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1. MENSAJE DEL SUBSECRETARIO

Estimadas profesoras, profesores y personal directivo de la Educacion
Media Superior de México:

Reciban un afectuoso saludo y un sincero deseo de que, ustedes y sus
seres queridos se encuentren bien en esta contingencia sanitaria.

En la Subsecretaria de Educacion Media Superior reconocemos el
esfuerzo y nos sentimos orgullosos por la gran labor que desempefaron
para finalizar el ciclo escolar 2019-2020. Sabemos que fue un gran
reto por las condiciones derivadas de la pandemia y las complicaciones
tecnoldgicas a las que se enfrentaron, pues las labores académicas
tuvieron que realizarse a distancia. Una gran mayoria de ustedes mantuvo
contacto con sus estudiantes, apoyandose de diversos medios como las
redes sociales, teléfono, plataformas educativas, correo electrdnico,
entre otrasl; ello con el noble propésito de seguir ensefando, para
lo cual tuvieron que transformar, adaptar y crear nuevas estrategias
de ensefanza de acuerdo a sus posibilidades y circunstancias. Esto
representd un esfuerzo mayusculo para ustedes que agradecemos.

Estamos por dar inicio a un nuevo ciclo escolar en condiciones inéditas y
esta situacion demanda una respuesta articulada, al igual que organizada
por parte de todos los integrantes de la comunidad escolar, asi como de
las autoridades educativas y sanitarias para evitar cualquier riesgo de
contagio y poder realizar el desarrollo de las actividades académicas,
en las mejores condiciones posibles. En ese sentido, la Direccion de
Aprendizaje Socioemocional y Convivencia Escolar de la Subsecretaria de
Educacién Media Superior, en colaboracién con el Programa de Naciones
Unidas para el Desarrollo en México (PNUD), pone a su disposicion la
presente Guia de acompafiiamiento de educacién socioemocional para
docentes de la Educacién Media Superior, con el propdsito de ofrecerles
diversos recursos, que les permitan promover el bienestar emocional,
personal y comunitario, durante la etapa denominada nueva normalidad.

La actual situacidon sanitaria por la que atraviesa el mundo implica
enfrentar nuevos retos, desarrollar nuevas estrategias innovadoras y
asumir nuevas actitudes en nuestra condicion de formadores y guias
educadores de las y los jovenes. En ese sentido, me permito convocarles
para asumirse como transformadores de sus entornos y realidades, pues
juegan un papel de primer orden para articular y organizar los esfuerzos
y actividades que se tendran que realizar para concluir, de la manera mas
exitosa, los diversos cursos que pronto emprenderan.

Les recordamos que en esta labor no estadn solos, pues desde la
Subsecretaria somos sensibles ante los diversos contextos y experiencias
de esta contingencia sanitaria; por lo que las autoridades educativas nos
sumamos al compromiso entre directivos, docentes, apoyo pedagdgico
y personal administrativo, para llevar una educacion de excelencia a la
juventud mexicana.

Dr. Juan Pablo Arroyo Ortiz
Subsecretario de Educacion Media Superior

1 Coordinacién Sectorial de Desarrollo Académico-Subsecretaria de Educacion Media Superior, Cuestionario para conocer la situacion en la Educacidn Media Superior ante la emergencia sanitaria, mayo
2020.



2. PROPOSITO Y SUGERENCIAS DE USO

El propésito de esta guia es acompanar a docentes y personal directivo en la construccion de la
nueva normalidad, mediante estrategias para el reencuentro de la comunidad escolar, ya sea de

forma presencial o en linea.

La guia brinda herramientas socioemocionales para recuperar las
experiencias vividas por los miembros de la comunidad durante la
contingencia sanitaria, promueve el trabajo con ellas a través del arte y
las actividades fisicas y deportivas. Las experiencias de la comunidad se
proponen como el punto de partida para construir una nueva normalidad
con la participacion de todas y todos, en especial, de las y los jovenes
como protagonistas y agentes del cambio social. Ademas, acompana a
docentes y personal directivo en el conocimiento de las disposiciones
oficiales en materia sanitaria y les proporciona recursos electrdnicos
diversos para que logren un retorno a clases (presenciales o en linea),
donde se recupere lo vivido y se construyan, a partir del diadlogo y la
reflexion, nuevas formas de convivencia que promuevan el cuidado fisico
corporal, la responsabilidad social y el bienestar emocional afectivo de
todos los miembros de la comunidad escolar.

Sugerencias de uso

La guia busca promover y favorecer el trabajo colaborativo y recuperar
los vinculos pedagégicos y afectivos que forman parte de la vida cotidiana
de las escuelas, los cuales se modificaron o se suspendieron durante
el periodo de confinamiento. Por tal motivo, se ponen a disposicion de
las figuras docentes y directivas escolares planteamientos e ideas que
permitan la reflexidn y, a partir de la experiencia vivida en contingencia y
su reencuadre, generen su propio plan para la nueva normalidad.

El uso de la Guia del personal directivo y docente para acompaiar la
construccién de la nueva normalidad se caracteriza por ser flexible,
seguin las necesidades y de acuerdo con sus condiciones y contextos.
En este sentido, para acompafar a las figuras docentes y directivos
en la elaboracién de su plan, recomendamos el combinar el uso de las
herramientas socioemocionales, disposiciones oficiales en materia
sanitaria y recursos electronicos que contiene esta guia, con los
webinares y programacién de Aprende en Casa II — Jévenes en TV, cuyos
contenidos estan relacionados con cada uno de los temas que constituyen
la guia. Ademas de integrar los recursos del Programa ConstruyeT y la
Comunidad Jdvenes en Casa.

Se recomienda este trabajo articulado a través de la red de
acompafamiento.

3. Ml EXPERIENCIA DURANTE LA PANDEMIA

3.1 :Qué paso6 en el mundo?

La crisis sanitaria por el COVID-19 nos ha enfrentado a diversos retos,
tales como: cambiar nuestra rutina diaria, dejar de ver a nuestros
estudiantes, modificar la organizacion familiar, replantear nuestras
estrategias de ensefianza aprendizaje, entre otras situaciones. Estos
cambios repentinos pudieron generarnos malestar, miedo, estrés o
incluso enojo. Hemos tenido que aprender “sobre la marcha” qué es esta
enfermedad, cdmo prevenir un contagio, como cuidarnos y cuidar de los
demas, cdmo realizar nuestras actividades laborales a distancia y, a la
vez, hemos tenido que buscar maneras de manejar tanta informacion y
las emociones que esto nos provoca.

Dificilmente hemos tenido el tiempo para reflexionar sobre qué ha pasado
con nosotros/as durante este proceso de cambio y aprendizaje.

Un primer paso para entender lo que esta
ocurriendo a nuestro alrededor es reflexionar
sobre nuestra experiencia a lo largo de esta
pandemia.

ANNANANNNN\NY
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3.1.1. Mi experiencia

Durante este periodo, hemos recibido mucha y variada informacion
proveniente de diferentes medios: la TV, la radio, las redes sociales
y también por parte de directivos, docentes, familiares, comunidad y
amigas/os. Toda esta informacién contribuyé a poder construir nuestra
visién de lo que estaba ocurriendo a nuestro alrededor.

Con el fin de profundizar en tu experiencia sobre esta situacion que
estamos viviendo de manera individual y colectiva, te invitamos a
desarrollar tu narracion de como has vivido la pandemia del COVID-19.
Para ello, es importante que escribas sobre lo que sabes y cdmo lo sabes,
no necesitas recurrir a datos exactos.

( N
2Qué pasd primero?
. ”
( N
2COmo me enteré?
N <
é b
3Qué hice al
enterarme?
N 5
é ~
2Como llegb la
COVID a México®
N o/
@ R
2Qué medidas se
tomaron®
\ J
& B
2Qué ha ocurrido
en México?
\ J
( .
2Qué problemas ha
habido aralz de
esta situacione
\ J
( N
3Qué avances ha
habido?
\ »

La crisis que ha desatado esta pandemia ha venido acompafada de una
inundacion de informacion, pero también de mucha desinformacion;
sin embargo, pocas veces nos detenemos a analizar cdmo estamos
asimilando todo lo que ocurre a nuestro alrededor y como estamos
integrando toda la informacién en nuestra cotidianidad.

Crear una narrativa propia de los sucesos que acontecen, nos ayuda a
explicar y explicarnos a nosotras/os mismas/os quiénes somos, qué
sentimos y qué pensamos. Asi como entendernos y asumirnos como
parte de una comunidad que también determina e influye en la forma en
la que vivimos una situacion de crisis.



3.2. :Como construimos esta experiencia?

Unavez quevisualizamos el panorama de estos meses en el mundo y laforma en laque haimpactado
en el pais, comunidad y familia, ;como te sientes?, ;qué tanto ha impactado tu experiencia en la
relacion que tienes con las y los demas?, ;como ha influido esta experiencia a las y los demas?

3.2.1. Dimensién personal: mis pensamientos, mis emociones

Reconocer y nombrar lo que sentimos y pensamos son de los primeros
pasos que debemos dar para procurar nuestro bienestar; es entender Observa |a rueda de |as emociones? y detecta
t ituaci igi H
y acep a'r que en si uacnopes como las. que se originaron a causa de la aque"as que hayas experlmentado alo Iargo
pandemia, es normal sentir lo que sentimos. Tal vez hubo momentos de .
de estos meses; si te ayuda, coloca una

angustia, estrés o tristeza y es completamente comprensible.

marca en cada emocion que ubiques.
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1 Adaptado de la “Rueda de las emociones” de la Dra. Gloria Wilcox
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Ahora que has detectado las emociones que
experimentaste, vamos a ubicarlas en los
momentos en que las sentiste.

AN

Para el siguiente ejercicio, te vamos a pedir que pienses en los meses que
han transcurrido desde que nos informaron que debiamos permanecer
en casa para evitar la propagacion de contagios de COVID-19. Recuerda
el momento en que te notificaron sobre las nuevas formas de llevar a
cabo tu trabajo, y las implicaciones que esto conlleva, asi como en tus
relaciones personales y familiares.

» Completa las siguientes lineas colocando la emocion, y el momento que consideras la desencadend. No importa si pones la misma
emocion varias veces, podemos experimentar una misma emocion en diferentes intensidades dependiendo de la situacion.

Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando
Senti cuando

> Revisa tus respuestas y la relacion que guardan las emociones con las situaciones que las provocan. Ahora pon una marca en
aquellas que consideras que has sentido con mayor intensidad y que te generan malestar.



Un aspecto importante para reconocer las emociones es que se
originan de la forma en la que valoramos o el significado que le damos
a las situaciones que las provocan. Es decir, qué tan importante es para
nosotras/os lo que ocurre, qué tan responsables nos sentimos de lo
que ocurre y qué tanto podemos cambiar la situacion realmente; esta
percepcion de las situaciones, se ve influida también por los significados
que le dan las personas que estan a nuestro alrededor.

Parte de estos significados o valor que se le da a las situaciones, también
se ve permeado por el contexto en el que nos hemos desarrollado o en
el cual nos movemos, pero en general, las emociones son determinadas
también por un factor que social e histéricamente ha determinado la forma
de sentir y expresar lo que sentimos, y que se encuentra estrechamente
relacionado con los roles y estereotipos de género.

Por ejemplo, el poder expresar emociones
a veces no es igual para hombres como
para mujeres, ya que en nuestra sociedad
existen algunos prejuicios con respecto al
reconocimiento y/o expresion de estas.

» Para poder verlo con mayor claridad, en el siguiente recuadro encontraras una columna con algunos prejuicios que normalmente
se le atribuyen a un género en especifico; identifica estas atribuciones, si consideras que son verdaderas o falsas y por qué deberian

modificarse en beneficio de todas y todos:

Prejuicio
mujer?

iSe le atribuye a
un hombre o una

¢ Este prejuicio ¢Deberia
es cierto o cambiar? ;jpor
falso? qué?

Hablar de las emociones
es simbolo de debilidad

Mostrar el enojo de
manera explosiva

Ser sensibles es algo con
lo que se nace

El romanticismo y
demostrar el amor
afectuosamente es mas
comunen___

“Ya no llores pareces

"

“"Agudntate como los

Las emociones y la forma de expresarlas, no dependen de un género
determinado, mas bien de la forma en la cual hemos sido socializadas/
os, es lo que contribuye a creer que una persona puede expresarlas mejor
que otra.

Como lo hemos aprendido anteriormente, reconocer, aceptar y observar
nuestras emociones, son los primeros pasos para poder manejarlas, pero
también puedes utilizar algunas técnicas de relajamiento para que, si te
causan malestar, puedas disminuirlas paulatinamente.
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A continuacion, te presentamos algunos ejercicios que puedes utilizar con este fin:

Tension- relajacions

1. Puedes hacerlo sentada/o o si lo deseas, recostada/o.

2. Respira con normalidad y cada 10 segundos toma una inhalacion profunda. Repitelo 3 veces.

3. Gradualmente, comienza a tensar los dedos de los pies, las piernas, el abdomen, los brazos, las manos y la cara, retén la tensién por 3 segundos y
suelta toda la tension al mismo tiempo exhalando todo el aire.

4. Mantente relajada/o entre 3 y 4 minutos.

5. Repite el ejercicio una dos veces mas.

6. Quedate recostada/o o sentada/o por 5 minutos.

7. Si lo deseas y te sientes comoda/o puedes cerrar tus ojos.

5 Sentidos4

1. Siéntate comodamente en un espacio donde te sientas tranquila/o.

2. Toma dos o tres inhalaciones profundas a tu ritmo.

3. Ahora, focaliza la vista en 5 cosas que puedas ver.

4. Escucha plenamente 4 sonidos que estén a tu alrededor.

5. Tocar con tus manos o pies 3 texturas distintas que estén a tu alrededor.

6. Trata de percibir 2 olores y distinguirlos.

7. Focalizar la atencion al presente, donde estas.

8. Y toma consciencia de que en este momento, estas aqui y estas bien.

Respiracion de la abeja5

1. Siéntate comodamente, si lo deseas y te sientes comoda/o puedes cerrar los ojos.

2. Coloca tus dedos indice en cada oreja respectivamente, justo en el trago, (como si quisieras taparte los oidos).

3. Toma una inhalacién profunda y mientras lo haces, presiona tus cartilagos.

4. Al exhalar lentamente reproduce el sonido de una abeja y conforme lo haces, presiona y suelta en repetidas ocasiones tus cartilagos.

5. Inhala nuevamente y repite el ejercicio entre 6 y 8 veces.

6. Al terminar puedes quedarte con los ojos cerrados durante 5 minutos.

3 Payné, R. (2002). Técnicas de relajacion. Guia prdctica. Barcelona. Paidotribu
4 Chao, C. [UNESCO México] (14 julio de 2020) Reconstruir el Bienestar Social.[Archivo de video] Youtube. https://www.youtube.com/watch?v=8nXW-7zmc8w
5 Art of Living Foundation. Respiracion de la abeja. Recuperado de: https://www.artofliving.org/mx-es/respiraci%C3%B3n-zumbido-deabeja

n



3.2.2. Dimensioén interpersonal: mi familia, mi pareja, amigas y amigos, colegas y

rol de padres

Asi como la situacion que se vive en el mundo ha influido en quiénes acercado o distanciado de algunas/os amigas/os, o tal vez tu comunidad
somos, como actuamos y lo que sentimos, lo mismo ocurre con las haya implementado nuevas formas para salir a la calle, ir al mercado,
demas personas y, por consiguiente, la relacion que tenemos con ellos y entre otras.

ellas. Por ejemplo, el tiempo que pasas ahora con tu familia, que te hayas

» En el siguiente esquema, imagina que tu estas al centro, a tu alrededor se encuentran tus circulos de interaccion mas cercanos,
y en cada uno de ellos juega un rol importante; piensa en aquellas personas que conforman cada una de estas esferas y escribe

dentro de cada una de ellas como te has sentido con respecto a la relacion que has mantenido con ellos durante estos meses de
confinamiento en casa.

( Familia Nuclear R

Amistades

4 Trabajo

f Comunidad N

\ J/

¢Qué cambios percibes que han ocurrido en tus relaciones personales?

GUIA DEL PERSONAL DIRECTIVO Y DOCENTE PARA ACOMPANAR LA CONSTRUCCION DE LA NUEVA NORMALIDAD | 12



Reflexiona a continuacion qué tanto ha cambiado la forma
en que te relacionas con las personas que forman parte de tu vida.

¢Como era antes?

¢Como es ahora?

Los cambios, en general, nos permiten desarrollar nuevas habilidades
y experiencias; adaptarnos a la nueva normalidad, implica que nos
replanteemos la forma en que nos relacionamos con las otras personas, y
en como manifestamos nuestros afectos. Puede ser que laidea nos genere
emociones que no resulten placenteras; sin embargo, seguramente
durante este tiempo habras encontrado la manera de estar cerca de tus
seres queridos a pesar de la distancia.

Todas y todos hemos aprendido a adaptarnos a estos cambios; sin
embargo, para algunas personas ha sido mas complejo que para otras, y
por esta razén es muy importante tener presente que las demas personas
pueden estar experimentando o no las mismas emociones que nosotros,
y que el contexto en el que se desarrollan puede ser un factor de apoyo
o bien un obstéaculo para superar una situacion como la que estamos
viviendo.

¢Has pensado o imaginado como es que las
demas personas han construido su forma
de actuar y sentir ante situaciones como

la que estamos viviendo por el COVID-19?
Las realidades sociales y sus experiencias
pueden llegar a ser muy distintas.

AN




VIVIR CON LA  SEXO

PAREJA EDAD

TENER HIJXS
O NO

AN

ORIGEN
ETNICO

GENERO TENER O NO UNA

DISCAPACIDAD

SITUACION
LABORAL

SITUACION
SOCIOECONOMICA

ESTADO

ORIENTACION CIVIL

SEXUAL
SER EL/LA

PRINCIPAL
PROVEEDOR/A -
DEL HOGAR

Reflexiona:

» ¢Consideras que algunas de las condiciones sociales anteriormente mencionadas tienen un impacto en el estado emocional de las personas que
conoces y con las que convives?

» ¢Qué tanto han influido en tus relaciones personales las emociones que estas sintiendo o tus pensamientos?

» ;Qué tanto pueden estar influyendo los pensamientos o emociones que ellos/ellas estén sintiendo en la forma en que se relacionan contigo?

» ¢Consideras que hay emociones o pensamientos que comparten contigo?

Comenta:

-
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La empatia juega un rol muy importante en nuestra convivencia diaria,
ya que es la habilidad que nos ayuda a comprender las emociones y
experiencias de las demas personas; nos permite entender que todas y
todos estamos interconectados, nos ayuda a fortalecer vinculos y a crear
redes de apoyo mutuo en los &mbitos de convivencia como la escuela, la
familia y la comunidads.

En situaciones como la que nuestro pais esta atravesando, ser empaticos
es fundamental para buscar el bienestar de nuestra comunidad, ser
solidarios y emprender acciones que nos ayuden a superar juntas/os
estos momentos de crisis.

3.2.3. Dimensién social: laboral, comunitario y nacional

¢Te has preguntado como es que las demas
personas en el mundo estan viviendo este
momento?

Es importante puntualizar y reconocer que no todas las experiencias
son iguales; las diferentes variables sociales como lo es el género,
la racializacién, etnia y nivel socioeconémico también influyen
significativamente en las vivencias experimentadas durante este periodo.

Como platicamos en el ejercicio anterior, la forma en la que brindamos
un significado o valor a las situaciones que vivimos, estd influido por lo
que observamos, escuchamos y percibimos en las demas personas. En
nuestro pais, los contextos son tan variados, que la respuesta de cada
una de las personas que lo habitamos ha sido muy diferente.

" NOS INFORMAN QUE )

DEBEMOS
PERMAMNECER EN CASA
PARA PREVEMIR
COMTAGIOS

DISMINUYEN LOS R

CONTAGIOS Y LA
OCUPACION

g HOSPITALARIA )

-

DETECTAM PRIMER
CASO DECOVID
EN CHIMNA

( ALGUNOS ESTADOS DE )

Vamos a analizar lo que ha pasado en México.

En las siguientes nubes encontraras algunos hechos acontecidos a raiz
de la deteccion del primer paciente diagnosticado con COVID-19; al
respecto, realiza las siguientes actividades:

1. Coloca un nimero en orden consecutivo arriba de cada nube, de
acuerdo a como hayan ocurrido estos acontecimientos.

2. En las lineas del lado izquierdo de cada nube, escribe qué hizo, o como
reaccionaron las demas personas a ese acontecimiento.

3. En las lineas del lado derecho de cada nube, escribe qué hiciste tu o
coémo reaccionaste ante ese acontecimiento.

4. Finalmente une con una linea, aquellos acontecimientos que consideras
se relacionan entre si, o bien son consecuencia uno del otro.

CON LAREACTIVACION )

DE ALGUNAS
ACTIVIDADES
INCREMENTAMN LOS
CONTAGIOS

( LAS AUTORIDADES

INFORMAN SOBRE LAS
MEDIDAS DE
PREVENCION DE
CONTAGIOS

(" SE DETIENE GRAN

MAYORIA DE LA
ACTIVIDAD
\_ ECONOMICA DELPAIS )

LA REPUBLICA ENTRAN

SE DETECTAN LOS

EMN SEMAFORO

PRIMEROS CASOS

MNARANJIA

(" LAENFERMEDAD )

COMIENZA A

EXTEMDERSE A

. EUROPA J

MNOS INFORMAN QUE

DEBEMOS TRABAJAR
A DISTANCIA

6 Construye T, (2019). ;Qué es la empatia?. Modelo ampliado de Conciencia Social. En:

EN MEXICO

v

(" INICIA LA APERTURA )
DE ALGUNOS
SERVICIOS Y
ACTIVIDADES

\_ PUBLICAS Y,

- ~

AMTE EL PANORAMA
ACTUAL DEL PAS SE
TOMAM DECISIOMES
PARA INICIO DEL
\ CICLO ESCOLAR y

https://www.construye-t.org.mx/resources/pdf/lecciones/leccion2/concienciasocial/2.2_P_que_es_la_empatia_M2_RU_R3.pdf
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Una vez concluido el ejercicio, revisa tus respuestas y reflexiona sobre las siguientes preguntas:

» ¢Alguno de estos acontecimientos qued¢ aislado?

» ¢Crees que alguno de estos acontecimientos tiene relacion con nuestra forma de actuar o reaccionar ante lo ocurrido?

» ¢Tus acciones y reacciones son muy diferentes a lo que hacen o hicieron las demés personas?

» ;Qué consecuencias han tenido estos acontecimientos en tu comunidad?

Tomando en cuenta tu respuesta a estas preguntas, comparte una reflexion final:

-

N

J

En muchas ocasiones vemos las situaciones que ocurren en el mundo
o incluso en lugares lejanos a nuestra comunidad, como hechos que
nunca nos tocara vivir. La pandemia por el COVID-19 nos ha demostrado
que si es posible, por ello es un momento de detenernos y analizar
cuantas de nuestras acciones, que parecieran minimas, en realidad se
pueden convertir en la pieza de domind que desencadene una serie de
acontecimientos que impacten al mundo entero.

Volver a nuestra rutina habitual, convivir y abrazar a las personas que
queremos, reactivar la economia en nuestro pais y comunidades, depende
de qué tan dispuestas/os estemos a hacerlo, iniciando con acciones tan
sencillas como usar el cubrebocas de manera adecuada, salir de casa
solo si es necesario y con los cuidados recomendados, asi como también
orientar a las demas personas para evitar que aumenten los contagios.

Reconocernos como parte esencial de un todo y ser conscientes de que nuestros actos tienen un
impacto en las y los demas es fundamental para lograr un objetivo comun.

EL haber reflexionado sobre estas tres dimensiones: personal,
interpersonal y social, nos ha ayudado a visualizar cémo es que este
periodo ha trastocado y transformado todas nuestras esferas de
interaccion con el mundo. Nos ha llevado a profundizar sobre nuestras
formas de sobrellevar esta contingencia sanitaria, asi como evaluar
y valorar si nuestras herramientas nos han ayudado a enfrentar estos
diferentes retos.

Reconocernos y aceptar lo que ha ocurrido durante esta etapa es
importante para el bienestar, tanto personal como en nuestras diferentes
esferas de accion, ya que de esta forma podemos construir un nuevo
presente y futuro.
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3.3. Mi rol como lider educativo durante la contingencia

Ya hemos hablado de lo que esta pasando, qué sentimos al respecto y como esto se relaciona con las demas personas; sin embargo, es importante
hablar también de como esto impacta también en nuestra labor cotidiana y el rol que jugamos desde nuestras profesiones para buscar soluciones
comunes ante las crisis que se presentan.

) Para iniciar con este ejercicio, recordemos la importancia de la labor de quienes fungen como agentes educativos, responde:

Describe tu trabajo en 3 palabras:

Escribe 3 cosas que teinspiren o motiven a hacer tu trabagjo:

@ Escribe 3 cosas que mas disfrutes de tu trabajo:

sPor qué consideras que turol como agente educativo es importante
en estos momentos?

Nuestro trabajo, mas alla de ser una fuente de sustento, es un espacio en el cual podemos aprender y fortalecer nuestras habilidades, ponernos a
prueba y proponernos metas; muchas veces vemos las actividades que implica llevar a cabo nuestra labor como acciones cotidianas, y perdemos de
vista el valor que tienen en nuestra vida y la de las personas con las que trabajamos; por ello es importante detenernos un momento y recordar la
relevancia de nuestra labor.

17



3.3.1. :Cémo cambié mi rutina?

Indudablemente el trabajo de las y los docentes y directivos ha tenido
que adaptarse a nuevas modalidades de ensefianza debido a las medidas
implementadas durante la pandemia.

ANTES

Uno de los principales cambios que ocurrieron fue dejar el aula
presencial para recurrir a las herramientas digitales, redes sociales
u otras estrategias con la finalidad de cuidar nuestra salud y la de las
demas personas; esto, por supuesto, debid implicar grandes retos, ya que
tuvimos que aprender de forma urgente a utilizar este tipo de recursos.

Pero existen ademas factores que con los que nunca imaginamos tener
que lidiar al momento de hacer nuestro trabajo, como el tener que
conjugarlo con los roles como padre/madre de familia, los quehaceres
del hogar, el nuevo rol como responsables de la formacion de las y los
hijos (en el caso de quienes tienen hijos o hijas en edad escolar), y que
muchas ocasiones dichas labores recaen en las mujeres.

J=( |
J=( ]

-)

—
v

» Ubica 5 actividades de tu rutina habitual en el trabajo que
hayas modificado a raiz de las medidas de sana distancia y
permanecer en casa. Escribe como eran antes, y como son
ahora:

AHORA

(. =N
. p
e Ty
_ )
dia Y

&

Sin embargo, a pesar de lo complejo que esto podria parecernos, implica
una serie de aprendizajes no sélo acerca de nuestro quehacer, si no de la
manera en que nos relacionamos con las y los demas, ya que habilidades
como la asertividad y la comunicacion se vuelven esenciales para
equiparar las cargas de responsabilidad sobre las actividades propias del
hogar y la familia.
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3.3.2. ;:Qué acciones implementé para ayudar a colegas y estudiantes?

Del mismo modo, la creatividad jugd y juega un papel importante en Rescatar las acciones que implementaste durante este periodo es muy

esta situacion, en el sentido de que muy seguramente tuviste que idear valioso para el aprendizaje tanto individual como de la comunidad escolar.

y disefar, en conjunto con otros docentes y directivos, estrategias para

continuar con el proceso educativo de las y los jévenes de tu plantel A continuacion, piensa en los retos a los cuales te has

escolar. enfrentado al llevar a cabo tus actividades laborales
cotidianas y escribe en las nubes los siguientes puntos:

Retos que (1_ A

enfrenté
/7 5
O 3.

Acciones (1_ N\

que
implementé

]| -

Resultados (1- A

que obtuve

%f 2
{rﬁ;‘\\ \3.

Qué senti o (]' E

pensé al ver
los resultados 2.

,E}? -
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3.3.3. ;. Por qué fue importante mi compromiso?

Como se menciono anteriormente, todas y todos somos fundamentales para el desarrollo y
cuidado de nuestra comunidad, pero tu compromiso como agente educativo durante este tiempo
fue y es excepcional.

Una vez que identificaste las acciones que realizaste para resolver ciertos retos que se te presentaron ¢qué hubiera ocurrido si hubieras omitido
estas acciones?

Es normal que haya momentos en que sentimos que nuestras acciones no tienen un impacto real, ya sea porque no vemos los resultados de manera
inmediata, o como en estos momentos, que la virtualidad no nos permite observar los resultados en nuestros estudiantes de primer momento; sin
embargo, piensa en la posibilidad de que tal vez haya una persona a quien le estamos cambiando la vida con una pequefa pero significativa accion
nuestra.

> A continuacion, anota las acciones que identificaste en el ejercicio anterior y visualiza como es que cada una de estas ha influido
ya sea en tu familia, con tus compaiieros de trabajo y estudiantes:

ACCIOMES GUE LLEVE & LA umENEsMIS
CABC COMO AGENTE IMPACTARON -
EDUCATIVO ACCIOMES?
1
1
L]
K\.
,
N,
\\.
-
-
S
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3.3.4. :Qué habilidades nuevas adquiri?

Aprender y construir una nueva forma de llevar nuestra vida cotidiana Muchas veces no damos la suficiente importancia a las habilidades

debido a la situacion de confinamiento que vivimos, nos ha brindado nuevas que adquirimos o a aquellas que nos han ayudado a sobreponernos

nuevos aprendizajes y habilidades pese a los momentos de posible a una situacion dificil, pero es muy importante hacerlo ya que nos permite

incomodidad y retos continuos. conocernos mas y saber que, ante cualquier obstaculo futuro, tenemos
las herramientas necesarias tanto para construir nuevas habilidades
como para superar nuevos retos.

(g'*@ué cosas nuevas he aprendido de mi?¢ \

ﬁ@ué herramientas aprendi a utilizare

. y,

J/

!’g'Cuqles quisiera mantener en mi vida cotidiana?

(g@ué cosas descubri en mi que me gustaria cambiar?

@Qué cosas descubri en las demds personas que me gustae
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¢Has escuchado hablar de la Resiliencia?

La resiliencia? es una habilidad que nos permite sobreponernos a
experiencias complejas, asi como adaptarnos para continuar con nuestra
vida cotidiana. Una parte importante para que esto se pueda llevar a
cabo efectivamente es el poder propiciar y construir ambientes, tanto
familiares como escolares, flexibles y abiertos a la comunicacion clara
y directas.

Poder reconocer, aceptar y abrazar nuestras experiencias contribuye
significativamente a construir nuestro bienestar dia a dia y del mismo
modo, al intercambiar estas experiencias entre nosotras/os también
suma a la creacion de redes de apoyo mas sélidas y cercanas para que,
en conjunto, podamos crear un bienestar comunitario.

Como ultima reflexion, te invitamos a escribir las fortalezas que has
encontrado en ti a lo largo de estos meses, las fortalezas que has visto en
las demas personas (ya sea en tu hogar, comunidad, pais o el mundo), y
como piensas que uniendo esas fortalezas podriamos unir esfuerzos por
procurar el bienestar comun:

Mis fortalezas

Fortalezas de
las demas
personas

Acciones por el bienestarcomun

7 American Psychological Association. (2011). EL Camino a la Resiliencia. En: http://www.apa.org/centrodeapoyo/resiliencia-camino
8 Cyrulnyk, B., Anaut, M. (2016) ¢ Por qué la resiliencia? Lo que nos permite reanudar la vida. Barcelona. Gedisa.
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4. CONSTRUIR LA NUEVA NORMALIDAD COLABORATIVAMENTE

4.1. Procurar el bienestar

Como habras visto en el bloque anterior, encontrar el bienestar es una
tarea en la que debemos trabajar todos los dias, como estar al tanto de
nuestras emociones, estados de animo y sentimientos, asi como de los
que nos provocan los actos de las demas personas, incidiendo en la forma
de relacionarnos con los demass.

Estas condiciones, si las trabajamos de manera positiva y desde la
perspectiva de generar un bien comun, nos permitiran desarrollar
las habilidades necesarias para entender y manejar las emociones,
ponernos en el lugar de los deméas y mostrar una actitud positiva ante
las situaciones adversas, ayudando a prevenir conductas violentas,
conflictos interpersonales y mejorar el vinculo emocional que cada
persona tiene con los y las demas y con el mundo10.

Existen varias maneras de generar bienestar, por ejemplo, a través de
las artes, que funcionan como una forma de transformar nuestra mirada
sobre el mundo, proponiendo interpretaciones diferentes, porque nos
unen al pasado y abren un panorama al futuro, ademas que permiten la
exploracion de distintas maneras de bienestar por medio de la pintura,
la musica, la danza, la literatura o cualquier otra manifestacion artistica.

> A continuacion te presentamos algunos ejercicios que
puedes realizar para generar bienestar por medio de
expresiones artisticas:

a) Experimenta bienestar por medio de las sensaciones con la pintura

La finalidad de este ejercicio es que tengas
una experiencia creativa, en la que puedas
experimentar bienestar por medio de una
pintura, que tengas ese contacto con los
elementos de las artes para su creacion
artistica en la que experimentaste bienestar.

AN

9 Ministerio de Educacién de Chile (MEC) (2013). Formacidn en sexualidad, afectividad y género.

1. Imagina algo que te guste, y que te haga sentir felicidad y que cada vez
que lo pienses, te haga sentir tranquilo/a y calmado/a.

2. Toma algunos materiales que tengas a tu alcance como pinturas de
acrilico, pedazos de tela y papel o cartulina para que puedas experimentar
diferentes texturas, crear nuevas formas o mezclar la pintura para
obtener nuevos colores.

3. Comienza a dibujar, a trazar lineas, puntos o colores en tu dibujo que
te represente bienestar cada vez que pienses en eso que te gusta, por
ejemplo, puede ser un objeto, un familiar, un lugar, etc.

Recuperado en: https://media.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/28/2017/07/Formaci%C3%B3n-en-Sexualidad-Afectividad-y-G%C3%A9nero.pdf
10 Mujica Johnson, Felipe, & Toro Oyarztn, Maritza Angélica (2019). Formacion afectiva en la educacion parvularia de Chile. Cuadernos de Investigacion Educativa, 10(2), 57-71. Epub 01 de diciembre de

2019 de: https://dx.doi.org/10.18861/cied.2019.10.2.2907
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b) Cantando el bienestar

e

Para realizar una melodia de manera
colaborativa, puedes apoyarte de alguna
plataforma o aplicacion para hacer
videollamadas; o puedes realizarla cuando
sea posible estar de forma presencial en el
plantel escolar.

AN

25

1. Organiza con tus colegas equipos de cuatro personas para generar la
letra de una cancidn en la que expliquen cdmo pasaron el confinamiento
y las estrategias que hicieron para generar bienestar.

2. Recuperen experiencias de cada uno de los integrantes del equipo,
escribanlas para poder generar la letra de la cancion y el ritmo de su
melodia.

3. Realicen varios ejercicios para acoplar la letra con el ritmo, recuerden
que lo importante de este trabajo colaborativo es generar una cancién
que refleje las situaciones que pasaron y como logran su bienestar y el
colectivo a través de diferentes estrategias.

4. Si desean, pueden compartir su cancién con otros y otras colegas para
invitarles a realizar el ejercicio.

5. Al finalizar pidan que les den su opinion; si ellos vivieron algo similar
de lo que dice la cancién y qué hicieron para generar bienestar en el
confinamiento.




c) Actividades fisicas y deportivas

\_c__/ 4] L

Q

Las actividades fisicas y deportivas también son un medio para generar bienestar a través de
acciones que permiten el desarrollo personal, y en la esfera social aumentan la confianza, la
solidaridad, la empatia, la armonia y la autoestima.

Con el movimiento fisico del cuerpo se fortalece la salud mental y
el bienestar emocional y, por el contrario, aquellas personas que no
practican actividades fisicas son mas propensas a sufrir de estrés,
depresidn y ansiedad. Otro de los beneficios que aporta realizar actividad
fisica como medio para lograr el bienestar es que las personas se sienten
mas activas, se sienten mejor y también obtienen mejores resultados en
el ambito personal, familiar, amigos y laboral.

En la practica de los deportes, se desarrollan ciertos valores, como la
confianza, el autocontrol, la fortaleza, la visualizacidn y la comunicacion,
que permiten el trabajo colaborativo, la empatia, la participacion y el
bienestar personal y social.

» A continuacion, te presentamos un ejercicio que puedes
realizar para tomar conciencia del bienestar que se genera
por medio de la actividad fisica:

1. Para integrar cuerpo y mente, es importante hacer ejercicio durante
al menos unos 30 minutos al dia y, posteriormente, realizar un ejercicio
de atencion consciente con la finalidad de conectar con tus emociones y
tu cuerpo.

2. Después de la actividad fisica, toma unos minutos para relajarte y
tomar consciencia tanto de las sensaciones de tu cuerpo como de tus
pensamientos y emociones. Reconoce cémo esas sensaciones se
expanden y siente la integracion de cuerpo y mente.

3. Si te sientes cdmoda/o, inclusive puedes cerrar los ojos y hacer una
pausa para sentir como todo tu cuerpo libera endorfinas, que es la
sustancia que te hace sentir motivado/a y te hace sentir bien, comienzas
a generar bienestar y conectas tus emociones con tu cuerpo.

4. Repite este ejercicio de atencidn consciente y de conexion entre mente,
cuerpo y emociones. Estas sensaciones comenzaran a sentirse con
mayor frecuencia en tu cuerpo conforme las vayas practicando. Tu mente
empieza a reconocer ideas asociadas a ese sentir y lo hace mas profundo
y duradero. Observa como cuando haces ejercicio te llenas de energia y
te sientes bien.

Una actividad para hacerlo de manera colaborativa es compartir
con tus colegas docentes, directivos, o bien con los integrantes de
tu familia, ejercicios que te sirvieron para generar bienestar. Utiliza
la siguiente tabla para recuperar la experiencia de cada uno/a.
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sComo lo >Como te hizo

Ejercicio fisico mejorarias? sentire
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Al finalizar el intercambio de experiencias sobre el ejercicio fisico que les ayudd durante el confinamiento para generar bienestar, comparte las siguiente
recomendaciones generales:

» Dormir bien.

» Alimentarse de manera adecuada.

» Hacer ejercicios fisicos.

> Establecer una rutina diaria e intentar cumplirla.

» Aprender algo nuevo y leer.

» Estar en contacto con los familiares y amistades.

» Hacer actividades que te sean saludables y te hagan sentir bien.

27



4.1.1. La importancia de sentir, aceptar, respetar y expresar lo que siento sin ningun juicio

La regulacién de las emociones se pone en marcha cuando hay una
situacion que la detona, ya sean situaciones externas, como cuando
nos tratan mal, cuando sucede algo que no depende de nosotros; sin
embargo, también puede ser por un factor interno, como cuando nos
sentimos tristes por alguna situacion personal.

Expresar lo que sentimos en un ambiente de confianza y generoso, sin
temor a la critica, permite generar un espacio para la reflexion, respeto
y de intercambio de experiencias durante este tiempo de confinamiento.
Por ello, te proponemos el siguiente ejercicio, que puedes realizar con tus
colegas cuando regresen a sus actividades en el plantel escolar, o bien
realizarlo con los integrantes de tu familia u hogar:

Procura que esta actividad se lleve a cabo en un ambiente de respeto, de
escucha activa y sin emitir un juicio sobre lo que puedan responder las y

los demas a las siguientes preguntas.

Pueden hacerlo a manera de charla en equipos de cuatro o cinco personas,
0 en grupo, dependiendo del tiempo que dispongan para la actividad.

Acciones para regular sus emociones:

Emocion
Situacion
Eﬁl}«ﬂ que la
f] detona

Plan para
autorregulacian

Durante el confinamiento:

1. ;Cémo lograste regular tus emociones?

2. ¢Qué estrategias utilizaste para regular tus emociones, pensamientos?

3. ¢Coémo fue la convivencia en casa?

4. ¢Qué consecuencias consideras que puede traer no regular nuestras
emociones y pensamientos?

5. ¢Por qué crees que es importante trabajar la regulacion emocional
cuando convivimos con otras personas en situaciones como el
confinamiento por COVID-19?

Comparte con tus colegas, o integrantes de
tu familia sus experiencias sobre como se
regularon durante el confinamiento, pueden
apoyarse del siguiente cuadro en el que
pueden explicar como lo lograron.
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4.1.2. La importancia de entender al otro

La empatl'a es una habllldad que nos ayuda Esta capacidad de ser empatico/a se puede desarrollar y demostrar a

. . las y los demés por medio de las nuevas formas que hemos encontrado
a ampllar nuestras perspec“vas; ESCUChar para estar en contacto y hacernos presentes; por ejemplo, a través de
mejor y con e"o enriquecer nuestro mundo una videoconferencia en la que las expresiones corporales demuestran

las emociones y el interés por la conversacion o en llamadas telefonicas

con nuevas Ideas; asl mlsmo, €s una en las que el tono de voz, las pausas y la escucha atenta son elementos
capacidad que se puede desarrollar con importantes para que fluyan las emociones y los pensamientos.
nuestra experiencia y tiempo.

Te has preguntado ¢;coémo es tu manera de escuchar a las/os demas?
é
¢pones toda tu atencidn? ¢interrumpes la conversacion? ;te anticipas

\\\\\\\\\\\\ y emites juicios antes de concluir la conversacién? Para practicar la

escucha y la empatia en conversaciones con las/os demas, te sugerimos
un ejercicio para ser empaticos en las nuevas maneras de comunicacionll.

1. Piensa en un amiga/o, familiar o vecina/o. Anota cinco cosas que tengas en comun con él o ella:

2. Piensa nuevamente en esa persona y pon una marca en los enunciados que te parezca que la describen:

é )

) lgual que yo, experimenta felicidad, preocupacidn, tristeza, enocjo, desilusion.

) lgual gque yo, desea dejar de sufrir.

(

(

( ) lgual que vo, desea estarsano y sentirse amado.

( ) lgual que yo, desea tenerrelaciones sanas y constructivas.
(

) Igual que yo, quiere sentirse bien vy ser feliz.

N\ J

3. ¢Cambia de alguna manera tu percepcion de esa persona al identificar que tienen tantas cosas en comun? Explica tu respuesta.

Si es por videoconferencia o presencial incluye “La capacidad de colocarse en el lugar del otro es una
en tu conversacin lenguaje no verbal que de las funciones mas importantes de la inteligencia.
demuestre interés y cercania, mirale a los ojos. ”
Demuestra el grado de madurez del ser humano.
A. Cury

11 Atentamente Consultores (2020). ABCD Salud mental para tiempos dificiles Una guia prdctica para trabajar en nuestra mente y nuestras emociones en tiempos de COVID y de la Nueva Normalidad.
Recuperado de: https://atentamente.com.mx/wp-content/uploads/2020/06/ATENTAMENTE_ABC_Salud-mental-para-tiempos-dificiles_JUN2020.pdf
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4.1.3. El impacto de mis acciones a nivel global

Si bien, desde siempre, nuestras decisiones y acciones individuales han
tenido un impacto en lo colectivo, con la pandemia de la COVID-19 esta
relacion se ha manifestado con mayor intensidad, por ejemplo, al inicio
de la pandemia, observamos que se vaciaron anaqueles de productos
esenciales, dejando a las personas mayores sin despensa para los dias
de confinamiento y fue muy fécil reconocer cémo muchas decisiones
individuales dejaron a personas vulnerables sin despensa. En esta
situacion inédita en el que todas/os, sin excepcion, estamos viviendo,
cada decision individual es importante para el beneficio de todas/os.

Es verdad que es un virus que estd afectando al mundo entero, pero no en
todos los paises se han tenido las mismas afectaciones, mucho depende
de las medidas que han tomado los gobiernos, pero el comportamiento de
la poblacidn también ha sido determinante.

Acciones individuales

Una persona de tus [
1 redes sociales comparte |
una publicacion de que
el virus no existe. |
L S
Entucomunidad, seesta [
difundiendeo la creencia |
2 de que las personas
inmigrantesy refugiadas |
son portadoras del virus. | o
Uno de tus vecinos ——

pertenece al personal

de salud. El duefio del |

edificio guiere expulsarlo |

pues estd atendiendo

pacientes con COVID-1%.  L— ——

El semaforo pasd a
naranja y Tus familicres

te invitan al festejo de |
un bautizo porgue |
consideran que ya se
acabo o pandemia.

Tuviste que salir de
5 casd. El cubrebocas es |

molesto y quieres

quitartelo para respirar |

aire fresco. |

Por ejemplo, hay paises que se han visto afectados en un menor grado que
en otros, y esto se puede explicar por factores estructurales como mejor
calidad de vida, sistemas de salud en mejores condiciones, inexistencia
de enfermedades marbidas entre la poblacion, dietas mas saludables; asi
como por una cultura de limpieza y de salud.

¢Qué otras acciones contribuyen a frenar la
pandemia o a mitigar los efectos de esta?

Lee los siguientes planteamientos y escribe en el recuadro acciones que
efectuarias en respuesta a dichas situaciones para ayudar a frenar la
pandemiay sus efectos colaterales, ya sea de forma individual o colectiva.

Acciones colectivas

e e — 1
| | |

|
RS o N S T |
s A e S s S
| | |

|
N i I |
-— "
| | |

|
ol 1 L I i

1L 1
= T P =
| | |
|
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Consecuencias de estas situaciones:

1. El compartir informacién falsa se ha vuelto una actividad muy
recurrente. Lamentablemente, cada que una persona lo hace contribuye
a su difusion y a que los demas puedan tomar decisiones equivocadas.
Por ejemplo, hubo casos de personas que se intoxicaron a causa de
la ingesta de cloro, esto porque en redes sociales se difundié que el
ingerir cloro mataba al virus. El miedo nos hace querer tomar decisiones
desesperadas, pero es importante siempre consultar fuentes oficiales
antes de seguir recomendaciones erréneas que atentan contra nuestra
salud y la de los deméas. Recomendamos la informacion proporcionada
por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y de la Secretaria de Salud.

2. Desde el inicio de la pandemia, se tiene la creencia de que un grupo de
personas son las portadoras del virus, dando lugar a la xenofobia y a la
discriminacion. EL COVID-19 afecta a cualquier persona sin importar su
edad, sexo o pais de origen. Todos corremos el mismo riesgo y podemos
ser portadores sin saberlo.

3. El personal de salud ha sido victima de diversas agresiones por parte
de algunos sectores de la poblacién. Es importante reconocer que ellas/
0s son quienes estan luchando dia a dia contra la pandemia y salvando
la vida de miles de personas; es absolutamente reprobable que sean
violentadas/os y excluidas/os. La situacién que viven todos los dias es
muy dificil y estresante y lo que todos podemos hacer como sociedad es
agradecerles y ayudarlos a frenar los contagios con nuestras acciones
diarias.

4. Que el semaforo cambie de color no significa que la pandemia haya
terminado. En Europa se levantd el confinamiento; no obstante, hubo
rebrotes principalmente por las reuniones familiares o porque muchos
ciudadanos decidieron acudir a las playas y centros de recreacion sin las
medidas sanitarias necesarias. Esto nos ensefia a no bajar la guardia.
Quiza ya podamos hacer mas actividades como salir al aire libre, pero
debemos seguir manteniendo sana distancia, lavarnos frecuentemente
las manos, mantener actividad fisica, tener una alimentacion saludable y,
muy importante, el uso del cubrebocas.

5. Si bien el uso de mascarillas o cubrebocas fue contradictorio al inicio
de la pandemia, la OMS actualizé esta informacién en un documento
publicado el 5 de junio* en el que, basandose en la evidencia cientifica,
recomienda el uso del cubrebocas para toda la poblacion, incluso para
aquellas personas que no presentan sintomas. Todos deberiamos actuar
como si fuéramos portadores, de esta forma logramos protegernos y
sobre todo proteger a la poblacién mas vulnerable.

Diferencias de uso de las mascarillas entre hombres y mujeres

Segln un estudiol? realizado por investigadores de la Universidad de
Berkeley, Estados Unidos, y por la Universidad de Londres en el Reino
Unido, los hombres son mas renuentes al uso de mascarillas que las
mujeres porque tienen la creencia que no se veran afectados por la
enfermedad. Sin embargo, la evidencia nos muestra que el impacto del
COVID-19 en los hombres es mayor que en las mujeres: el 60% de las
muertes por COVID-19 en Europa han sido de hombres. Ademas, en este
estudio se reportd que los hombres asocian el uso de mascarillas con
conductas negativas, por ejemplo:

» Creen que el uso de mascarillas los hace ver débiles.

) Consideran que es vergonzoso utilizar mascarillas en publico.

) Consideran que su uso es exagerado.

¢Por qué consideras que los hombres
tienen en mayor medida estas actitudes a
diferencia de las mujeres?

Reflexiona:

Segun el informe “Masculinidades y salud en la region de las Américas”
de la Organizacién Panamericana de la Salud, la esperanza de vida de los
hombres es de 5.8 afos inferior al de las mujeres, y esto se explica desde
los roles y estereotipos de género, en donde a los hombres se les “exige”
actuar de cierta forma para ser aceptados socialmente. Estos roles
incluyen ser los proveedores de su familia, participar en conductas de
riesgo como peleas, adicciones, ser sexualmente dominantes o reprimir
sus emociones. Este comportamiento es comunmente conocido como
“masculinidad téxica” que hace que se refuerce la falta de autocuidado y
el abandono a la salud fisicay mental. La resistencia a usar una mascarilla
por verglienza o por la creencia de ser fuerte e inmune ante el COVID-19
podria ser debido a los roles y normas de género las cuales rechazan que
los hombres demuestren “debilidad” y “vulnerabilidad” ante esta crisis.

12 Carpraro, V; Barcelo, H (2020). The effect of messaging and gender on intentions to wear a face covering to slow down COVID-19 transmission. Middlesex University London, UK & Mathematical Science

Research Institute, Berkeley, USA.



4.1.4. Aceptacion y resiliencia colectiva

La pandemia nos cambi6 a todas/os el mundo de la noche a la mafana.
En un principio quizd estdbamos escépticos de que existiera, o quiza
pensabamos que no llegaria a México. Veiamos cémo algunos paises,
como China, comenzaron a cerrar fronteras y a poner a toda la poblacién
en cuarentena, y a pesar de ver lo que estaba pasando el mundo, ha sido
dificil aceptar que ibamos a tener que cambiar todos nuestros planes y
forma de vida.

Meses después hemos convivido con la idea de que el ciclo escolar iba a
tener que concluir a distancia y que no hay certeza de cuando se podra
volver. Incluso hemos llegado a comprender que la salud es fragil y que
nosotros también lo somos. Esto nos demuestra que los seres humanos
tenemos la capacidad de adaptarnos y de superar las adversidades bajo
contextos de dificultad e incertidumbre como el que estamos viviendo.
Esta capacidad adaptativa de las funciones fisicas y psicolégicas en
momentos de crisis también es conocida como resiliencial3:

El caso de Viktor Frankl:

“Todo puede serle arrebatado a un hombre, menos la ultima de
las libertades humanas: el elegir su actitud en una serie dada de
circunstancias, de elegir su propio camino. ;| No podemos cambiar
la situacion? Si no estd en tus manos cambiar una situacion que
te produce dolor, siempre podrds escoger la actitud con la que
afrontes ese sufrimiento.”

Hay historias de vida que nos han enseiado
que los momentos dificiles pueden ser
superados, dependiendo la perspectiva que
se le dé y afronte al sufrimiento.

AN

Viktor Frankl es uno de los mejores ejemplos de adaptacion a la adversidad.

R

En 1942, fue deportado a un campo de concentracién
y liberado en 1945, Lamentablemente su esposa y sus
padres fallecieron en los caompos, asi como muchas
personas queridas para é&l, sin embargo. encontré una
manera de superar estas pérdidas al descubrir el
sentido de vivir incluso en los momentos mds duros. En
1946 publicé su libre El Hombre en Busca del Sentido, el
cual sirve como introduccidon a la logoterapia que es
una variante de la psicoterapia que busca ayudara la
ﬁ persona a encontrar un significado para su vida.

» ¢Conoces a alguna otra persona conocida o famosa que haya podido superar la adversidad?

» Como piensas que esta persona logré hacerlo?

» ¢Qué enseianzas dejo6 para tu propia vida?

13 Carbelo B, Vera B, Vecina M, (2006).
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Isabel Allende sobre la pandemia

Isabel Allende, escritora y periodista
chilena, fue entrevistada en una
videoconferencia por el centro de noticias
AFP respecto a la pandemia.

“Consultada por el principal miedo que conlleva el virus, que es la muerte,
la escritora conté que desde que murié su hija Paula, hace 27 aios, le
perdié el miedo para siempre: «Primero, porque la vi morir en mis brazos,
y me di cuenta de que la muerte es como el nacimiento, es una transicion,
un umbral, y le perdi el miedo en lo personal. Ahora, si me agarra el virus,
pertenezco a la poblacién mds vulnerable, la gente mayor, tengo 77 afios
y sé que si me contagio voy a morir. Entonces la posibilidad de la muerte
se presenta muy clara para mi en este momento, la veo con curiosidad y
sin ningun temor.

Lo que la pandemia me ha ensefado es a soltar cosas, a darme cuenta
de lo poco que necesito. No necesito comprar, no necesito mds ropa, no
necesito ir a ninguna parte, ni viajar. Me parece que tengo demasiado. Veo
a mi alrededor y me digo para qué todo esto. Para qué necesito mds de
dos platos.

Después, darme cuenta de quiénes son los verdaderos amigos y la gente
con la que quiero estar.

¢Qué crees que la pandemia nos ensefia a todos?: Nos estd ensefiando
prioridades y nos estd mostrando una realidad. La realidad de la
desigualdad. De cémo unas personas pasan la pandemia en un yate en el
Caribe, y otra gente estd pasando hambre.

También nos ha ensefiado que somos una sola familia. Lo que le pasa a un
ser humano en Wuhan, le pasa al planeta, nos pasa a todos. No hay esta
idea tribal de que estamos separados del grupo y que podemos defender
al grupo mientras el resto de la gente se friega. No hay murallas, no hay
paredes que puedan separar a la gente.

Los creadores, los artistas, los cientificos, todos los jévenes, muchisimas
mujeres se estdn planteando una nueva normalidad. No quieren volver
a lo que era normal. Se estdan planteando qué mundo queremos. Esa es
la pregunta mds importante de este momento. Ese suefio de un mundo
diferente: para alld tenemos que ir.

Y reflexiono: Me di cuenta en algin momento de que uno viene al mundo a
perderlo todo. Mientras mds uno vive, mds pierde. Vas perdiendo primero
a tus padres, a gente a veces muy querida a tu alrededor, tus mascotas,
los lugares y tus propias facultades también. No se puede vivir con temor,
porque te hace imaginar lo que todavia no ha pasado y sufres el doble.
Hay que relajarse un poco, tratar de gozar lo que tenemos y vivir en el
presente»."14

Una vez que leiste su entrevista, toma unos minutos para
pensar en sus respuestas y reflexiona en las siguientes
preguntas desde tu opinion:

» ¢Cudles actitudes crees que han ayudado a Isabel Allende a
sobrellevar mejor esta crisis?

» ¢Menciona tres actividades o pensamientos que te hayan ayudado a
afrontar esta pandemia?

» A qué crees que se refiere Isabel Allende cuando dice “Todos somos
una misma familia, lo que le pasa a un ser humano en Wuhan, le pasa al
planeta, nos pasa a todos”

» ;Cudles implicaciones crees que existan a nivel colectivo si no
logramos adaptarnos y enfrentar esta pandemia?

14 La Nacién, 2020. Isabel Allende: “Uno viene al mundo a perderlo todo; hay que tratar de vivir en el presente” Consultado el: 07 de agosto de 2020. Disponibles en: https://www.lanacion.com.ar/sociedad/

isabel-allende-uno-viene-al-mundo-perderlo-nid2359520



¢Se puede aprender a superar o a adaptarnos a las adversidades?

Superar las adversidades no es nada sencillo y aunque hay algunas mejor manera. A continuacién, se presentan habitos de las personas

personas que pareciera lo hacen con mayor facilidad, segin la ciencials, resilientes que se pueden adaptar al contexto al que estamos viviendo16:
todos podemos aprender a adaptarnos y superar las dificultades de una

Las personas que mejor se adaptan, comprenden gue la wvida siempre tendrd
momentos dificiles y que el sufrimiento es parte de todos los seres humanos, Al
enfender esto, saben que fodos de olguno u ofra formao pasaremos por este
proceso ¥y que el hecho de que alguien esté pasando por una situacion dificil no
significa que la vida esté en contra suya, por lo tanto, entienden que el suffimiento
es universal.

Saoben en qué enfocar su atencion. Estas personas tienden a centrarse en lo que
pueden cambiar y buscar como hacerlo, pero al mismo fiempo aceptan fodas
aguellas cosas que no pueden cambiar. En el caso de lo que actualmente estamos
viviendo, quizd lo respuesta mas notural de los seres humaonos sea enfocar nuestra
atencion en todo lo que hemos perdido. Tiempo con la familia, amistades, planes,
trabajo, etc. Bl enfocar la atencidn en lo que si tenemos, por ejemplo, redes de
apoyo, techo, comida, nos hace ver las cosas con ofra perspectiva y afrontar una
situacion dificil de una mejor manera. Cientificos como Seligman han respaldado
esta teoria, a través del estudio en el que les pidid a los participantes que todos los
dics escribieran 3 cosas por las que estaban agradecidos. Después de seis meses,
estas personas salieron con niveles mas altos de felicidad, gratitud y menores niveles
de depresion.

Se preguntan si fodo lo gque hacen y piensan los esta ayudando o perjudicando. En
este confexto, debemos detenemos o pensar qué acciones o pensamientos nos
hacen bien o nos daofian. Por gjemplo, zver constantemente las noticias nos esta
dafiando o nos esta beneficiando? :lr @ una reunidn, nos troerd un mayor
beneficio que el riesgo de salir? ;Enfocarte en lo que si puedes controlar traerd un
mayor dafio o beneficio? Hacernos estas preguntas nos ayuda a cuidar de nosotros
mismos ¥y de los demds, v a tomar decisiones y pensamientos que contribuya a
llevar esta situacidon de una mejor manera.

Por Ultimo, o aceptacion es clave para sobrellevar las circunstancias dificiles. El no
aoferarse a lo gue pudo haber sido o g un mejor pasodo y asumir lo gue no
podemos cambiar, pero siempre procurando buscar soluciones o aquello que
puede mejorar las circunstancias. Por ejemplo, no esta en nuestras manos el fin de
la pandemia, pero si podermos mitigar sus efectos siendo responsables con nuestra
salud v con lo de los demas. En esta “nueva nomalidad” o aceptacion fambien
significa asumir que fendremos que ufilizar comectamente el cubrebocaos en todas
nuestras actividades, mantener una sana distancia, evitar lugares conglomerados o
cuidar de lgs personas mas vulnerables. La vida cotidiana, como la conocemos, se
verd transformada debido a la pandemia y el aprender a vivir con ello, nos hace
ser conscientes de lo que esta en nuestras manos para reducir su iImpacto en
nosotrosy en la sociedad.

15 Hervas, G. (2009). Psicologia Positiva: una introduccidn. Facultad de Psicologia, Universidad Complutense de Madrid.
16 Hone, L. (2019). Ted talk “Tres hdbitos de las personas resilientes”. Consultado el 07 de agosto de 2020. Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw
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En el siguiente video, se comparten unos consejos para docentes que elaboré UNICEF para educacion a distancia y COVID-19.

s

l

C

Hanna Monsivais
Oficl e Edus <

MIRA EL VIDEO AQUi: https://youtu.be/TWujodCfuk8

4.1.5. Hacia la construccion conjunta de la nueva normalidad

Si bien es verdad que la pandemia nos afecta a todos y que el COVID-19

no discrimina a nadie, es una realidad que, aunque estamos en la misma Quizé pensamos que no tenemos las
tormenta, no todas/os estamos en el mismo barco. Segin Naciones herramientas para ayudar a quienes |OS

Unidas, esta crisis vino a exponer la situacion de desigualdad e inequidad

que vivimos en muchas regiones del mundo. necesnan, pero cada accion individual
Como docentes sabemos que no todas ni todos los estudiantes cuentan puede ayudar a dlsmmu" |OS efeCtos de Ia

con el mismo acceso a conectividad para poder tomar sus clases en linea, pandemia si cada uno hacemos lo que nos
o que las madres y padres de muchos de ellos se han quedado sin trabajo, corresponde.

0 quiza haya jovenes que han perdido a un ser querido. Incluso, dentro
de nuestra propia familia, habra quien haya estado enfermo o esté bajo

mucho estrés. Pensar en las y los demas:1:

1. Piensa: en este contexto del COVID-19, qué podrian estar necesitando algunas personas de tu entorno (hijos,
pareja, jefe, compaferos, parientes, amigos, conocidos, etcétera) y completa la siguiente tabla.

Considera llamarlos y preguntarles.

@ A Oq: ﬁ(_}ué F:od;iu estar necesitando que le trajera
r‘"\l = ienestar?

17 Actividad adaptada de Atentamente, et al. (2020).
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2. Proponte realizar una pequefia accién para ayudar a alguien de los que anotaste en la tabla del ejercicio
anterior. Piensa en algo concreto y especifico.

6 ‘ |@\| Nombre Oﬂ: Acciones que puedo implementar

(N

Después de ejecutar la accion, describe como te sentiste al hacerla:

-

Ahora Imagina:

El semaforo estd enverde. Los contagios y las defunciones se han reducido
considerablemente, y por fin han anunciado que las y los estudiantes
volveran a las aulas. Sin embargo, la pandemia atin no ha terminado, por
lo que se deben de tomar ciertas medidas de sanidad para el regreso a
clases. Para ello, es necesario un gran trabajo de coordinacion por parte
de toda la comunidad escolar y si todos hacen lo que les corresponde, lo
mas probable es que el retorno sea exitoso.

Anota tres acciones que le tocarian a
cada integrante de la comunidad escolar
para garantizar la seguridad de todas y
de todos, incluyendo las acciones que te
corresponden por ser docente o directivo.

ANNANANNNN\NY
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Miembro de la comunidad escolar Acciones

Ejemplo:
] . Organizar horarios escalonados para reducir

elnimero de alumnos por cada aula.

1- Directivos 9.

3-

2- Madres vy padres de familia

3- Orientadoras y orientadores

4- Docentes

5- Estudiantes




Desigualdad de género durante la pandemia

Es verdad que la pandemia esta resaltando los problemas de desigualdad
de género que ya existian. El trabajo precario, las malas condiciones
laborales y la ilegalidad hacen que, para las mujeres, esta situacion, les
lleve a ser mas vulnerables que antes. Ademas, también se ha acentuado
y expuesto la violencia de género. Solamente en el mes de marzo, el
911 recibié 155 llamadas por hora por violencia de género en todo
Méxicol8 y alrededor del mundo, se han producido cierres y recortes a
organizaciones que atendian a mujeres en situacion de riesgo.

La carga de trabajo no remunerado también ha aumentado, debido a que
culturalmente se les imponen los trabajos de cuidado, es decir, atender a
las personas enfermas, ya sea por COVID-19 o por otras enfermedades,
ademas de tener que hacerse cargo de la educacion de sus hijas/os, mas el
trabajo efectuado en el hogar. Esto es a consecuencia de los estereotipos
de género en el que la sociedad exige a las mujeres el dedicarse a las
tareas domésticas y cuidado de los hijos, incluso aunque también estén
haciendo trabajo a distancia, lo que hace que aumente al doble la carga
de trabajo remunerado y no remunerado.

¢Qué podemos hacer nosotras/os para reducir estas brechas?

Repartirse las tareas del hogar enfre todas v todos los integrantes de
la familia. Recordar que todas v todos los que habitamos en una
Casa somos responsables de su limpieza y montenimiento, por lo que
esinjusto dejarla carga para una sola persona.

P Ofrecer apoyo a compafieras del trabajo que tienen un familiar

enfermo en casa. Quizd se puede apoyar haciéndoles la compra vy
enviando comida para reducir su estrésy carga de frabajo.

Tratar de ser empdticos con las mujeres subordinadas o compafieras
de trabagjo que se han atrasado en sus tareas habituales o han
reducido un poco su productividad en el frabajo a distancia. Ofrecer
QpoYyo O reqsignar tareds, en vez de ejercermas presion sobre ellas.

¢Y tu qué opinas? A continuacion, reflexiona sobre la siguiente pregunta, inclusive puedes compartirla con miembros de tu familia y/o colegas docentes.

¢Qué otras acciones crees que puedes realizar para disminuir
la brecha de desigualdad de género?

18 Naciones Unidas, 2020. Iniciativa Spotlight fortalece servicios de atencidn remota para mujeres y nifias victimas de violencia. Consultado el 12 de agosto de 2020.
Disponible en: https://www.onu.org.mx/iniciativa-spotlight-fortalece-servicios-de-atencion-remota-para-mujeres-y-ninas-victimas-de-violencia/
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4.2 Informacion general sobre el Coronavirus SARS-CoV-2 (COVID-19)

Como habras visto, esta incorporacion a la nueva normalidad implica todo
un proceso tanto individual como colectivo, ya que es muy importante
considerar las diferentes realidades que han vivido nuestros colegas
durante el confinamiento en casa para plantear estrategias colectivas
que nos permitan incorporarnos de manera exitosa a las actividades en
el plantel escolar.

Es importante que tengamos presente que este ciclo escolar 2020-2021
iniciara en condiciones inéditas, porque transitaremos de una educacién

necesidades de cada comunidad escolar, pero siempre atendiendo a las
disposiciones sanitarias que emitan las autoridades en la materia.

Para que todos estemos preparados, te compartimos la siguiente
informacién que nos permitira atender este transito, pero primero vamos
a reconstruir la cronologia publicada a partir del surgimiento del primer
brote de neumonia denominada COVID-19 provocado por el virus SARS-
CoV-2, en diciembre de 2019, en la ciudad de Wuhan, en la Republica
Popular China.

a distancia a una presencial o inclusive a una mixta de acuerdo a las

FECHA CONTENIDO DEL COMUNICADO

La Organizacion Mundial de la Salud declara que la enfermedad por el virus SARS-
CoV-2 [COVID-19) pasa de seruna epidemia a una pandemia.

CONSEJO DE SALUBRIDAD GENERAL Y SECRETARIA DE SALUD

El Consejo de Salubridad General reconoce la epidemia de enfermedad por el

11 de marzo 2020

23d de 2020 o
€ marzo ae virus SARS-CoV-2 (COVID-18) en Mexico, como una enfermedad grave de
atencion pricritaria y establece actividades de preparacion y respuesta ante
dicha epidemia.
Acuerdo por el que se declara como emergencia sanitaria por causa de fuerza
30 de marzo de 2020

mayor a la epidemia de enfermedad generada por el virus SARS-CoV-2 (COVID-
13), v sefiala que la Secretaria de Salud determinara todas las acciones que
resulten necesariaspara atender la referida emergencia.

Acuerdos por el que se ordena la suspensidn inmediata de las actividades no
esenciales en los sectores publico, privedo y social, con la finalidad de mitigar la

31 de marzo,/21 de abril de 2020 dispersicn y transmision del virus SARS-CoV-2 en la comunidad, para disminuir la
carga de enfermedad, sus complicaciones y la muerte por COVID-19 en la
poblacion residente en el territoric nacional.

Acuerdo por el que se establece la estrategia para la reapertura de las
actividades sociales, educativas y econdmicas, asi como un sistema de semaforo
por regiones para evaluar semanalmente el riesgo epidemicldgico relacionado
con la reapertura de actividedes en cada entidad federativa, asi como se

14 de mayo de 2020 establecen acciones extraordinarias.

Este acuerdo sefiala en su anexo que la actividad denominada “Escuelas” se
encuentra sefialada como SUSPENDIDA por causas de fuerza mayor para atender
la emergencia sanitaria en los colores “rojo”, “naranja” y “amarillo”, por lo que
solamente si se encuentra en condiciones sanitarias indicadas mediante el color
“wverde” se podria continuar esta actividad.

SECRETARIA DE EDUCACION PUBLICA

Acuerdos por el que se suspenden las clases en las escuelas de educacion
preescolar, primaria, secundaria, normal y demas para la formacion de maestros

e de educacidn basica del Sistema Educativo Nacional, asi como aquellas de los

bril de 2020 . o
abril ce tipos medio superior y superior dependientes de la Secretaria de Educacion
Publica.
5 de junio de 2020 Acuerdo por el que establecen disposiciones para evaluar el ciclo escolar 2019-

2020y cumplir con los planes y programas de estudic del tipo medio superior.

39



4.2.1 Las medidas sanitarias para la nueva normalidad

Tal y como nos lo han recomendado, debemos mantener una estrecha
comunicacién con las autoridades sanitarias para que, una vez que
aparezca el semaforo en verde, transitemos de la educacion a distancia
a la presencial en forma gradual y escalonada segun lo determine la
autoridad educativa, pero para ello debemos de atender puntualmente
las medidas sanitarias requeridas para la reapertura de las escuelas y
asegurar un regreso saludable.

Como directivos y docentes en todas nuestras decisiones y acciones,
debemos de tener presente el principio constitucional del “interés

4.2.2 Como se van a adoptar en la EMS

superior de la niflez” y por el cual nos corresponde tomar las medidas
de seguridad y cuidado que preserven la salud e integridad fisica de las
y los estudiantes.

En ese sentido es de suma importancia que en colectivo con las y los
estudiantes, padres de familia y el personal del plantel, se reflexione y
comparta las medidas preventivas previo al reingreso y los protocolos de
seguridad sanitaria para la incorporacion a la actividad escolar presencial
en la que participara de manera muy activa la Comision de Salud Escolar.

Cada escuela elaborard un Plan tomando en consideracion las
condiciones, caracteristicas, operaciéon y organizacién, asi como las
disposiciones emitidas por las autoridades sanitarias y de educacion. Se
recomienda revisar el documento “Criterios generales para la reapertura
de las escuelas, el regreso a las clases presenciales y el cierre del ciclo
escolar 2019 — 2020, emitido por la Subsecretaria de Educacion Media
Superior”.

Para el Plan se sugiere considerar la planeacion, coordinacion, operacion y periodicidad de:

Los comunicados dar a conocer a la comunidad escolar, loslineamientos que vayan surgiendo de
] . los autoridades de salud y educativas, por ejemplo, el uso de las redes sociales que utilizan lasy los

estudiantes.

2.

Acciones de limpieza profunda de las instalaciones, asi como superficies que mas se utilizan.

3 Capacitacion a los estudiantes en estrategias de limpieza y desinfeccion de las areas que usan
+ frecuentemente, como sus sillas, meso-bancos, escritorios, computadoras, etcétera.

Filtros de comresponsabilidad: escuela - madres v padres de familia- estudiantes, que garanticen que
toda persona que ingrese a la escuela cumpla con el reconocimiento de higiene y deteccién de
4-+ sinfomas sospechosos de la enfermedad COVID-1%, ajustandose a los protocolos de seguridad gue ha

emitido el Consejo de Salubridad General.

5 Deteccidon temprana de un caso positivo a COVID-19 por cualquier miembro de la comunidad.
*
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Anteriormente, hemos revisado las acciones que debemos modificar
para procurar nuestra salud, la de nuestra familia, nuestros colegas
docentes y alumnas/os al realizar actividades cotidianas que requieren
al salir a la calle. Pero ;has pensado en como deberas modificar tu plan
de actividades cada mafana una vez que regreses a tu plantel escolar?

Antes de salir de cusﬁg

=

2D & &

3Como te transportas?

So
—

iQué medidas vas a tomar al trasladarte atu
casa?

Reflexiona paso por paso las actividades que realizas para ir a la escuela
normalmente, y elabora tu plan individual para ir y regresar a casa de
la escuela de manera segura. Toma en cuenta desde que sales de casa
hasta que llegas:

iQué medidas vas a tomar al
trasladarte a la escuela?

N

Alllegarala
escuela

//'

-

- /

~

_J

iQué medidas vasz atomar al
llegar o tu casa?

sComo te transportas®

2hED { &

$o

4.3 ;Como participar en esta adaptacion a la nueva normalidad?

Cada integrante de la comunidad escolar tiene un papel importante
y significativo para que la nueva normalidad pueda llevarse a cabo de
una manera segura, emocionalmente saludable y sin afectar los lazos
interpersonales. Todas las acciones cuentan.

Las autoridades, asegurandose que todo esté dentro de las normas
requeridas y que esto sea realizado de forma eficaz, poniendo siempre
como prioridad a las personas.

Las figuras directivas, transmitiendo con el ejemplo la importancia de
la nueva normalidad y manteniendo una comunicacion abierta ante las
necesidades de las y los docentes y estudiantes.

41

Las y los docentes, impulsando la comunicacion asertiva de los posibles
sentires dentro de cada persona, asi como un anélisis de la situacion
actual y a través de ella, motivar la bisqueda de alternativas.

Las y los estudiantes, trabajando colaborativamente y proponiendo
nuevas ideas para llevar a cabo la nueva normalidad y la construccion de
un futuro de bienestar.

La comunidad, involucrandose en propuestas
y formando parte de las acciones que la
escuela promueva, actuando como un equipo.
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5. PLAN PARA LA NUEVA NORMALIDAD

5.1. Diagnéstico de condiciones del plantel escolar y la comunidad

A lo largo de la Guia hemos reflexionado acerca de nuestra experiencia nos trajo la necesidad, por una parte, de hacer las modificaciones
de lo que ha venido sucediendo a partir del surgimiento de la pandemia, pertinentes en el entorno familiar, pero también en transformar e innovar
hemos hecho un recorrido por nuestros sentimientos y emociones al nuestro ambito laboral: en la practica docente y en la forma de operar
cerrarse las escuelas e irnos a trabajar desde casa; esta nueva situacion las escuelas.

Para el personal directivo, ha significado:

Para el personal docente, ha significado:

Recoger esta experiencia en colectivo, permitira la construccion de un diagnéstico que, elaborado en forma colegiada y colaborativa entre el personal
docente, directivo, administrativo y de apoyo a la educacion, propiciara la mejor toma de decisiones para el disefio del Plan para la Nueva Normalidad:
recuperar a las y los estudiantes que no estudiaron a distancia durante el ciclo escolar que concluyd, iniciar el ciclo 2020 -2021 a distancia, organizar
medidas sanitarias y de seguridad para la reapertura de las escuelas, planear en forma organizada la asistencia escalonada del personas y estudiantes.
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PLAN PARA LA NUEVANORMALIDAD

Para la elaboracion del diagnéstico se sugiere desarrollar los siguientes aspectos, entre otros:

a) Formas de contacto y comunicacién adecuada, oportuna y
al alcance de todos:

¢Ha habido un didlogo efectivo y permanente con toda la comunidad
escolar a fin de conocer de manera oportuna las disposiciones que han
emitido las autoridades sanitarias y educativas? (directivos, docentes,
padres de familia y estudiantes).

¢{Qué medios de comunicacién se ha utilizado? (oficios, circulares,
folletos, correo electronico, redes sociales, radio local, servicios de
perifoneo, periddico, etcétera) ;Han sido las apropiadas?

¢Se tiene contacto con los alumnos? ¢Se tiene contacto con los padres

de familia? ¢qué acciones se han tomado para entrar en contacto con
¢

aquéllos que no?

b) Medidas de higiene y sanitarias ante la reapertura de
escuelas. Claridad en las responsabilidades que deben asumir
los integrantes de la comunidad escolar e identificacion de
los esfuerzos para llevarlas a cabo.

¢EL personal tiene claridad de las responsabilidades y participacion que
les corresponde en materia de higiene y saneamiento? Por ejemplo:
¢quiénes instalaran los filtros sanitarios en la reapertura a la entrada
de la escuela y en las aulas? ;quiénes integraran los equipos que se
encargaran en la toma de temperatura, tapetes sanitarios y aplicacion
de alcohol?, ¢quiénes promoveran el lavado de manos y el uso de
desinfectante de manos?

Revision e inventario de los productos que se requiere para la sanitizacion
de las escuelas, (El personal estd capacitado para implementar los
protocolos sanitarios y de seguridad? ¢esta integrado en la escuela el
Comité de Salud?
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Reorganizacion de las aulas que permita identificar la capacidad maxima
de atencion de estudiantes para atender el distanciamiento fisico.

¢Se tiene identificado al personal vulnerable, con mayor riesgo de
infectarse?

c) Estrategias y actividades relacionadas con el personal:

¢Hay una red de apoyo socioemocional entre pares?, ¢;se han disefiado
estrategias para reconocer signos de angustia y estrés?, ;hay docentes
gue pueden proporcionar ese apoyo?, ;hay personal capacitado para
atender y canalizar a las y los alumnos que sufren de violencia?

¢El personal docente estd capacitado en el uso de plataformas
tecnoldgicas?

d) Estrategias y actividades relacionadas con las y los
estudiantes:

¢Cuantos estudiantes no estudiaron a distancia por no tener acceso a la
tecnologia?

¢Cudl fue el resultado del desempefio escolar en el ciclo escolar que
concluyd? (andlisis de los indicadores de aprobacidn y reprobacion).

¢Se hadisefiado la evaluacion diagndstica para recuperar los aprendizajes
esenciales? ¢Se definieron las estrategias para la nivelacion de las y los
estudiantes?

¢Estan identificados las y los estudiantes que se encuentran en riesgo
de abandono?




5.2. Estrategias colectivas sugeridas para la construccion del Plan a la Nueva Normalidad

Existen distintas estrategias que se pueden implementar con las/os
compaiieros, estudiantes, familias y con la comunidad, aqui te damos
algunas ideas para que la incluyas en tu plan a la nueva normalidad,
vinculadas a la participacion y colaboracion ciudadana, arte, actividades
fisicas y deportivas, educacion integral en sexualidad y salud.

5.2.1 De trabajo entre adultos

Aun estando en casa y manteniendo sana distancia, se pueden generar
estrategias colectivas para poder impactar nuestra comunidad. Es en
este momento en donde mas se necesita el trabajo colectivo y en muchos
lugares se ha demostrado el impacto que la ayuda colectiva puede tener
en la comunidad. Por ejemplo, vecinos en Coyoacéan en la Ciudad de
México, se unieron para apoyar en la compra de insumos clinicos como
cubrebocas, caretas, gel antibacterial, overoles, batas, ademas de apoyar
a las familias afectadas por COVID-1919.

Exprésate

El distanciamiento social y la informacion sobre lo que ocurre a nivel
nacional con la pandemia puede ser bastante angustiante y, debido a la
rutina diaria, nos es dificil encontrar maneras de expresar sanamente
nuestras emociones, tendemos a encontrar valvulas de escape y no
maneras de realmente trabajar y asumir nuestras emociones.

1. Reflexionen sobre alguna experiencia positiva y alguna negativa
que hayan tenido durante la pandemia, asi como las emociones,
acciones, pensamientos, que les llevaron a ellas.

2. Realicen individualmente una escultura hecha de plastilina donde
plasmen estas experiencias. Sé tan creativo como tu desees, con
colores, figuras y formas, el propésito es que descargues todas tus
emociones en la plastilina.

3. En grupo, con la familia o con otros companieros, comenten acerca
de porqué lo representaron de esta forma, qué les hizo sentir el
expresarlo en un producto fisico y si repetirian esta actividad para
expresarse o que otra actividad artistica creen les sentaria mas.

Declaracion compartida del derecho al placer

Comunmente pensamos que las y los adolescentes son el Unico grupo
que tiene que estar inmerso en la educacion sexual integral, pero esto
es falso, ya que como adultos también es importante que sigamos
aprendiendo del tema e informandonos. Ademas de mantenernos
actualizados, para nuestro bienestar integral como ser humano. El placer
contribuye al bienestar y al desarrollo de las personas, asi como en la
importancia de un ejercicio responsable, libre e informado del derecho
al placer.

20 Perez, F. (agosto, 2020). Manual taller docentes EISyG. (Inédito)

Les invitamos como grupo a leer los siguientes puntos:

» Es importante reconocer que el placer sexual, incluyendo el
autoerotismo, es una fuente de bienestar fisico, psicolégico, intelectual
y social.

» En una sociedad democratica se reconoce el disfrute pleno de la
sexualidad como un elemento fundamental para el bienestar y la salud
de las personas.

» Todas las personas, incluyendo adolescentes y jovenes, tenemos
derecho a vivir cualquier experiencia sexual, erdtica o de género que,
elegida de manera libre, con pleno respeto a los derechos de todas las
personas involucradas, es parte de una vida emocional y sexual plena,
protegida y placentera.

» Nadie debe presionar, discriminar, inducir culpa o castigar por y para
ejercer o no actividades relacionadas con el conocimiento, exploracion y
disfrute de mi cuerpo y de mi sexualidad.

) El Estado debe garantizar el ejercicio de este derecho como parte del
desarrollo integral de las y los ciudadanos.

Después de analizarlos y reflexionar generen una declaracion
compartida basandose en las oraciones siguientes:

Tengo derecho a sentir...
Tengo derecho a expresar...
Tengo derecho a compartir...

Tengo derecho a decir...
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5.2.2 De trabajo entre adolescentes

Relaciones igualitarias y conscientes

Nuestras relaciones afectivas se han visto
modificadas por la situacion actual, pero esto
no quiere decir que debamos reprimirlas, sino
encontrar nuevas formas para expresarnos y
comunicar nuestros sentires asertivamente.

Ayudales con estas preguntas:

La Educacion Integral en Sexualidad es un derecho al que todas y todos
debemos de tener acceso. La EIS se aleja de pensar que la sexualidad
es meramente el aspecto reproductivo y busca relaciones igualitarias,
justas, inclusivas y respetuosas con una perspectiva de género. Empezar
a relacionar el bienestar fisico, emocional y social con la sexualidad para
ejercer nuestra ciudadania sexual. Para lograr esto debemos empezar a
hacer modificaciones personales, tanto individuales, como en pareja, en
familia, en la escuela y en la comunidad. Podemos ayudar a que las y los
estudiantes lleven a cabo estas reflexiones, mediante meditacidn, didlogo
(mensajes, videollamada) y difusion (en redes).

v" 5Qué actitudes debo tener o cambiar ante la sexualidad?

v sEstoy comunicando asertivamente lo que siento y pienso?

v 5Qué bases deben tener mis relaciones afectivas?

v :Coémo afectan los estereotipos de género en las relaciones afectivas?

v 5COmo podemos colaborar enfre companeros para exigir nuestros derechos?

v 5Qué necesito de mi familia?
v 2Qué requiero de la escuela?

v" 5Qué exigir de los servicios de salud?
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Reto Saludable

Como seguramente ya has notado, la salud juega un papel sumamente importante dentro de nuestras vidas, pues de esta depende muchas veces
nuestro bienestar general. Esto incluye comer nutritivo y balanceado, tener actividad fisica, bienestar emocional y salud mental.

A veces a las y los adolescentes les causa un poco de tedio poner atencion a ello y lo ven como algo no importante porque sus prioridades son otras.
Evidentemente esto no debe de ser asi, su salud y sus habitos se van generando desde esta etapa formativa asi que, poner atencion ahora al cuidado
corporal, mental y a la construccion de relaciones saludables es sentar las bases para cuidarse el resto de su vida.

Puedes proponerle a tus estudiantes que generen un reto saludable de 14 dias con sus amigas/os o compaiieros de grupo y que abarquen todas las
bases para ser una persona saludable. Por ejemplo:

Generar un menu de lo gue se va a
B comer en los siguientes 14 dias. Que
Comer nutritivoy balanceado . :
6 L abargue las necesidades nutrimentales

de carbohidratos, proteinas y vitaminas.

Crear un plan de ejercicios gue se
elaboraran durante estos 14 dias. Se
recomienda gue haya dias especificos

Actividad Fisica . e :
parg: elasticidad, musculatura superior,
musculatura inferior, cardio, abdominales
v un dia de descanso.

Crear una lista de 14 personas cercanas

Bienestar emocional vy en el que cada dia puedan expresarles

afectivo algun pensamiento o situacidn a fraves

de la comunicacion asertiva.

Generar un diaric para escribir los
pensamientos y emociones gue
estuvieron dentro de su mente durante &l
dia. Hacer un andlisis de donde surgieron
¥ qué hicieron para tener el manejo
sobre ellos.

Salud mental

) | 3=

Al terminar los 14 dias, invitalos a que platiquen acerca de los cambios que vieron y si les gusto
la actividad, jque sigan con ella! Pueden poner las reglas que quierany cambiar de grupo de
amigos/as en cada nuevo reto, si les parece mas divertido de esta forma.

ANARNRRRNNNNY
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5.2.3 De trabajo entre adultos y adolescentes

Higiene del sueiio

Durante el confinamiento actual, a causa de la pandemia por COVID-19,
nos hemos enfrentado a una nueva realidad en donde hemos tenido que
adecuar nuestras actividades, lo cual, en muchos casos, se ha traducido
en problemas de suefio como insomnio o fase retrasada del suefio.

La higiene del suefio juega un papel importante, pues es la clave para
no padecer estrés. El suefio es primordial para la salud; tiene una
funcién biolégica fundamental en la recuperacion, la conservacion de
energia y la supervivencia del ser humano; y es vital para el desarrollo
cerebral, el aprendizaje, la memoria, la regulacion emocional, las
funciones metabdlicas y cardiovasculares. Por lo tanto, las medidas que
se implementen para mejorar la calidad del suefio (higiene del suefio),
generan beneficios muy importantes en la salud.

Es por ello que a continuacion proponemos algunas ideas para crear
conciencia sobre la importancia del suefio en los estudiantes y la
comunidad, de manera creativa:

» Desarrollen una investigacion con las y los estudiantes sobre el
impacto del suefio en la salud.

» En grupos, hagan una infografia sobre el impacto del suefio en la salud.

» Realicen conversatorios (virtuales o presenciales cuando las
condiciones asi lo permitan) respecto al tema de higiene del suefio,
utilizando la informacion obtenida de la investigacion.

» Trabajen un proyecto sobre el suefio y luego presentar el resultado a
la comunidad estudiantil y familiares.

» Lleven un registro, durante una semana, de los habitos de suefio
entre las y los estudiantes y proponer de manera conjunta, al final de la
semana, habitos saludables para el descanso.

Participacion y colaboracion ciudadana

Una de las respuestas ante la crisis del COVID-19 ha sido la accion
colaborativa, a través del surgimiento de diferentes iniciativas y
proyectos sociales para enfrentar los efectos negativos que la pandemia
ha provocado social y econémicamente.

Con base en el siguiente video sobre como elaborar proyectos sostenibles,
involucra y organizate con tus compafieras/os, estudiantes, familiares y
otros miembros de la comunidad para elaborar un proyecto colaborativo
en el contexto de la pandemia, donde tu funcién sea como facilitador
para la conformacidn y conduccion del grupo y de las propuestas que se
generen para la definicion e implementacion del proyecto.

Asegirate de crear un ambiente de
confianza, cooperacion y respeto para
este trabajo grupal, en el que cada
participante pueda expresar su opinion y
responsabilizarse de las tareas asignadas.

AN

¢cComo hacer un proyecto

de desarrollo sostenible?

MIRA EL VIDEO AQUI: https://www.youtube.com/watch?v=3Pn0glvu6Bc
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Preguntas para elaborar un proyecto sostenible:

¢Cudles la problematica que identificaste?

—

i Cudlesson tus habilidades o temas de interés? (por ejemplo,
consumo responsable: alimentos locales saludables)

—

i Cudlesson las metas y objetivos del proyecto?

—

¢ Qué redes sociales utilizarias paralograr el alcance de tu
proyecto?

i Cudlserd la primera actividad?

i
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4 De trabajo entre docentes y padres/madres de familia

Club de lectores

Los Clubes de Lectores son grupos de personas que deciden compartir
lecturas y reunirse periédicamente para disfrutar con el intercambio de
opiniones sobre lo leido. Entendidos como espacios para la aproximacion
a la belleza literaria y para el reconocimiento de los otros con quienes
se comparte la experiencia, constituyen una oportunidad para una
construccion de vinculos. En la comunidad educativa, pueden formarlos
madres, padres, maestras y profesores.

Algunos de los objetivos que pueden perseguir son:

» Conocer y disfrutar literatura, ampliando el repertorio de textos
conocidos y compartidos por los participantes.

» Conversar y crear un ambiente de lectura para construir vinculos de
convivencia.

» Conocer y disfrutar literatura publicada en colecciones para jévenes,
cuya seleccion ayude a identificar aquella que puede ser recomendada en
la familia, en la escuela y en la vida social.

Pasos a seguir para su conformacion:

1. Conformar un grupo con las personas inicialmente interesadas en
participar y asignar tareas para la puesta en marcha.

2. Definir el objetivo y en funcidn de ello tipo de textos que se van a leer.

3. Buscar los mecanismos y aliados para difundirlo entre docentes y
padres/madres de familia, asi como para las cuestiones organizativas
(circulacion de textos, lugar (fisico o virtual) y tiempos de reunidn.

4. Generar alianzas y vinculos con organizaciones y bibliotecas para
consultar u obtener libros.

Conectando con la Naturaleza

El estado de confinamiento vivido en una gran parte de paises del
mundo y la paralizacién de la actividad en algunos sectores altamente
contaminantes se vio reflejado en beneficios ambientales, expuestos en
muchos casos a través de imagenes y videos en las redes sociales, que
nos hizo reflexionar y tomar mayor conciencia sobre la relacion con la
naturaleza y nuestro entorno. Y este tema ocupd el espacio de varios
medios de comunicacion, refiriéndose a la relevancia de la relacion de la
naturaleza con nuestro bienestar emocional21.

Diversos estudios han encontrado que el conectar con la naturaleza se
asocia con un aumento de la felicidad22, asi como el compromiso social,
la capacidad de gestion de las tareas de la vida y la disminucion de la
angustia mental23.

En este sentido, el regresar a la nueva normalidad después de la crisis
generada por el COVID-19 nos lleva a desarrollar acciones de educacion
ambiental para que las personas adquieran conciencia de su entorno y
puedan realizar cambios en sus valores, conducta y estilos de vida, asi
como ampliar sus conocimientos para mitigar el deterioro de la escuela-
comunidad, incidiendo con ello en un mayor bienestar emocional. Por esta
razon, te invitamos a que junto con tus compafieras/os y madres/padres
de familia reflexionen sobre la importancia e impacto de la naturaleza
en sus vidas y, de manera conjunta, promover proyectos comunitarios
gue fomenten una cultura ambiental, de respeto a la naturaleza y sus
recursos, y contribuyan a la participacion ciudadana y a la integracion
social.

Enseguida encontraras algunas ideas que pueden desarrollar:

» Huertos comunitarios.

» Paseos a algun lugar que les permita contacto con la naturaleza como
parques de la localidad o lugares cercanos a tu escuela, tales como un
cerro, bosque, laguna, playa, etc.

5. Seleccion de alguna persona o grupo dispuestas a asumir la conduccién
del club.

> Actividades culturales, artisticas y deportivas en las que los
participantes compartan el impacto emocional que produce al estar en
contacto con la naturaleza y que fomente una cultura ambiental.

21 BBC News (2020). Coronavirus: cémo la naturaleza puede ayudarte a mejorar tu Gnimo durante la cuarentena. Consultado el 18 de agosto de 2020.

Disponible en: https://www.bbc.com/mundo/noticias-52519218

22 Hunter, M.R., B.W. Gillespie, S.Y. Chen. 2019. Urban nature experiences reduce stress in the context of daily life based on salivary biomarkers. Frontiers in Psychology April 2019,

doi: 10.3389/fpsyg.2019.00722.

23 Capaldi, Colin A.; Raelyne L. Dopko and John M. Zelenski (2014). The relationship between nature connectedness and happiness: a meta-analysis; Front. Psychol., 08

https://doi.org/10.3389/fpsyg.2014.00976



5.3. Diseiio de la nueva normalidad en aula, escuela y comunidad

La contingencia sanitaria motivada por el COVID-19 provoco
transformaciones en todos los &mbitos de nuestra vida, tanto personales
como laborales y académicas. ¢Cuando regresaremos a nuestras
escuelas y centros de trabajo?, ¢como serd la denominada nueva
normalidad?, ¢qué actitudes deberemos asumir ante una realidad en la
cual los cubrebocas, el aseo continuo de manos y la sana distancia seran
el comun denominador? Estas preguntas seguramente nos agobian y
estresan; sin embargo, la llamada “nueva normalidad”, término con que
se define el proceso de adaptacion para coexistir cotidianamente con el
virus SARS-CoV-2, puede ser también una oportunidad de crecimiento y
resiliencia social e individual.

Los integrantes de las comunidades escolares, cuando las autoridades
sanitarias lo consideren pertinentes, regresaran a las escuelas y en ese
proceso, todos sin excepcion, estudiantes, docentes, directivos, madres
y padres de familia deberan asumir sus responsabilidades y funciones
que les corresponde. No sabemos cudndo ocurrira dicho regreso a clases,
pero si podemos planearlo para desarrollar actitudes que nos permitan
enfrentar de manera eficaz estos nuevos escenarios de manera proactiva,
tanto en lo individual como en lo colectivo.

El trabajo en el aula es la actividad fundamental y razén de ser del
sistema educativo mexicano, por lo que para efectuar las labores en
dicho espacio durante la llamada nueva normalidad debera establecerse
un trabajo coordinado y colaborativo entre las y los docentes junto con
sus directivos. En ese sentido, debera realizarse una reflexion en dos
niveles: uno de caracter individual por parte del docente y directivo, y
otro de caracter colegiado entre docentes y directivos.

Desde una perspectiva individual, es necesario que el docente reflexione
y haga un autodiagnéstico con respecto a los contenidos que pudo
avanzar con las y los estudiantes durante la etapa de confinamiento,
la profundidad que logrd desarrollar de dichos contenidos, asi como la
cantidad de estudiantes que pudieron acceder a la informacion. Una vez
realizado este ejercicio, podra establecer una serie de estrategias que le
permitan avanzar en el proceso de ensefianza aprendizaje. Al respecto,
es pertinente recomendar que las y los profesores sean flexibles y
comprensibles con sus estudiantes en la revision y calificacion de las
labores y tareas establecidas.

Con respecto al trabajo colegiado entre pares docentes, tendrd como
propdsito disefiar estrategias que eviten el rezago de contenidos entre
los distintos grupos. En ese sentido, se tendra que hacer un esfuerzo
de manera colaborativa para que todos las y los docentes avancen de
manera mas o menos homogénea en el avance de los contenidos.

Una medida que es necesaria establecer,

es informar entre las y los docentes los
problemas y avances entre los grupos con
el objetivo de detectar areas de oportunidad
y fortalecer contenidos que se consideren
necesarios.

Todas estas actividades deberén realizarse de manera flexible y
adaptandose a las capacidades y circunstancias de cada grupo y centro
escolar.

Un motivo de preocupacion es el abandono escolar que pueda ser
ocasionada por la contingencia sanitaria, por lo que sera necesario
establecer medidas para aminorar dicha desercion escolar. En esta tarea,
directivos y docentes de cada escuela deberan adoptar las estrategias
que consideren pertinentes, dado el conocimiento que tienen de su
entorno y de sus estudiantes, ademas de las que se planteen por parte de
las Direcciones Generales y Unidades de los Subsistemas de la Educacion
Media Superior.

En el proceso de la llamada nueva normalidad todos los actores de la
comunidad escolar tienen un papel que desempeiar en beneficio de las y
los estudiantes. Docentes, directivos, madres y padres de familia deberan
trabajar de manera coordinada y estrecha tanto en las tareas de limpieza
y desinfeccion de los espacios, como en apoyar las labores académicas
que permitan el avance paulatino, pero seguro en los contenidos de las
distintas asignaturas.

Finalmente, conviene sugerir la necesidad de establecer cuidados y
estrategias de enfrentamiento de las crisis por estrés, ansiedad y otros
problemas de salud mental que puedan derivarse del hecho de regresar
a clases presenciales en la nueva normalidad. Se deberan establecer
recursos para un cuidado de las personas al mismo tiempo que generar
ambientes en donde acciones y estrategias colectivas permitan que las
y los actores de la comunidad escolar se sientan seguros de retornar a
sus espacios; sin embargo, cada centro escolar o escuela debera discutir
la mejor forma para el regreso a las aulas una vez que las condiciones
sanitarias lo permitan, con el propésito de que la nueva normalidad
paulatinamente y de manera gradual, se convierta en una nueva forma de
estar y ser en la escuela.
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6. DIRECTORIO DE ALIADOS PARA LA PUESTA EN MARCHA

DE ESTA NUEVA RUTINA

Estas cuentas pueden ser tus aliados para apoyarte en la generacion de actividades y contenidos con tus
estudiantes. Invitalos a que las sigan y en conjunto generen un andlisis de lo aprendido y visto.

Instagram:
» @construyetmx
» @ssalud_mx (Secretaria de Salud)
) @sepmx (Secretaria de Educacion Publica)
» @pnudmx (Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo)
» @laboratorio_afectivo (Bienestar emocional y salud mental)
» @balanceandolavida (Nutricion)
» @carlosriosq (Nutricidn)
» @rutinas_de_gym (Actividad Fisica y Deportiva)

Tik Tok:
» @WHO (World Health Organization)
» @marisolesquiveldlc (Tips Inglés)
» @silviad8a (Educacion Integral en Sexualidad)
» @psicoconsejos (Bienestar emocional y salud mental)
» @1minutodepsicologia (Bienestar emocional y salud mental)
» @nutri.vanne (Nutricién)

Facebook
» Freeda ES
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7. RECURSOS ELECTRONICOS PARA LA NUEVA NORMALIDAD

A continuacion te compartimos una serie de videos y lecturas que pueden servirte como recursos de apoyo para este regreso a tu plantel escolar.

NOMERE DE RECURSO

TIPO DE RECURSO

LIGA DE DESCARGA

La campafia"La Nuewva
Mormalidad' de la UNESC O

Pagina welb

https://es.unesco.org/campaign/nextnormal

Salud mental de las v los
adolescentes ante el COVID-19

Pagina web

https://www.unicef.org/mexico/salud-mental-
de-las-y-los-adolescentes-ante-el-covid-19

20 canciones para ponerse de

hitps://www.unicef.org/mexico/historias/20-

buen humor Bng canciones-para-ponerse-de-buen-humor
Uricef + 31 minutos - Video hitps://www.youtube.com
Cuacrentena 31 - Pondemia watch?v=sGAc3VIE5JM
Unicef + 31 minutos - Video https://www.youtube.com
Cuarentena 31 - B cumpleafios watch?v=yzk5ql5ry-s
Unicef + 31 minutos - Video hitps://www.youtube.com/watch?v=rXhx-
Cuarentena 31 - Miedos hw2PUE
Unicef + 31 minutos -
c " 37 - Estuc Vid https://www.youtube.com

e S R N O i watch?v=9sen0B9T5To
C sl

: = https://www.youtube.com

Lo nueva normalidad Video

watch?v=fGMSzSumex4&feature=youtu.be

sComo hacer una clase online
en vivo efectiva v sin
complicaciones?

Pagina web

https://observatorio.tec.mx/edu-bits-blog/
clase-online-efectiva-y-sin-complicaciones

Conrstruir el bienestar

hitps://www.youtube.com/watch?v=8nXW-

crisis (o no)

: Video =
emocional 7zmc8w&i=281s
sugerencias pard el regreso a https://www.gob.mx/cms/uploads
las actividades escolares en Archive PDF attachment/file/563404/sugerencias-ems.
educaciéon media superior pdf
) . https://www.youtube.com
UNESCO La nueva normalidad Video watch?v=fGMSzSumex4
COMALEP F'rep:::r:f:rlwdcmc:s pard ) httos://www.voutube.com
una nueva normalicad Video watch?v=wiké4NnUdpQafeature=youtu.be
Teatro de Conciencia. hitp://teatrodeconciencia.or
Froducciones teatrales al N producciones-teatrales/
i : . . Videos
servicio de lainteligencia
emaocional
Magisterio. Educacidn https://www.magisnet.com/categor
emocional para tiempos de Pagina Web educacion-emocional-para-tiempos-de-

crisis-o0-no/
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