las partes que se han
nombrado.

M Se les invita a respirar de manera profun-
da.

B Para descansar los ojos, se les pide que cie-
rren los pdrpados. Se colocan de manera
suave los dedos indices sobre los pdrpados,
sin presionar.

B Para descansar la boca, ésta se cierra,
apretando suavemente los labios y soltan-
do la lengua.

B Antes de tapar los oidos se les explica que
cuando se los tapen, por un momento
dejardn de escuchar los sonidos externos,
entonces escuchardn su respiracion y el
sonido del silencio. Se les dice que fienen
gue poner atencién y descubrir a qué se
parece el sonido de la respiracién y el soni-
do del silencio; finalmente, que escuchen
fres respiraciones antes de destaparse los
oidos.

B Para descansar los oidos, tienen que co-
locar los dedos pulgares tapando suave-
mente los orificios de las orejas.

M Para finalizar el ejercicio se les pide que
pestaneen varias veces, y que hagan mo-
risquetas con la cara.

Cierre:

Se pide a los/as ninos/as que pongan la aten-
cién en su cuerpo y digan cémo lo sienten lue-
go del ejercicio. gSienten el cuerpo mds tran-
quilo? zse sienten con mds energia?

Preguntas: cuando estaban con las ventanas
de los oidos cerradas squé sonidos escucha-
ron2 3cdmo era el sonido de la respiracién? 3a
qué se parece? zpodrian imitarlos?

Si vuelven a vivir una situacién de emergencia
provocada por un desastre natural gpodrian
repetir este juego para tranquilizarse? spodrian
ensendrselo a ofros/as ninos o ninas para que
aprendan a tranquilizarse, jugando?




EJEMPLO DE ACTIVIDAD: Cuidado del cuerpo

"Yo aprendo a tranquilizar mi cuerpo”. Activi-
dad sugerida para 3° Bdsico, cuyo propdsito
es desarrollar una experiencia de aprendizaje
gue enfregue a ninos y ninas recursos practicos
de autocuidado para poder retomar el confrol
de su cuerpo luego de vivir una experiencia de
crisis.

El/la profesor/a debe contextualizar la expe-
riencia que van a desarrollar, abriendo una
conversacion sencilla con el grupo de ninas/os.
Los temas y contenidos deben ajustarse a la
edad de los/as participantes. Es muy impor-
tante tener en cuenta que para trabajar tfemas
vinculados a aspectos emocionales de cada
nino/a es necesario crear al inicio de la clase
un ambiente de confianza y seguridad, de ma-
nera gue los ninos y ninas se sientan seguros y
protegidos.

Algunos aportes para la contextualizacién de
la experiencia de aprendizaje

Tras una situacidn de emergencia, producto
de un evento inesperado de la naturaleza, de
gran magnitud, el cuerpo de una persona —de
cualguier edad- reacciona de manera inme-
diata: la tonicidad de todo su cuerpo cambia
y se pone en estado de sobre-alerta. Esto va
acompanado de la expresion de diferentes
emociones que se manifiestan a fravés de soni-
dos, respiraciones, gestos y movimientos corpo-
rales. Todas las reacciones que emergen frente
a estas vivencias son esperables y a la vez son
diferentes en cada persona.

Las reacciones y los sinfomas corporales pue-
den manifestarse de manera inmediata o en el
franscurso de un tiempo.

Ahora bien, si el cuerpo se desorganiza en su
funcionamiento coftidiano, se siente intfranqui-
lidad e inseguridad. Por eso es importante en-
tfonces escucharlo y acompanarlo para que
pueda retomar sus equilibrios y recuperar su
franquilidad.

Inicio

Para motivar al grupo, se introduce el tema
conversando con los y las estudiantes. Se ha-
cen preguntas pertinentes al tema, cuidando
gue no sean invasivas. Por ejemplo, se les pue-
de preguntar sobre sus experiencias relativas
a eventos inesperados de la naturaleza: “sre-
cuerdan lo que les pasd con su cuerpo en ese
momento? 3qué emociones sintieron2 3cémo
protegieron su cuerpo?”. El/la profesor/a pue-
de poner ejemplos personales, contando cud-
les fueron sus propias reacciones corporales.

Se requiere un clima que permita escuchar
las opiniones de los/as companeros/as; el/la
profesor/a debe escuchar de manera empdati-
ca sin emitir juicios, debe facilitar que todos/as
participen, sin presionar si algun nino o nina no
quiere hacerlo.

Luego de que el grupo ha participado, se invita
a los ninos y ninas a realizar un ejercicio de re-
lajacion. En ese momento se hacen preguntas
para rescatar las experiencias previas que ten-
gan sobre técnicas de relajacion y se les expli-
ca que van a aprender a tranqguilizar el cuerpo
cuando se sientan cansados y asustados.

Desarrollo

Se debe describir el ejercicio, que consiste en
imaginar que la cabeza es como una casa
que tiene puertas y ventanas, por donde entra
el aire, los sonidos, la luz, diferentes imagenes,
la comida; y por donde salen las sonrisas, los
sonidos, las palabras, las ldgrimas, las miradas.

Se les dice que imaginen que los ojos, los oidos
y la boca serdn las ventanas (cuando se nom-
bra estas partes de la cara el/la adulto/a debe
tocar y mostrar, se le pide a los/as ninos/as que
hagan lo mismo); la nariz serd una puerta por
donde enftra y sale el aire que respiran.

Se propone a los/as ninos/as que sugieran ma-
neras de cerrar alguna de las ventanas de la
cabeza para aprender a descansar. Se escu-
chan las sugerencias y se agradece la partici-
pacién; luego se sugiere una manera de hacer
el ejercicio o juego. El/la adulto/a guia de ma-
nera pausada el desarrollo de la experiencia.

De una u ofra manera, todos y todas nos ve-
mos afectados cuando ocurren situaciones
de crisis. Cada adulto, cada nino y nina lo vive
diferente, y la forma en que esto ocurra de-
penderd de variables como el propio tempe-
ramento, los recursos personales, el contexto
familiar, las experiencias personales, etc. No
obstante, es normal que aparezcan algunos
trastornos. Por el lado fisico estos pueden to-
mar la forma de dolores al pecho, estbmago o
cabeza, o bien falta de energia y cansancio;
asimismo, pueden aparecer sinfomas emocio-
nales como tristeza, angustia, desesperanza,
iritabilidad, desmotivacién; y por Ultimo, tras-
tornos conductuales como falta de concen-
tracién, torpeza en los movimientos o impulsi-
vidad.

Como docentes, tenemos que velar por la
estabilidad de nuestro estado emocional, a
fin de estar en buenas condiciones para aco-
ger a los/as alumnos/as. Nuestra propia salud
mental necesita ser tomada en serio.

Para tomar conciencia de cudles maneras de
pensar nos ayudan y cudles no tanto, es Util
revisar el siguiente cuadro resumen que hemos
preparado..

Testimonio

“En mi establecimiento brindamos

un espacio para hablar de nuestros
sentimientos y temores respecto a lo vivido
y de cémo contener a nuestros alumnos
en el momento de reiniciar las clases. Esto
permitié bajar la angustia y mirar de otra
manera la catdstrofe.”

(Testimonio de docente publicado en el
portal educarchile).

AUTOCUIDADO DESPUES DE UNA
SITUACION DE EMERGENCIA

Si nos ayuda

Reconocer y asumir que algo serio ha ocurrido.

Aceptar que hay situaciones en la vida que no
dependen de nosofros/as.

Aceptar que lo que sentimos en ese momento es
esperable en situaciones de crisis.

AN N NN

Hablar con otras personas acerca de lo ocurrido,
comentarlo que sentimos, escuchar lo que piensan
y dicen los companeros/as de trabajo.

Buscar ayuda si sentimos que lo necesitamos para
superar la situacion.

Descansar, dormir horas suficientes, utilizar técnicas
de relajacién, salir a recrearse, caminar o hacer
ejercicio fisico.

\/ Volver a realizar nuestras actividades habituales.

/ Esforzarnos por dar un paso a la vez.

NO nos ayuda

¥ Restarimportancia a lo vivido y hacer como si nada
hubiera pasado.

¥ Culparnos por lo ocurrido.

¥ Pensar que lo que sentimos es porque “soy un/a
exagerado/a” o "me estoy volviendo loco/a”.

¥ Aislarnos y no contarle a nadie lo que nos estd
pasando.

¥ Sentir que debemos salir solos/as de la situacion.

¥ Bajar nuestras ansiedades con medidas poco
saludables.  Abusar del alcohol, drogas vy
franquilizantes que sélo ocultardn temporalmente
nuestras emociones.

¥ Dejar de lado por mucho fiempo nuestras
actividades cotidianas.

¥ Tratar de resolver toda la situacién de una sola vez.




Superar una situacidén de emergencia es un
proceso que requiere una condicién bdsica: el
paso del tiempo. No sacamos nada con apre-
surarnos. Necesitamos compartir con ofros/as
para apoyarnos y elaborar las experiencias,
para buscar consejo y reflexionar. La presion y
el aceleramiento pueden incluso resultar con-
traproducentes.

Ayuda especializada

Casi siempre podemos encontrar consuelo en
las personas mds cercanas. Sin embargo, a
veces esto no es suficiente. A continuacion, te
presentamos una serie de criterios que te ser-
virdn para decidir si necesitas buscar apoyo
especializado. Léelos con detencién, y marca
aqguellos que coinciden con lo que te estd pa-
sando.

Recuerda que estos sintfomas deben haber
aparecido después de la situacion traumdtica.

Para profundiz@r:

Te recomendamos las siguientes lecturas
sobre autocuidado que encontrards en
www.educarchile.cl/apoyoemocional:
® ;Como relajarnos con tanto
estrése Fuente: Material de www.
saluddominicana.com.do, adaptado por
la psicéloga Francisca Roman.

® Primeros auxilios psicoemocionales.
Fuente: Asociacién Mexicana para Ayuda
Mental en Crisis. Centro Internacional de
Psicotraumatologia. EMDR México.

PR N

Sintomas para evaluar si necesitas
ayuda de un/a especialista

[0 Sufres de temblores, palpitaciones, mareos,
sudor o dolores de cabeza.

] Te sientes triste, desganado/a o lloras facil-
mente.

] Tienes problemas estomacales o de apetito,
comes en exceso o dejaste de comer, ba-
jaste o subiste de peso excesivamente.

[0 Te has dado cuenta de que tu estado de
dnimo y tu comportamiento cambian brus-
camente.

[0 No duermes bien, tienes pesadillas o insom-
nio.

[J Tienes dificultades para realizar las tareas y
frabajos que antfes realizabas normalmen-
te.

[1 Sientes que estds en peligro, te sientes vulne-
rable y te asustas faciimente.

[0 Evitas a personas o lugares y sientes que te
estds aislando de la gente.

[0 Te cuesta estar franquilo, te sientes
nervioso/a.

[0 Has comenzado a beber o consumir sustan-
cias o estds bebiendo mds de lo acostum-
brado.

[ Te sientes excesivamente cansado/a o te
cansas mds que de costumbre.

Te aconsejamos consultar con un/a especialis-
ta (psicdlogo/a, orientador/a, terapeuta fami-
liar) si sientes que una o mds de estas reaccio-
nes alteran tu vida habitual y si estos sintomas
han durado mds de un mes y medio.

tuir una perturbacion importante en la mente
del/la nifno/a. Este ejercicio les da la oportuni-
dad, por ende, de recrear estos objetos des-
de la memoria. Algunos/as podrdn mencionar
también la pérdida de vidas humanas en sus
dibujos. Esta expresion de las pérdidas dejadas
por el evento dard por resultado la reduccion
de estrés emocional, lo mismo que el desarrollo
de una comprensiéon sobre el incidente y even-
tualmente ir elaborando la experiencia.

W ETAPA 3:
Dibujos acerca de
(o comunidad del futuro

El foco de esta etapa es reavivar la autoesti-
ma y forjar una mirada positiva y constructiva
hacia el futuro. Todos/as han perdido mucho
durante el desastre: personas, amigos/as, seres
queridos cercanos, propiedad, pertenencias
personales, escuela, etc. Los/as participantes
son animados/as a salir del estado de angustia
por las pérdidas y volcar sus energias a recons-
fruir sus vidas con los recursos disponibles. Se da
la oporfunidad de explorar lo que les hace fe-
lices y como les gustaria reconstruir su comuni-
dad en orden a hacerla mds confortable.

En sus bocetos se ve que los/as participantes
pueden dibujar construcciones de mds de dos
pisos (fsunami) o de menor altura (terremoto),
sea cual fuere el caso, nifos, ninas y jovenes
dibujan posibles formas de prevenir o abordar
las emergencias producto de los desastres. Se
puede ver también que dibujan sobre el futuro
desarrollo econdmico que puede tener la co-
munidad (autos, alumbrado publico, parques,
caminos, escuelas, etc). Esto implicard que han
aceptado como una realidad el desastre que
ha ocurrido en su barrio, pueblo o comunidad
y que han empezado a sonar acerca de la
reconstruccion de su comunidad danada. El
sentimiento de pérdida es inevitable, pero los
ninos, ninas yadultos/as pueden reconstruir y
recomenzar la vida , lo que les da una nueva
esperanza para Vivir.

Es importante que el/la facilitador/a o
profesor/a considere los siguientes aspectos al
realizar este taller:

® No se debe corregir a los y las participan-
tes. Solo habrd que facilitar la actividad y
animar a todos/as a dibujar lo que viene
a sus mentes cuando piensan acerca de
cada tema en particular.

® Hay que asegurarse de que los ninos y ni-
nas no copien de los dibujos de los/as de-
mdas.

® Es importante que los ninos y ninas no tra-
ten de competir enfre ellos/as o con los
demds equipos por terminar los dibujos
primero. La idea es acoger y expresar las
emociones, y en vez de esconder los senti-
mientos negativos, tratar de entenderlos y
aceptarlos para poder superarlos.

® Se sugiere redalizar la actividad a una fre-
cuencia de una sesidn por semana.




Es asi como diversas actividades educativas
ofrecidas coordinadamente en distintos sub-
sectores de aprendizaje, pueden apoyar este
proceso de descompresidén emocional, al faci-
litar la expresidén y crear la sensacion de que las
emociones de los ninos y ninas son normales,
y han sido producidas por una situacién anor-
mal. Una mayor estabilidad emocional mejora-
rdi su disposicidén para aprender.

Presentamos seguidamente el detalle de las
actividades Taller de dibujo y Cuidado del
cuerpo para ser realizadas con los alumnos y
alumnas.

\ "

ACTIVIDAD:
oo| |00

Taller de dibujo

* Actividad sugerida para todos los niveles (NB1
a NM4) y también para trabagjar inicialmente
en un taller de profesores/as.

La participacion en un taller de dibujo permiti-
rd a los/as participantes, expresar sentimientos,
procesar las pérdidas y también desarrollar una
mirada optimista hacia el futuro. A continuo-
cion, se presentan 3 etapas o sesiones de dibu-
jo. En el portal educarchile, www.educarchile.
cl/apoyoemocional encontrards una descrip-
cién mds detallada de esta actividad.

INICIO

Se divide el curso en grupos de aproximada-
mente 5 a 7 estudiantes. Se recomienda poner-
le nombre a cada faccién, esto dard un senti-
do de pertenencia hacia el propio grupo, con
el cual los ninos y ninas irdn compartiendo sus
bocetos y experiencias.

Materiales: cada participante recibe papel, 1&-
piz, goma y ldpices de colores.

m ETAPA I:
Dibujos acerca del desastre

Muchas veces, después de un evento pertur-
bador, ninos, ninas y adultos/as intentan cerrar
sus mentes a éste. Escapar a la situacién sélo
les ayuda temporalmente, ya que en el largo
plazo estos eventos pueden reaparecer en sus
pensamientos y emociones, molestdndolos y
atemorizdndolos. A través de este ejercicio de
dibujo, los y las participantes son animados/as
a recordar estos eventos traumdticos y a dejar-
los en un papel. Elnivel de perturbacion puede
ser muy visible en algunas personas, pudiendo
fraducirse en la forma de elementos aterra-
dores (gran destruccién, grandes olas, casas
destruidas, botes hundidos, gente corriendo
o gritando, etc.). Dibujar estas experiencias,
y conversar de ellas, ayuda a los y las partici-
pantes a expresar sus temores y pensamientos.
El dibujo es una manera creativa de expresar
pensamientos y sentimientos, y esta sesion les
puede permitir comunicarse de una manera
diferente y con mayor profundidad acerca de
lo sucedido.

B ETAPA 2:
Dibujos acerca de las pérdidas en [a
situacion de desastre

La segunda etapa llevard el ejercicio un nivel
mas alld, y animard a los y las participantes a
explorar qué es lo que han perdido durante el
acontecimiento. Esta etapa es particularmente
importante, porque permitird a nifos, ninas y jo-
venes, a profundizar en la comprensidon de que
la destrucciony pérdida soninevitables cuando
los desastres naturales suceden. Muchos suelen
responder a esta etapa del proceso dibujando
lo perdido, sus pertenencias personales, tales
como mascotas, bicicletas, juguetes, |dpices,
etc. y ddndose cuenta de que todos han per-
dido algo de valor. Para los ninos/as, las cosas
pequenas pueden ser muy significativas, lo que
generalmente es pasado por alto por los/as
adultos/as. No importando cudn insignificantes
los objetos parezcan, su pérdida puede consti-

Después de una situacidon de emergencia
ocurrida dentro o fuera de la escuela, es im-
portante dar un espacio para elaborar el im-
pacto traumdtico que haya podido ocasionar.
No significa quedarnos “pegados/as” en el
dolor, sino ir elaborando comunitariamente el
duelo. Los/as expertos/as recomiendan inclu-
sO, iniciar las clases con un pequeno ritual de
apertura, donde se recuerde que refomamos
nuestras actividades después de un hecho
muy doloroso para todos/as, y que es proba-
ble que muchos/as aln estén asustados/as y
fristes con la experiencia vivida. Considerar,
reconocer y acoger estos sentimientos de los
y las estudiantes, los hace sentir respetados/as
y queridos/as, y les ayuda a prepararse mejor
para reiniciar sus actividades escolares.

Todo lo que somos como personas, Con NUEs-
fras emociones, pensamientos y experiencias,
nos acompana a la escuela y afecta nues-
fros aprendizajes. No podemos hacer como si
nada hubiera sucedido. Si no acogemos estas
emociones y experiencias, se expresardn igual
pero de manera disruptiva, afectando la con-
centracién, motivacién y disposicién gene-
ral para aprender de los/as estudiantes. Si las
consideramos vy las dejamos expresarse en un
espacio salvaguardado por el profesor/a, ayu-
daremos a que éstas se elaboren y permitan a
cada uno/a abrirse a nuevos aprendizajes.

La relacion de un/a alumno/a con el aprendi-
zaje no puede ser entendida sin considerar el
contexto en que éste se construye, en tanto los
procesos emocionales y sociales son insepara-
bles de los procesos cognitivos. De esta ma-
nera, contextos que promueven emociones
desagradables como la tristeza, rabia o estrés,
pueden bloquear el aprendizaje y conftribuir
a la aparicién de comportamientos que per-
judican el aprendizaje, como la agresividad,

LA VUELTA A CLASES POST-EMERGENCIA

Testimonio

“Los chicos querian entrar a clases y
comenzar a pasar materia, no querian
hablar mads del terremoto. Pero yo creo que
lo harén de a poco porque en el recreo
algunos me contaron lo que le pasé al
vecino, pero no lo de ellos. ;Por qué ocurre
el terremoto?, ;qué pasa con la tierra?,
£qué ocurrié?, son las preguntas que me
hacian”.

(Testimonio profesora de la séptima region).

desesperanza, etc. Tal como ha planteado
Daniel Goleman (autor que relevd la impor-
tancia de la inteligencia emocional), los/as es-
tudiantes que estdn ansiosos/as, enojados/as
o deprimidos/as, no aprenden, porque estos
estados emocionales no permiten manejar
eficientemente la informacion. Y por el contra-
rio, los contextos que promueven emociones
agradables como el bienestar, la seguridad, la
alegria, la curiosidad y entusiasmo, son ideales
para aprender.

Para profundiz@r:

: Te recomendamos la siguiente lectura

j sobre autocuidado que encontrards en

1 www.educarchile.cl/apoyoemocional:

I ® L@snin@s y los desastres. Fuente:

: Elaborado por el Colegio de Psicélogos
i de Chile (A.G.).




Algunos/as adultos/as creen que es mejor no
hablar de situaciones conflictivas, dificiles o
dolorosas para los nifos y ninas, para que asi
las olviden mds rapido. Esto es un error porque
los nifos y ninas continban “rumiando” a solas
sus pensamientos y sentimientos negativos, sin
poder recibir apoyo ni contencién emocional
que les permita integrarlos/as como parte de
SU experiencia.

Al expresar y compartir sus emociones con sus
profesores/as y companeros/as, los ninos y ni-
nas se sienten acompanados/as, y compren-
den gue lo que sienten es normal o esperable
para la situacion que les tocd vivir. Este proceso
de normalizacién tiene un efecto tranquilizador
en ellos/as. Junto con sentirse mas aliviados/as,
les ayuda a tener una actitud empdatica con los
sentimientos de sus companeros/as, asi como
a desarrollar la toma de perspectiva al ponerse
en el lugar de los/as ofros/as que manifiestan
distintos temores producto de sus experiencias
particulares. Por Ultimo, los ninos y ninas conta-
rédn con un vocabulario emocional que les per-
mitird ponerle nombre a lo que estdn sintiendo
unos/as y otros/as.

Para profundiz@r:

Te recomendamos la siguiente lectfura

sobre autocuidado que encontrards en

www.educarchile.cl/apoyoemocional:

® Después del terremoto, zqué hacer en
la escuela? Fuente: Elaborado por un
equipo de docentes de la Escuela de
Psicologia de la Pontificia Universidad
Catdlica de Chile.

Se recomienda, especialmente durante los pri-
meros meses después de un evento de crisis,
generar espacios de acogida e invitar a los y
las estudiantes a actividades que les ayuden a
elaborar sus experiencias.

Pueden destinarse a este fin 30 minutos cada
dia, al inicio de la jornada, durante la prime-
ra semana, para luego disminuir la frecuencia
paulatinamente. Es recomendable también
definir algunas horas semanales especialmen-
te durante el primer mes de clases (hora de
orientacién, consejo de curso, arte, lenguaje,
deportes), en la gue intencionadamente se
realicen actividades de expresion y descom-
presion emocional con los/as estudiantes.

En el espacio de educarchile www.educar-
chile.cl/apoyoemocional encontrards distin-
tos tipos de actividades, adaptables segun
caracteristicas del curso, tiempo disponible y
sector de aprendizaje. Es relevante organizar
muy bien estas actividades junto al/la Jefe/a
de UTP, para que no signifiquen una carga
excesiva que termine por afectar mds a los
alumnos/as y profesores/as. Ni mucho ni poco,
lo importante es organizarlo junto a todos/as
los/as profesores/as para que opinen y se sien-
tan parte del proceso.

Testimonio

“(...) cuando pasaba por barrios transitorios
de emergencia, veia a los nifos “jugando
al terremoto”, lo que es bueno para asimilar
el evento traumdtico”.

(Testimonio de psicdloga especialista en
emergencias).

ESPACIOS Y ACTIVIDADES PEDAGOGICAS POR
SUBSECTORES DE APRENDIZAJE PARA LA RECUPERACION
EMOCIONAL DE NUESTROS/AS ESTUDIANTES

Diversos sectores de aprendizaje ofrecen espa-
cios apropiados para realizar actividades. Co-
nozcamos a continuacion algunos ejemplos:

Lenguaje y comunicacién. Es posible proponer
actividades de lectura de cuentos, de noficias
del terremoto, de elaboracién de libros, cémics y
cuentos, frabajos en parejas y en grupos en base
a preguntas de reflexion, entre ofros.

Ejemplo de actividad: Ayudemos a Totd, cuento
animado audiovisual acompanado de una pauta
de reflexion.

Artes visuales. Se puede invitar a los alumnos y
alumnas a expresar sus vivencias y suenos de es-
peranza, a través del trabajo con Idpices de colo-
res, collage, modelaje con plasticina, pintura, etc.

Ejemplo de actividad: Mi propia historia del terre-
moto, actividad individual para ninos y ninas de
ensefanza bdsica, elaborada por Corporacién
Opcién.

Orientacion y consejo de curso. Es posible reflexio-
nar colectivamente; buscando el apoyo del gru-
po curso y del/la profesor/a jefe/a, frente a las vi-
vencias personales.

Ejemplo de actividad: Reporteando el terremoto
en mi barrio, actividad elaborada por Corpora-
cion Opcidn, para ninos, nifas y jévenes entre 9 y
18 anos que consiste en promover la construccion
de un diario mural.

Educacioén fisica. También puede ayudar la reali-
zacién actividades recreativas que den cauce a
la energia y estrés acumulados en el cuerpo du-
rante todo este tiempo.

Ejemplo de actividad: Juegos ritmicos, bailes y ex-
presiones motrices, guia elaborada por Juega +,
con actividades y bailes para todos los niveles.




