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De mi consideracion:

Tengo el agrado de dirigirme a ustedes, en atencién al documento de la referencia, por
medio del cual la Direccion de Formacion Inicial Docente (DIFOID) en el marco de sus
funciones ha formulado Orientaciones para el soporte y acompafamiento
socioemocional a estudiantes de la formacion inicial docente, en el marco del retorno
progresivo a la presencialidad y/o semipresencialidad del servicio educativo en los
Institutos y Escuelas de Educacion Superior Pedagogica.

Al respecto, se traslada el documento de “Orientaciones para el soporte y
acompafamiento socioemocional a estudiantes de la formacion inicial docente”, para
su conocimiento y difusion en los Institutos y Escuelas de Educacion Superior
Pedagdgica de sus respectivas jurisdicciones. Cabe mencionar que el citado
documento tiene como objetivo brindar a los docentes formadores orientaciones
bésicas para promover el fortalecimiento de las habilidades de autocuidado para una
vida saludable y llevar a cabo soporte socioemocional a sus estudiantes.

Hago propicia la oportunidad para expresarle los sentimientos de mi especial
consideracion.
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ORIENTACIONES PARA EL SOPORTE Y
ACOMPANAMIENTO SOCIOEMOCIONAL
A ESTUDIANTES DE LA FORMACION
INICIAL DOCENTE
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En este documento se utilizan de manera inclusiva términos como “el docente”, “el
estudiante”, y sus respectivos plurales (asi como otras palabras equivalentes en el
contexto educativo) para referirse a hombres y mujeres. Esta opcién se basa en una
convencién idiomatica y tiene por objetivo evitar las formas para aludir a ambos géneros
en el idioma castellano (“o/a”, “los/las” y otras similares), debido a que implican una
saturacion grafica que puede dificultar la comprensién lectora.



OBJETIVO DE LA PROPUESTA

Brindar a los docentes formadores de los Institutos y Escuelas de Educacién Superior
Pedagdgica, orientaciones basicas para promover el fortalecimiento de las habilidades
de autocuidado para una vida saludable y llevar a cabo soporte socioemocional a sus
estudiantes.

PARTE K SENTIDO E IMPORTANCIA DEL  ACOMPANAMIENTO
SOCIOEMOCIONAL A LOS ESTUDIANTES

1.1 NECESIDADES SOCIOEMOCIONALES DE LOS ESTUDIANTES DE LA
FORMACION INICIAL DOCENTE

Los estudiantes de la formacion inicial docente retornan a clases luego de un largo
periodo de aislamiento social a causa de la pandemia. Ellos (igual que los docentes
formadores) llegan con necesidades socioemocionales que requieren ser reconocidas,
tomadas en cuenta, acompafiadas y orientadas en el contexto de la formacion inicial
docente. Los estudiantes pueden traer consigo experiencias de pérdidas personales,
conflictos familiares surgidos en la convivencia durante el confinamiento en casa,
pueden traer miedos, dudas, sensacién de falta de control de sus vidas, preocupacion
e incertidumbre por el futuro, asi como también tension y/o estrés frente a la necesidad
de garantizar la sobrevivencia en un contexto dificil y al mismo tiempo continuar
apostando por sus estudios.

Con todo ello, retomar las clases implicar4 para los
estudiantes volver a reencontrarse y reconocerse con
sus pares y sus docentes, retomar o volver a construir las
relaciones de confianza, es decir los vinculos afectivos,
que quizas fueron afectados por el confinamiento y/o
aislamiento. Es en este proceso que el estudiante
requerird acompafiamiento que le permita encontrarse a
si mismo y encontrar su equilibrio emocional, aprender
nuevas formas para afrontar las tensiones y dificultades,
desarrollar habilidades socioemocionales que le permitan
acercarse mas al logro de sus metas personales y su
autonomia.

Para comprender mejor como llegan los estudiantes, es importante considerar las
necesidades que podrian presentar las personas en estos tiempos, de acuerdo a lo
planteado por Unicef (2021):

a. Necesidades individuales derivadas de la contingencia, como los duelos por
pérdidas de seres queridos, estrés sostenido por hospitalizacion o enfermedad
propia o de una persona cercana, angustia y ansiedad, sentimientos de
aislamiento y soledad, incertidumbre por pérdida del trabajo de ellos o de sus
padres/apoderados, desmotivacion y falta de involucramiento con los estudios.

b. Necesidades colectivas en contexto de pandemia, tales como el aumento del
riesgo de maltrato fisico, psicolégico y negligencia al interior de las familias,
riesgos derivados de la exposicion excesiva y poco regulada a pantallas, pérdida
de amistades y vinculos cotidianos.

c. Necesidades de existencia previa, que se exacerbaron por la crisis, tales como
las brechas socioecondmicas y digitales, la segregacion territorial, la influencia
de la desigualdad social en las oportunidades de aprendizaje o las inequidades
de género.



Adicionalmente, resulta necesario tener en cuenta que los estudiantes de la formacion
inicial docente, por la etapa de desarrollo en la que se encuentran, requieren también
atender sus propios procesos de desarrollo y crecimiento personal, lo que involucra de
manera decisiva la dimension socioemocional.

1.2 IMPORTANCIA DE ATENDER LA DIMENSION SOCIOEMOCIONAL

Durante mucho tiempo la atencion a la dimensién emocional en la vida de las personas
y en los procesos formativos fue poco valorada. Hoy se conoce que para el logro del
bienestar de las personas resulta central la atencién al desarrollo socioemocional. Asi
encontramos que una persona que cuenta con competencias socioemocionales, es mas
capaz de afrontar situaciones dificiles con una mente mas serena, con claridad en su
proposito de vida y con empatia en la relacion con los demas. Motivo por el cual, en la
actualidad estas competencias son muy valoradas en el campo profesional por su
impacto en los resultados en el desempefio laboral asi como familiar y social.

Ademas, actualmente se sabe que las competencias socioemocionales contribuyen a
prevenir conductas de riesgo durante la adolescencia y la juventud (tales como
embarazo temprano, violencia, consumo de drogas). La conducta civica también se ve
favorecida con el desarrollo de las competencias socioemocionales.

Lamentablemente, debido al confinamiento y aislamiento social fruto de la pandemia,
las personas de toda edad se vieron obligadas a limitar sus contactos cercanos (sin
abrazos, ni apretones de mano), generandose como consecuencia ausencia de
contacto emocional. Los estudiantes de la formacion inicial docente, como el resto de la
poblacion sufrieron las consecuencias de esta situacion.

Por todo ello, es importante valorar y atender esta dimensién en la formacion inicial de
los futuros docentes, tanto para contribuir a la propia formacion y bienestar de quienes
se forman, como para favorecer la calidad del acompafiamiento que estos podran
ofrecer a las nuevas generaciones de nifios y adolescentes que atenderan.

1.3 BIENESTAR Y ACOMPANAMIENTO SOCIOEMOCIONAL
1.3.1 Bienestar socioemocional

Richard Davidson sefiala que el bienestar emocional se refiere a aquellas competencias
gue permiten a las personas desarrollarse éptimamente como seres humanos. Ello no
significa estar constantemente felices. Una persona con bienestar emocional puede,
como cualquiera, vivenciar una pérdida y sentirse triste, sin embargo, serd capaz de
recuperarse facilmente de la adversidad, es decir, sera resiliente y con un sentido de
proposito (Secretaria de Educacion Publica, 2019).

En el &mbito nacional, el Proyecto Educativo Nacional al 2036 sefiala que:

El bienestar socioemocional es un estado de la persona que incluye el manejo
adaptativo de las emociones, de su vida social, de su capacidad de sana
convivencia y una mirada optimista de su desarrollo y el de la sociedad, espacios
en los que encuentra un sentido y propésito; por ello se conecta de modo
profundo con el desarrollo de nuestra espiritualidad y animo de trascendencia.
Asi, el bienestar socioemocional se expresa en el equilibrio emocional
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(personal), la adaptacion a la convivencia (social), la capacidad de lidiar con
retos diversos (fisicos, personales, académicos, etc.) y la contribucion al
bienestar colectivo (ciudadania) (Consejo Nacional de Educacién, 2020: 76).

Podemos entender también que el bienestar es un estado de armonia que se produce
del equilibrio entre las demandas que nos llegan del mundo exterior y los recursos
personales y emocionales que tenemos para enfrentarlas y abordarlas (Céspedes,
2012).

Rafael Bisquerra (Secretaria de Educacion Puablica, 2019) refiere que el bienestar tiene,
al menos, cinco dimensiones que se complementan entre si:

1. Dimension material: proviene de contar con bienes materiales como casa,
vestido, alimentos, entre otros, y de percibir con los sentidos estimulos
agradables.

2. Dimension fisica: es el resultado de la salud fisica.

3. Dimension social: procedente de las relaciones con otras personas y que se
extiende al tipo de organizacion de la sociedad.

4. Dimensién profesional: relacionado con la satisfaccion laboral.

5. Dimensién emocional: referente a cdmo interpretamos o nos vinculamos con las

situaciones que vivimos. Implica nuestra capacidad para regular las emociones,
reponernos de la adversidad, tener un sentido de propésito y la capacidad para
tomar perspectiva en una situacion.

Respecto al bienestar socioemocional del docente! se plantea que es el grado de
satisfaccion que experimentan los docentes en sus dimensiones:

1. Personal (salud fisica y mental)
2. Sociallrelacionales (el climay la cultura laboral)
3. Profesional/materiales (infraestructura y recursos educativos).

Adicionalmente, la experiencia satisfactoria en dichas dimensiones, permitira a los
docentes ejercer su labor de manera Optima y significativa (Ley N° 29944, Ley de
Reforma Magisterial).

1.3.2 ;Por qué es importante el bienestar socioemocional para el aprendizaje? 2
Es importante porque:

e La mente requiere estar conectada socialmente y estar segura emocionalmente
para poder concentrarse en lo académico y comprometerse con el aprendizaje.

e Sisolo se priorizan los aprendizajes, no se generaran experiencias de relaciones
sanas, que aporten en el desarrollo personal y a la convivencia social.

e Los aspectos emocionales y sociales son de los que influyen mas en el
desempefio académico y en el aprendizaje (por ejemplo, el aprendizaje se ve
afectado por el estrés y el miedo).

e Satisfacen necesidades sociales y emocionales y aumenta la motivacion para el
aprendizaje y la capacidad de aprender.

e Se reducen las ausencias, repitencias y deserciones.

! Adaptado de Aprendizaje con bienestar (2022a)
2 Adaptado de Aprendizaje con bienestar (2022a).



1.3.3 Acompafamiento socioemocional

El acompafiamiento o soporte emocional hace referencia al conjunto de actividades que
buscan restablecer el equilibrio emocional de las personas ante situaciones que pueden
ser vividas como de peligro, riesgo, con miedo, duda, incertidumbre, etc.® Implica el
cuidado de la dignidad de los estudiantes, se favorece la autonomia y el autocuidado de
su salud emocional.

En el proceso de acompafiamiento socioemocional resulta importante promover la
participacion de la propia persona, considerando los recursos con los que cuenta, sus
caracteristicas y su cultura. Supone facilitar espacios para la acogida, el apoyo entre
pares y las iniciativas grupales.

El acompafiamiento socioemocional fue una de las areas consideradas por la Unesco
como fundamentales a desarrollar en el &mbito educativo en el contexto de la pandemia.

Este acompariamiento conlleva acoger*, es decir:

¢ Recibir a una persona cuando llega a un lugar.
o Ofrecer atencién y cuidado a una persona que necesita ayuda.

La acogida pedagdgica se sustenta en las relaciones de cuidado con nuestros
estudiantes, en la responsabilidad pedagdgica.

Los gestos, las tonalidades y la disposicion a acoger en el oficio de educar son
centrales. También la palabra y la mirada acoge y contiene. La atencion alivia,
permite crecer y aprender.

Adaptado de Aprendizaje con bienestar (2022b).

La acogida pedagdégica se expresa cuando se recibe la experiencia afectiva y emocional
de los estudiantes.

Van Manen (1998) habla del tacto pedagdgico, lo describe como la sensibilidad
pedagdgica y sintonia con las situaciones particulares que se dan en el vinculo del
docente con sus estudiantes.

1.3.4 Acompafiamiento socioemocional a los estudiantes en la formacién inicial
docente

El Modelo de Servicio Educativo para las Escuelas de Educacion Superior Pedagdgica,
considera al interior del subcomponente Misional, el desarrollo personal, como parte
de la formacion inicial docente. Desde alli busca aportar a dar soporte académico y
socioemocional a los estudiantes para gestionar sus aprendizajes y lograr sus metas,
manejar conflictos y situaciones que puedan afectar su proceso formativo.

Los Disefios Curriculares Basicos Nacionales (DCBN) para la formacién inicial docente,
aprobados en el 2019-2020, establecen un perfil de egreso de la Formacion Inicial
Docente definido como la vision e integral de las competencias profesionales docentes

3 Adaptado de Minedu (2021).
4 Adaptado de Aprendizaje con bienestar (2022b).



gue deben desarrollar los estudiantes progresivamente durante el proceso formativo
para ejercer iddbneamente la docencia. Este perfil de egreso se alinea a los dominios y
competencias establecidos en el Marco de Buen Desempefio Docente, incorporandose,
ademas, tres (3) competencias vinculadas a la formacion integral que requieren los
docentes en el siglo XXI: gestién del desarrollo personal, gestion de entornos virtuales
e investigacién de la practica docente.

El cuarto dominio del perfil de egreso “Desarrollo personal y de la profesionalidad e
identidad docente” promueve el autoconocimiento, la autoestima, la autorregulacion de
emociones en los estudiantes de docencia, a la vez que contribuye a la deconstruccién
progresiva de diversas practicas pedagogicas y sociales con miras a establecer
relaciones interpersonales positivas con los diversos miembros de la comunidad
educativa, desde una actuacion ética en el ejercicio profesional. El ejercicio de la
docencia requiere sostener una relacion respetuosa, empatica y estimulante con los
estudiantes y un trato cordial y colaborativo con los colegas.

Este dominio contiene a la competencia 10 del perfil de egreso de la Formacion Inicial
Docente.

DOMINIO 4: DESARROLLO PERSONAL Y DE LA PROFESIONALIDAD E
IDENTIDAD DOCENTE

COMPETENCIA

CAPACIDADES

Competencia 10

Gestiona su desarrollo personal
demostrando autoconocimiento
y autorregulacion de emociones,
interactuando asertiva y
empéaticamente para desarrollar
vinculos positivos y trabajar

Comprende sus fortalezas y limitaciones para
establecer metas de mejora personal.

Identifica sus valores y motivaciones, y asume
posturas éticas respetando principios éticos
fundamentales.

Regula sus emociones para relacionarse
positivamente con otras personas y alcanzar

colaborativamente en contextos
caracterizados por la diversidad.

metas.

Interactia de forma asertiva y empatica con
personas en contextos caracterizados por la
diversidad.

1.4 LOS DOCENTES FORMADORES EN LA TAREA DE BRINDAR SOPORTE Y
ACOMPANAMIENTO SOCIOEMOCIONAL A LOS ESTUDIANTES

1.4.1 Importancia del rol acompafiante del docente

Los docentes formadores son el referente mas cercano y directo de los estudiantes. Son
ellos quienes tienen la labor no sélo de brindar orientaciones académicas a quienes
apuestan por convertirse en futuros docentes, sino que, en la practica se espera que
sean motivadores e inspiradores de la vocaciébn de maestros. En ese sentido,
acompafar las experiencias socioemocionales de los estudiantes se convierte en parte
natural y necesaria de su rol formador.

1.4.2 (Como se encuentran los docentes formadores para llevar a cabo el
acompafiamiento socioemocional?



A continuacion, se presentan algunos aspectos resaltantes de la situacion actual de los
docentes formadores de los IESP y EESP.5

En lineas generales, se observa que los docentes formadores:

1. Vienen con experiencias personales y familiares de pérdidas vividas en el
contexto de pandemia.

2. Estan afectados emocionalmente. Necesitan trabajar y procesar sus propias
emociones.

3. Requieren fortalecer sus conocimientos respecto a como atender las
necesidades socioemocionales de sus estudiantes. Tienen dificultades para
orientarlos frente a los problemas y frustraciones que puedan presentar, asi
como para acompafiar emocionalmente a los estudiantes.

4. Requieren mayores recursos para identificar a los estudiantes con problemas
emocionales que precisan apoyo o derivacion.

5. No cuentan con estrategias ni instrumentos suficientes y/o pertinentes para
acompafar y dar soporte socioemocional a los estudiantes.

6. Requieren fortalecer sus conocimientos para atender el desarrollo personal en
el contexto de sus cursos.

7. Se encuentran tensos por el reinicio de labores y tienen resistencias para volver
a la presencialidad.

8. Se encuentran agobiados por los cambios y nuevas exigencias en su labor:
enfoque por competencias, necesidad de aprender a coordinar con otros
docentes.

9. Tienen sensacion de inestabilidad laboral. Frustracién por haberes bajos.
Sensacion de estancamiento.

1.4.3 Habilidades socioemocionales y capacidades del docente formador para
llevar a cabo el acompafiamiento socioemocional

El acompafiamiento socioemocional que ofrece el docente a sus estudiantes se sustenta
en la calidad del vinculo afectivo que logre establecer con estos. Por eso, es necesario
que el docente formador se preocupe por tener en cuenta y desarrollar las siguientes
capacidades y habilidades:

e Escucha activay empatica

La primera cualidad que requiere desarrollar un docente para llevar a cabo el
acompafamiento socioemocional a sus estudiantes es la escucha activa y empatica.

La escucha activa implica estar atento a lo que el estudiante expresa con su
comunicacion verbal y no verbal, con la mirada, tono de voz, postura, etc. Para que se
pueda producir una verdadera escucha activa, es necesario estar en un estado de
atencion plena o consciente.®

La empatia es la habilidad para entender las necesidades, sentimientos y problemas de
los demas, poniéndose en su lugar y respondiendo de una manera que la persona sienta
gue es comprendida y apoyada. Por tanto, escuchar en forma empatica a un estudiante
gue pasa por un momento de confusién, dolor, angustia, felicidad o desafio, implica

5> Recogido a partir de las experiencias y percepciones compartidas por los docentes formadores de los
IESP y EESP en las reuniones de asistencia técnica y acompafiamiento del proceso de implementacion
curricular (2020 — 2022).

6 Adaptado de Balart (2013).



dejarle saber que estamos presentes y que lo acompafiamos (Billikopf, 2007). Cuando
se escucha de manera empatica se centra toda la atencion en el estudiante, nos
ponemos en su lugar, sin hacer juicios sobre él a partir de lo que nos comparte y sin que
nos dejemos llevar por los prejuicios.

Practicar la escucha empatica permitird al docente formador establecer lazos de
confianza con sus estudiantes, favoreciendo la comunicacion y con ello la posibilidad de
conocer de manera mas cercana su realidad, sus preocupaciones, aspiraciones y
necesidades, se fortalecera el vinculo afectivo y se tendrdn mejores posibilidades de
ofrecer orientacion y apoyo. Por ello, es importante que el docente formador se contacte
directamente con los estudiantes, para conocer qué pasa planteandose las siguientes
interrogantes ¢Por qué no asisten a clases? ¢Por qué no cumplen con los trabajos?
¢Por qué se le ve aislado o triste? No sera suficiente recibir informacion sobre los
problemas de los estudiantes soélo a través de los delegados de aula, o por otra fuente
secundaria.

Si bien este acompafiamiento al estudiante puede ser especialmente efectivo cuando
se realiza de manera presencial (pueden verse y comunicarse de forma verbal y no
verbal a través de gestos, posturas corporales, etc.), puede también ser desarrollado
mediante canales virtuales si fuera el caso. Ademas, puede realizarse de manera
personalizada o grupal.

e Autorregulacién emocional

Se requiere que el docente sea un acompafante socioemocional y para ello se esfuerce
por ser consciente de las emociones que experimenta en las diversas circunstancias
que vive, tanto dentro como fuera del espacio institucional y sea capaz de
autorregularlas para que contribuyan a fortalecer relaciones interpersonales positivas
con sus estudiantes y con el entorno institucional. Saber buscar y lograr el equilibrio en
la expresion emocional es una cualidad fundamental en la labor de todo acompanante.
La actitud serena del acompafante generara confianza en el estudiante y al mismo
tiempo se convertird para €l en un referente y ejemplo de respuesta y manejo emocional.

o Expectativas positivas

Es de gran importancia que el docente desarrolle y fortalezca una mirada optimista y
positiva respecto a los estudiantes a quienes acompafia en su crecimiento
socioemocional. ElI docente no puede acercarse a brindar acompafiamiento
socioemocional a un estudiante teniendo una percepcion negativa, pesimista, o
prejuiciada de él. Debemos considerar que los prejuicios sesgan la percepcion que
tenemos de las personas.

Un docente acompafiante debe cuidarse de tener miradas fatalistas de las situaciones
que viven sus estudiantes y del futuro de estos, puesto que esa actitud impedira que
contribuya a fortalecer su seguridad, su motivacion y la toma adecuada de decisiones.
La confianza que como docente tengan en la posibilidad de que un estudiante supere
sus problemas, dudas, miedos, confusiones, es fundamental para que el
acompafiamiento que brindas sea efectivo.

De esta manera se busca fortalecer la resiliencia en los estudiantes, es decir la
capacidad de sobreponerse y transformar situaciones adversas (como las vividas en el
periodo de confinamiento y las consecuencias concretas que ella ha dejado en su vida
cotidiana) y asumirlas como oportunidades para crecer y mejorar.



e Validacion emocional y respeto por los sentimientos

El acompafante, desde el dialogo y la escucha activa al estudiante, podria identificar
los sentimientos, las percepciones y pensamientos que estan presentes, asi como la
base del problema o la necesidad que tiene el estudiante. Es probable que, desde la
perspectiva y experiencia de vida que poseen los docentes formadores, consideren que
los sentimientos o percepciones de sus estudiantes son exagerados o inadecuados y
gue no corresponden con lo que estan viviendo, corriendo el riesgo de descalificarlos.
En este caso, es muy importante que como acompafantes tengan presente el respeto
que debe mostrar a los sentimientos y percepciones que estos tienen de los
acontecimientos que vivencian. Es importante que el docente formador valide los
sentimientos de sus estudiantes con actitud empatica, sin cuestionarlos, minimizarlos o
negarlos, recordando que son sus vivencias y no la de ellos. Con esa perspectiva podra
acompanfar, orientar y ayudar a sus estudiantes a plantear otras formas de ver las
situaciones, las posibilidades de cambio y mejora para sus vidas.

e Confianza en si mismo

La confianza que el docente formador tenga en las posibilidades de brindar apoyo a sus
estudiantes sera de mucha importancia en esta labor. No significa que tenga que tener
todas las respuestas o estar preparado para todas las situaciones y probleméaticas que
presentan sus estudiantes, eso no es posible, tampoco se espera que asi lo sea. Lo
importante es que esté seguro que su buena disposicién y voluntad para escucharlos y
orientarlos - con interés, aprecio y aceptacion -, serdn importantes para que los
estudiantes se sientan atendidos y valorados, siendo este un apoyo significativo que les
ayudara a plantearse alternativas para superar sus dificultades en los diferentes ambitos
de la vida (académico, familiar, laboral y otros), contribuyendo de esa manera a su
bienestar integral.

PARTE Il: PAUTAS Y ESTRATEGIAS ESPECIFICAS PARA EL ACOMPANAMIENTO
SOCIOEMOCIONAL EN EL RETORNO A LA PRESENCIALIDAD

e -~ ™ En esta segunda parte se presentan orientaciones y
Y. £ estrategias especificas para el trabajo de acompafiamiento
socioemocional. Se considera para ello una doble mirada:
i) La atencion a las necesidades y requerimientos que
tienen los docentes formadores de reflexionar sobre sus
experiencias y de trabajar sobre sus propias emociones; ii)
Pautas, estrategias y técnicas para atender las
necesidades socioemocionales de los estudiantes.

2.1 ATENCION A LAS NECESIDADES DE LOS DOCENTES FORMADORES

Los docentes, al igual que toda la poblacién, han experimentado y enfrentan hoy las
consecuencias socioemocionales de la pandemia: pérdidas, miedo, frustracion,
ansiedad, incertidumbre, entre otros. Por ello, en esta nueva etapa de retorno a la
presencialidad resulta importante tener un espacio para mirarse y escucharse. Cada quien
traera sus experiencias, necesidades y emociones que necesitara compartir con sus pares y
sentirse acogido por ellos y por sus directivos. De esta manera, estardn mas preparados y se
generard mejor disposicion para llevar a cabo la atencion a las necesidades socioemocionales
de sus estudiantes. Se trata entonces de asumir una actitud de autocuidado: cuidarse para
cuidar. Se propone para ello la siguiente actividad:
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Reuniéon de reencuentro e intercambio de vivencias entre docentes

Propésito: Retomar vinculos interpersonales y relaciones profesionales, en un ambiente
de libertad y respeto.

Las reuniones de reencuentro e intercambio de vivencias significativas entre docentes
son espacios donde los docentes y directivos se reinen generando un ambiente de
confianza, confidencialidad, libertad para expresarse sin temor a ser juzgados,
permitiendo que todos se sientan seguros.

Estas reuniones buscan que los docentes cuenten con un tiempo para intercambiar las
experiencias que traen y que han impactado su vida durante el aislamiento por la
pandemia, un espacio para que conversen de las emociones presentes y cdmo
consideran que ellas influyen en su labor docente, de manera que pueda generarse un
apoyo y acompafamiento entre pares. Se trata de identificar y dirigir la mirada hacia las
emociones que les afectan y comprender que no es posible afrontarlas si no se las
reconoce.

Lo que se promueva en este espacio permitira que los docentes estén mas dispuestos
y preparados para brindar acompafiamiento a sus estudiantes.

2.1.1. Pautas para el desarrollo de las reuniones de reencuentro e intercambio de
vivencias entre docentes y personal administrativo

Pasos y criterios previos a la reunion:

e En coordinacion con los directivos se acuerda
llevar a cabo la reunibn de reencuentro e
intercambio de vivencias entre docentes vy
directivos. Se conforma un equipo motivador y

organizador.
La convocatoria debe asegurar que se trata de

una reuniéon de reencuentro para saber como
estamos, generando siempre expectativa y
motivacion.
Se debe asegurar que todos los convocados
puedan contar con el tiempo necesario para
participar de la reunién sin interrupciones, ni
urgencias de otro tipo. Se sugiere prever un
tiempo minimo de 2 horas.

e Destinar un lugar agradable y tranquilo para llevar
a cabo la reunién. Asegurar espacio y mobiliario
comodo y suficiente.

o ¢ M |
Ay n&

‘lk |

Secuencia sugerida para el desarrollo de la reunion:

e Mientras van llegando los asistentes puede ponerse una muasica suave.

e Si se ve conveniente, el equipo motivador puede entregar a los docentes un
recuerdo o algun detalle motivador a modo de bienvenida (algo elaborado por
ellos, que no tiene que implicar gasto).

e El director o un integrante del equipo motivador da la bienvenida al grupo y
explica el objetivo de la reunion. Precisa que serd un espacio donde podran
conversar con confianza y en libertad sobre cémo se encuentran después de
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tanto tiempo sin verse. Se enfatiza en que nadie juzgara lo que pensemos o
sintamos y que todo lo que se converse quedara solo en el grupo.

e Se plantea al grupo la siguiente pregunta para que respondan voluntariamente:
¢, Como regresamos al trabajo presencial? ¢ Con qué emociones y sentimientos
llegamos?

¢ Una vez culminada la participacion voluntaria, quien conduce resume y acoge
sin juzgar lo que fue expresado por el grupo. Luego plantea las siguientes
preguntas: ¢Como hemos podido enfrentar y superar las dificultades vividas?
¢, Qué hemos descubierto o aprendido de nosotros mismos en este tiempo?

e Culminada la participacion, quien conduce resume, acoge sin juzgar lo
expresado por el grupo y motiva al autoconocimiento y a seguir fortaleciendo
capacidades para nuestro bienestar y el bienestar de los estudiantes. Puede
ofrecer algunas pautas para orientar la revision y cambio de las emociones
desagradables usando la informacién de los siguientes recuadros.

Necesitamos propiciar el autoconocimiento responsabilizandonos de nuestra
experiencia emocional. Si soy yo el que siento, soy yo quien debe asumir la
responsabilidad sobre ello. No elegimos qué sentir, porque nuestras emociones
no nos piden permiso, pero si podemos decidir qué hacer con lo que sentimos y
con sus consecuencias.

Adantado de Rodrinuez (2020)

Profundizar y transformar nuestras emociones

Hay que empezar por cada uno de nosotros, poniéndonos a la escucha de nuestro
propio corazén emocional para dialogar con los sentimientos que surgiran al
imaginarnos entrando a nuestra clase: ¢incertidumbre, miedo, frustracion,
ansiedad, alegria, curiosidad, anhelo, amor...? Sea la que fuere, el primer paso es
asumir que no podemos afrontar aquello que no se conoce, por lo que es necesario
“abrir los ojos” y dirigir nuestra mirada hacia esas emociones.

Esta toma de conciencia implica:

1. Sentirlas corporalmente, es decir, vivenciarlas desde cada una de las
manifestaciones corporales que la constituyen. Cuando se trata de emociones
desagradables puede ser dificil; porque cuando las sientes y eres consciente de
ellas, el malestar o sufrimiento puede amplificarse.

2. Reconocer honestamente esas emociones como propias, aunque ello conlleve
dolor (si son emociones desagradables).

3. Recordar, o lo que es lo mismo, volver a pasar por el corazon la emocion vivida,
actualizarla al hoy y asi poder seguir caminando sin la carga, sin el lastre del
ayer, de la experiencia desagradable vivida. ¢ COmo puede hacerse?

Tengamos presente que lo que mantiene el recuerdo en el presente no es el
acontecimiento vivido, no porque el hecho ya ocurrid y no existe en el ahora.

Lo Unico que queda de la experiencia es lo que hemos construido mentalmente de
ella, tefiido de pura emocionalidad agradable o dolorosa. Eso es lo que precisamente
yo si puedo cambiar y transformar.

Adaptado de Rodriguez (2020)
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Se plantea la pregunta:
¢, Qué retos tenemos ahora para poder brindar acompafiamiento socioemocional
a nuestros estudiantes?
e Culminada la participacion, quien conduce resume, acoge Y finaliza motivando a
prepararse para ofrecer el acompanamiento socioemocional a los estudiantes.
e Se sugiere que posteriormente se puedan continuar desarrollando reuniones
periodicas (cada 15 dias o cada mes) para:
o Intercambiar sus experiencias de acompafiamiento socioemocional a los
estudiantes y se brinden apoyo.
o Intercambiar sus experiencias de vida que impactan en el desarrollo de su
labor como docente y acompafiante socioemocional y se brinden apoyo
mutuo para favorecer su propio bienestar.

2.2 PAUTAS, ESTRATEGIAS Y TECNICAS PARA ATENDER LAS NECESIDADES
SOCIOEMOCIONALES DE LOS ESTUDIANTES

A continuacién, se presentan un conjunto de orientaciones, estrategias, técnicas y/o
herramientas concretas que el docente formador puede considerar para abordar el
acompafamiento socioemocional con sus estudiantes. Cada una de ellas le brindara un
aporte especifico, los que al integrarse le permitirdn una mejor comprensiéon de los
procesos en juego y de los criterios que debe tener en cuenta, permitiéndole estar mejor
preparado para cumplir su rol.

Sera importante que, al hacer uso de las propuestas que en este acapite se plantean,
el docente formador tenga en cuenta: tener disposicion a escuchar, atenta y
empaticamente, a sus estudiantes; procurar no hacer juicios sobre ellos ni etiquetarlos;
tratar de ser consciente de sus propias emociones para que estas no interfieran
desfavorablemente en la relacion; tratar de mantener siempre expectativas positivas
sobre los cambios y mejoras que pueden lograr sus estudiantes y estar libre de
prejuicios.

Las pautas y propuestas que se plantean pueden ser adaptadas, no se espera que
sean aplicadas tal cual se presentan. Tampoco se requiere que se usen o apliquen
todas. El docente formador deberd identificar y usar, siempre con cuidado y respeto
hacia sus estudiantes, aquellas que considere pertinentes para responder a las
necesidades que estos expresan.

2.2.1 Espacios grupales de intercambio de vivencias y acogida a los estudiantes

Considerando que se inicia una nueva etapa en la vida de los estudiantes luego de un
largo periodo de aislamiento con ausencia de contacto presencial, se sugiere considerar
algunas estrategias a nivel institucional: Acto simbdlico de bienvenida y acogida al
conjunto de estudiantes de la institucion.

13



Reuniones de reencuentro e intercambio de vivencias por grupos de estudiantes’

Propésito: Promover el reencuentro entre los estudiantes para fortalecer o actualizar los
lazos afectivos y ayudar a descargar las emociones que traen (descargar la mochila
afectiva).

Se trata de ofrecer a los estudiantes el espacio y las condiciones para que puedan
identificar y expresar lo que sienten.

Ayudar a sacar la carga emocional que puedan traer, para actualizarlo,
reconocerlo, sanarlo y asi poder seguir caminando sin la carga del ayer, de
las experiencias que les quita bienestar, seguridad, motivaciéon y paz.

Para el desarrollo de esta reunion se podra tener como base la experiencia desarrollada
entre los docentes previamente.

Acciones previas de preparacion:

Se conforma un equipo motivador y organizador entre los
docentes.

Se comunica a los estudiantes que se tendra una reunion de
reencuentro y para saber como estamos. Serd importante
generar expectativa y motivacion positiva hacia la reunion.

Se debe asegurar que el tiempo destinado a la reunién no se
cruce con ninguna otra actividad y se evite las interrupciones
por urgencias de otra naturaleza. Se sugiere prever un

Destinar el lugar adecuado para llevar a cabo la reunion.
Asegurar espacio y mobiliario cémodo y suficiente.

Secuencia sugerida para el desarrollo de la reunion:

e El docente o equipo motivador va recibiendo a los estudiantes. Se puede
considerar entregar a los estudiantes un recuerdo o algun detalle motivador a
modo de bienvenida (algo elaborado por ellos, que no tiene que implicar gasto),
asegurando crear un ambiente de acogida.

7 Adaptado de Rodriguez (2020).
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El docente o equipo motivador da la bienvenida al grupo de estudiantes y explica
el objetivo de la reunién. Precisa que es un momento de reencuentro y de dialogo
en confianza sobre cdmo estan después de tanto tiempo sin verse. El docente
enfatiza en que se trata de poder conversar con libertad y confianza, porque
nadie nos juzgara por lo que hayamos vivido, pensado o sentido y que todo lo
gue se converse quedara sélo en el grupo.

Se plantea al grupo la siguiente pregunta y se les pide que voluntariamente la
respondan: ¢ Como regresamos? ¢, Con qué emociones y sentimientos llegamos?
La misién sera ofrecerles el espacio y las condiciones para que puedan
reconocer y expresar lo que sienten. Y un primer recurso que podemos aplicar
es empezar nosotros a compartir con ellos lo que sentimos. Y para ello lo mejor
es ejercitar la apertura emocional. Esta conlleva compatrtir (verbalmente) lo que
has sentido desde la autenticidad, es decir, reconocer nuestras emociones,
consciente y honestamente.

Se podra ir motivando la participacion de los estudiantes, pero cuidando de no
forzar o intimidar, es importante recordar que se trata de una participacion
voluntaria por tanto aseguremos el respeto hacia quienes prefieren no participar
respondiendo.

Una vez culminado el momento de respuesta, quien conduce resume y acoge
sin juzgar lo que fue expresado por el grupo.

Luego les explica que a veces cargamos emociones que no nos gustan, es como
si tuviéramos una mochila pesada. Por eso sera importante darnos cuenta de:
¢ Qué sentimientos y emociones quisiéramos dejar de cargar ahora? ¢Qué
gueremos descargar de nuestra mochila afectiva/emocional?

Se puede comentar sobre algunas de las emociones que pueden haber sido
expresadas. Para ello se presentan ideas clave sobre algunas de las emociones
gue pueden ser importante referir: incertidumbre, frustracion, miedo y se refiere
de forma general algunas pautas para enfrentarlas y superarlas (ver abajo
informacion sobre algunas emociones que pueden ser mas frecuentes en este
contexto).

Se cierra la reunién explicando a los estudiantes la importancia de tratar de estar
bien emocionalmente, de buscar su bienestar para poder asumir en buenas
condiciones sus labores académicas y los retos que se les presenta en esta
etapa de la vida. Refiere la labor de acompafiamiento emocional que podran
ofrecerles sus docentes formadores.

Se les propone cantar juntos una cancién que exprese animo, motivacion,
esperanza. Para ello se puede prever tener letras de la cancion. Al final se les
pide que realicen un gesto corporal que simbolice un abrazo grupal.

La incertidumbre se presenta en situaciones de adversidad. Se refiere a la falta de
seguridad, de confianza, de certeza sobre lo que pasara, sobre lo que vendra,
generando inquietud. Suele venir acompafiada de miedo y ansiedad.

En esas circunstancias es importante ayudar a los estudiantes a entender que en la
vida no siempre tenemos todas las respuestas ni el control y certeza de todo lo que
viene y que hay que aprender a tolerar la ambigiedad de la duda. Hacerles
comprender la necesidad de sobrellevar el malestar que esto lleva consigo y confiar
en que en el momento adecuado sabremos asumir los retos que vengan.
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La frustracién se refiere a esa emocion desagradable que se produce cuando las
expectativas de una persona no se ven satisfechas, al no poder conseguir lo que
quiere.

El contexto de aislamiento social que se ha vivido puede haber generado en los
estudiantes muchas experiencias de frustracion. Sin embargo, mas alla de la
pandemia, en la vida cotidiana se pueden experimentar a menudo diversas
circunstancias que nos impiden lograr lo que queremaos (no conseguir sacarme la
nota que queria, no ser aceptado para el trabajo, mi pareja no me comprende, el
dinero no alcanza para comprarme lo que deseaba, no puedo dar a mi familia lo
que necesita, etc.). No estar preparados para responder a este tipo de situaciones
pueden llevarnos a un constante e innecesario sentimiento de frustracion, el cual
puede conllevar violencia, resentimiento u otro tipo de afectacion emocional.

Frente a ello se requiere desarrollar la capacidad de tolerar situaciones que pueden
presentarse como potencialmente frustrantes. Para ello, podemos buscar cambiar
la forma en que vemos y valoramos los hechos y situaciones que se nos presentan,
es decir, podemos decidir cémo interpretamos y respondemos frente a lo que nos
sucede: ¢me frustro o desarrollo mi tolerancia frente a las vivencias dificiles?

Una forma util de afrontar el malestar que provoca una experiencia frustrante es
buscar expresar mediante palabras la experiencia vivida (en forma escrita o
verbal). Se trata de un intento de tomar distancia de nuestra experiencia emocional
y darnos tiempo para procesarla o digerirla.

Por otro lado, hay momentos en que serd necesario aceptar la frustracion cuando
ésta se da, pero asumiéndola como algo transitorio y que, por lo tanto, pasara. Sera
atil preguntarse ¢ qué puedo aprender de esta situacion?

Aceptar implica también asumir que no somos perfectos y que podemos fallar. En
determinados momentos estas experiencias pueden convertirse en una
oportunidad para aprender a hacer una pausa y practicar estrategias de relajacion.

El miedo es la emocion que mas presente ha estado entre los estudiantes en los
ultimos afos. El miedo puede cumplir una funcién adaptativa si nos alerta y prepara
para afrontar una amenaza (por ejemplo, la Covid-19). Sin embargo, el problema
surge cuando se produce un desajuste y se convierte en temor permanente, panico,
fobia, afectando nuestro bienestar emocional y nuestras relaciones.

Es importante encontrar un punto de encuentro “razonable” entre la funcién de alerta
frente a riesgos que cumple el miedo y la posibilidad de que nos esclavice, nos anule
(no queremos salir, no queremos establecer contacto con las personas, nos aislamos,
no tomamos decisiones, la duda nos invade, desconfiamos de todo y de todos, etc.).

Frente a ello, el primer paso sera reconocer que sentimos miedo. Luego de tomar
conciencia, hay que buscar una manera de soltar ese miedo y ayudar a vaciar la
mochila emocional de la experiencia de inseguridad y peligro que genera el temor. Se
trata entonces de aprender a soltar.
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La incertidumbre se presenta en situaciones de adversidad. Se refiere a la falta
de seguridad, de confianza, de certeza sobre lo que pasara, sobre lo que vendra,
generando inquietud. Suele venir acomparfiada de miedo y ansiedad.

En esas circunstancias es importante ayudar a los estudiantes a entender que en
la vida no siempre tenemos todas las respuestas ni el control y certeza de todo lo
que viene y que hay que aprender a tolerar la ambigtiedad de la duda. Hacerles
comprender la necesidad de sobrellevar el malestar que esto lleva consigo y
confiar en que en el momento adecuado sabremos asumir los retos que vengan.

Para ayudar a soltar emociones limitantes

1.

Soltar la emocion de miedo no significa descargarla sobre otra persona, es soltarla
para que no nos haga dafio ni a nosotros ni a los demas. A veces nuestra ira,
nuestra culpa, nuestros miedos se los pasamos a las personas que estan a
nuestro lado, creyendo que con ello estamos descargandonos de esa emocion,
pero en realidad sigue en nuestro interior, porgue nace de nosotros mismos vy,
aungue gueramos, no podemos desprendernos de ellas hasta que aprendemos a
soltarlas.

Para soltar de forma adecuada una emocién tenemos que sentir el peso que nos
produce, localizandola en la parte de nuestro cuerpo en donde notamos esa
emocion. Puede ser en la cabeza, en los hombros, en la espalda, en la barriga....
Después, tenemos que aceptar la emocién como nuestra, reconocerla, aunque
eso nos duela. Muchas veces, escondemos 0 negamos lo que sentimos para evitar
enfrentarnos al dolor que eso nos produce. Pero lo que conseguimos es seguir
cargando con ese peso sin darnos cuenta de que lo llevamos encima, ni del dafio
que nos esta haciendo. El valiente no es el que no tiene miedo, sino aquel que,
sintiéndolo, lo reconoce y se enfrenta a él para soltarlo, para que no le pese. No
podemos evitar sentir emociones desagradables o que nos hacen dafio; muchas
veces nos ocurrird, es normal. Por eso no vale de nada darle vueltas.

Una vez que reconocemos la emocion y la aceptamos, podemos descargarnos
de ella, nos podemos librar del peso que nos provoca desviando la atencion de lo
que sentimos y dirigiéndola hacia nuestra respiracion. Al mismo tiempo que
soltamos el aire vamos soltando la emocién para que vaya al suelo, a la tierra.
Soltar si, pero descargarnos para “hacernos cargo”’, es decir, para
responsabilizarnos de nuestra emocion. La conciencia de nuestro miedo debe
desembocar en que lo asumimos responsabilizandonos de su experiencia y de
SuUs consecuencias en nosotros mismos y en los demas. La responsabilidad
emocional implica asumir las consecuencias de esta, estableciendo conductas de
reparacion si fuera necesario; y, por otro lado, supone también una toma de
decision respecto a la misma emocion, es decir: Tu decides qué hacer con la
emocion o, por el contrario, dejas que la emocion decida por ti dejandote llevar por
ella.

2.2.2 Pautas para la identificacion de dificultades socioemocionales en los
estudiantes (Minedu, 2021)

Propésito: Aprender a identificar sefiales que expresan dificultades socioemocionales.

Teniendo en cuenta el contexto de pandemia y aislamiento, es probable que los
estudiantes evidencien una mayor vivencia de emociones de supervivencia, es decir,
aguellas que nos llevan a huir o a defendernos del peligro. Estas emociones son: el
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miedo, la tristeza, la célera, entre otras. Estas emociones aparecen ante eventos
“negativos”; la tristeza ante una pérdida de algo o alguien que consideramos importante,
la cllera ante situaciones que consideramos frustrantes o injustas, el miedo ante la
percepcion de un peligro (real o imaginado) o el miedo ante un futuro que se presenta
incierto. Sin embargo, mas alla de la pandemia los estudiantes pueden presentar estas
y otras emociones a causa de experiencias o situaciones especificas que sera necesario
identificar para acompafar y orientar o para derivar al especialista que pueda brindar
apoyo.

Son sefales y expresiones emocionales a observar en los estudiantes:

- Comportamientos, actitudes y cualquier tipo de respuestas desbordadas o
desproporcionadas (agresion, por ejemplo).

- Falta de atencion y concentracion.

- Apatia, pérdida del interés en el estudio o por su futuro.

- Tristeza manifiesta: llanto, aislamiento, entre otros.

Si se observara que son diversos estudiantes los que experimentan emociones
similares, podria ser conveniente no sélo un acompafiamiento individual, sino también
un abordaje grupal, para lo cual se requeriria pensar en una estrategia en conjunto con
otros colegas y con el apoyo de los directivos de la institucion.

En el acompafiamiento se puede hablar a los estudiantes directamente de la emocion,
por ejemplo, explicar que el miedo y la ansiedad son emociones normales en ciertos
momentos de la vida y que nos ayudan a afrontar situaciones de riesgo ya que nos
hacen tener mas cuidado, estar alertas para evitar los peligros.

En el acompafiamiento socioemocional se trata de ayudar a los estudiantes a identificar
la emocioén que experimentan y nombrarla, validarla y comprenderla.

2.2.3 Primeros auxilios psicoldgicos/alerta socioemocional®

Propoésito: Conocer pasos basicos para brindar ayuda solidaria y apoyo préctico, de
manera no invasiva, a una persona que vive una experiencia de crisis.

¢, Qué son los primeros auxilios psicolégicos?

Se constituyen en una respuesta humana de apoyo a otro ser humano que esta
sufriendo y puede necesitar ayuda, porque esta pasando por una situacion de crisis
(Aprendizaje con Bienestar, 2022a).

Sus objetivos especificos son:

e Escuchar a las personas para ayudarlas a sentirse calmadas.

e Evaluar las necesidades y recursos personales con los que cuentan las personas
para afrontar la situacién de crisis que atraviesan.

e Ayudar a las personas a acceder a informacion, servicios y apoyos sociales.

Para llevar a cabo los primeros auxilios psicolégicos no se requiere ser un especialista
en salud mental, por tanto, puede hacerlo un docente formador.

8 Adaptado de MINSA (2020a)
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Pasos de los primeros auxilios psicolégicos:

a. OBSERVAR

O O O O O

La situacion actual

A la persona que busca el apoyo

Los riesgos

Las necesidades y los recursos de la persona
Reacciones emocionales esperadas

b. ESCUCHAR

O O O O O O

Prestar atencién y escuchar activamente

Aceptar sentimientos

Calmar a alguien en apuros

Preguntar sobre necesidades y preocupaciones

Ayudar a encontrar soluciones a necesidades y problemas

Durante la escucha el docente acomparfante considera:

- Prestar atencion a la persona sin interrumpirla, ni presionarla para
hablar. Algunas veces las personas no desean contar lo que les ha
ocurrido y solo desean que las ayuden a satisfacer otras necesidades.

- Orientar dando respuesta a las necesidades: basicas, de seguridad y
de salud que manifiesta tener el estudiante.

- Mostrar sefiales de respeto y valoracion frente a lo que el estudiante
expresa.

- Mostrar empatia con las emociones y preocupaciones que el
estudiante comparte. Por otro lado, si la persona en crisis se encuentra
alterada y le es dificil establecer el contacto visual preguntarle o
identificar alguna persona de su confianza con la que se pueda
contactar, a fin de que le permita sentirse segura y acompafnada. Para
ello, el docente pregunta al estudiante: ¢qué sueles hacer cuando
necesitas calmarte?, o le pregunta si desea que le cuente como hacen
otras personas cuando se quieren calmar: ¢ Te gustaria que te ensefie
una técnica que consiste en aprender a respirar? Si el estudiante
acepta la ayuda se procede a mencionar y modelar los pasos de la
técnica de respiracion para fomentar la relajacion. Si la persona no
acepta, no se debe insistir, ya que a veces las personas necesitan estar
activas.

c. CONECTAR

Implica vincular a la persona con sus propias capacidades para enfrentar
la situacion que vive.

Se explora con el estudiante sus recursos de afrontamiento pasados. Se
practican aquellos recursos que le producen calma y le ayudan al manejo
emocional.

Se le brinda informacion sobre las reacciones mas comunes que se
presentan en situaciones de crisis.

Se promueve el contacto con familiares y grupos de apoyo y los espacios
colectivos para fortalecer las redes de soporte de los estudiantes.

Si es necesario se le ofrece informacion de instituciones y servicios que
brindan apoyo psicoldgico, social u otro, de manera que se atiendan sus
necesidades. Si fuera necesario, los docentes formadores deberan derivar
al estudiante a un servicio psicoldgico para una atencién especializada.
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A continuacion, se presentan algunas sefales de desgaste que se propone observar en
el estudiante (Arén y Llanos, 2005, citado en Unicef, 2021):

Cansancio fisico o emocional.

Sensacion de incompetencia.

Tension, irritabilidad.

Ansiedad y angustia.

Impotencia y frustracion.

Desanimo vy falta de motivacion.

Alteraciones del suefio y del apetito.

Sintomas fisicos (dolor de cabeza, tensiébn muscular, trastornos digestivos)

2.2.4 Técnicas para el manejo emocional

e Modificacion de pensamientos negativos

Propésito: Favorecer la modificacion de pensamientos negativos/limitantes

Una emocién se activa a partir de un acontecimiento, una situacion. La respuesta
emocional que tenga la persona dependerd de la manera como interprete dicho
acontecimiento. Por ello, tener pensamientos objetivos y positivos acerca de lo que nos
pasa, puede permitir tener respuestas mas serenas y calmadas.®

Por ello resulta clave trabajar en la modificaciébn de los pensamientos negativos,
pesimistas, fatalistas, ya que sabemos que influyen en las emociones y ellas en la
conducta. En el siguiente esquema podemos ver que las situaciones que se viven
generan en la persona un pensamiento, ese pensamiento lleva a sentir una emocion y
ello conduce a una accion, reaccion o conducta.

PENSAMIENTO

SITUACION mmmm)  REACCION

EMOCION CONDUCTA

Por ejemplo:

e Una estudiante ha perdido a un familiar durante la pandemia (situacion), eso la
lleva a pensar que toda su familia continla estando en riesgo inminente de que
le suceda lo mismo (pensamiento), se siente muy ansiosa cuando alguno de ellos
debe salir (emocidn) y por eso trata de evitarlo constantemente. Ella misma, se
siente muy insegura, no quiere retornar a clases presenciales y ha comenzado
a faltar (conducta).

e Un estudiante escucha por television noticias sobre los problemas econémicos
en el pais (situacion), piensa entonces que todo esta mal, que no habra solucion
y que no existe ninguna posibilidad para €l en el futuro (pensamiento), se siente

9 Adaptado de Bisquerra (2009)
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sumamente atemorizado y desanimado (emocion). Ya no tiene interés por los
estudios, no cumple con los trabajos (conducta).

Frente a estas situaciones, los docentes formadores pueden apoyar a los estudiantes
para que modifiquen los pensamientos que dan origen a emociones que los limitan y les
quita seguridad y bienestar. En el primer ejemplo, pueden orientar a la estudiante para
que tome en cuenta la informacion actualizada que marca un nuevo contexto con
relacion a la pandemia, asi como considerar las acciones concretas que ella misma
puede llevar a cabo para la prevencion. En el segundo ejemplo, es importante apoyar al
estudiante para que evite caer en generalizaciones que llevan a pensamientos fatalistas
y a cambio de ello ayudarle a que identifique las posibilidades concretas que pueden
existir para él.

e Afirmaciones positivas

Propésito: Favorecer la presencia de mensajes positivos y prevenir
pensamientos limitantes.

Las afirmaciones son un medio de programacién mental que las personas podemos
utilizar en diferentes momentos para ayudarnos a centrar los pensamientos que
gueremos interiorizar y las convicciones que queremos afirmar frente a pensamientos
limitantes del tipo:

“No voy a saber afrontar esta situacién”

“No tengo el control de lo que pasa en mi vida”
“No tengo control de mi futuro”

“Todo es terrible”

Para afrontar estos pensamientos, puede trabajarse con los estudiantes la formulacion
de mensajes positivos para si mismos que puedan motivarlos y orientarlos a
pensamientos mas optimistas. Se les pueden sugerir algunos teniendo en cuenta la
necesidad que se ha identificado en el estudiante y luego pedirles que ellos creen otros
de acuerdo a lo que consideran que necesitan y desean para su vida. Aqui algunos
ejemplos:

“Me siento seguro y confiado en el futuro”.

“Disfruto lo que hago y me siento bien”

“Hoy podré hacer las cosas bien porque me esforzaré.”

“Yo puedo ser amable con las personas.”

“Sé muy bien que esta situacién pasarad”

“Sé que puedo hacerlo tranquilo, puedo controlarme”

“Sé que puedo manejar esta ansiedad, no va a pasarme nada malo”

e Respiracién pausaday relajante

Propoésito: Contar con una herramienta accesible para manejar la ansiedad y
favorecer larelajacion.

Se trata de una técnica muy efectiva para reducir la ansiedad, la tension fisica y mental.
Esta comprobado que la respiracion diafragmética favorece la oxigenacion cerebral, por
lo que puede ofrecer una sensacién de bienestar, al mismo tiempo puede favorecer la
atencion y concentracion.
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A continuacién, se presentan dos secuencias que pueden ser (tiles para orientar a los
estudiantes para llevar a cabo una respiracion relajante:

Secuencia 1:

¢ ‘“Inhala lentamente por la nariz, tratando de llenar la parte baja del abdomen y el
pecho; mantén el aire en los pulmones por seis segundos. Luego exhala por la
boca, lenta y suavemente contrayendo el estdbmago, también por seis segundos.”

e Sugiere al estudiante que identifique si hay tension en los musculos de su
cuerpo, en el rostro u en alguna otra parte, y que trate de relajarlas. Explicale
gue puede repetir esta secuencia varias veces.

Secuencia 21°;

e El estudiante se estira en el suelo boca arriba sobre una manta. Flexiona las
rodillas y separa los pies unos 20 centimetros y se asegura de que su columna
vertebral esté recta.

e Se le pide que observe cémo siente su cuerpo e identifique las tensiones que
puedan existir en él.

e Se indica que coloque la mano izquierda sobre el vientre y la derecha sobre el
pecho. Que inspire (tome aire) lentamente por la nariz y llene el vientre de aire.
Observard cémo sube su mano izquierda que se encuentra sobre el vientre,
mientras que su mano derecha (en el pecho) debera subir muy poco.

e Se pide que espire (expulse el aire) por la boca de manera suave y lenta.

e Se le pide que haga respiraciones largas, lentas y profundas que hagan subir y
bajar el vientre, indicandole que se concentre solo en la sensacion de respirar y
en nada mas.

e Se continda el ejercicio por cinco a diez minutos. Al final de cada respiracion
profunda se le pide examinar si tiene alguna tension en el cuerpo.

e Nombrar emociones

Propoésito: Aprender a identificar emociones.

Ensefar a nombrar emaociones es un paso fundamental para apoyar a los estudiantes
para que aprendan a reconocer lo que sienten, identificar las emociones que
experimentan. Ello les permitira desarrollar su consciencia emocional y podran tener
mejores posibilidades de aprender a regularlas.

2.2.5 Apoyo en el duelo

Proposito: Acompafiar a los estudiantes en la vivenciay superacion del
duelo.

Es probable que muchos de los estudiantes de formacion inicial docente, lleguen a la
institucion con experiencias de pérdidas de personas cercanas en el contexto de la
pandemia por Covid 19. Seguramente, en muchos de esos casos no pudieron
despedirse de sus seres queridos a través de los ritos a los que socialmente estamos

10 Adaptado de Pascual. y Cuadrado (2005).
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habituados -velorios, entierros, etc.-, a causa de lo cual se generaron dificultades en el
proceso de duelo.

El acompafamiento socioemocional que el docente formador pueda ofrecer a los
estudiantes en estos casos, resulta de mucha importancia. Para ello no es necesario
gue los docentes formadores sean especialistas en este tema, lo que se requiere
bésicamente es tener una actitud empética para buscar comprender la situacién que
atraviesan, ser capaz de escuchar activamente y no juzgar.

Se trata de acompaniar el proceso de encontrar sentido a la muerte para seguir, soltar y
orientarse a la practica del autocuidado emocional.

En diversos contextos culturales la muerte y el duelo se asocian con el temor. Es un
aspecto sobre el cual existe desconocimiento y al no tener una respuesta racional frente
a ello, se prefiere no hablar al respecto, se generan prejuicios y se evade.

Sobre ello, Simoén y Barrio (2006) dicen que si la muerte forma parte de la vida, tenemos
que aprender a hablar de ella con libertad. Por tanto, para que un docente formador
pueda brindar acompafiamiento en estos casos, €s conveniente que conozca Yy
reflexione también al respecto.

El duelo es una fase de adaptacién que empieza con una pérdida y finaliza cuando la
persona que lo sufre ha adquirido la capacidad de reestablecer el equilibrio de su vida
(Worden, 2004).

El duelo es un proceso complejo y muy personal, por lo que el periodo de tiempo para
“resolverlo” satisfactoriamente o superarlo varia en funcién de multiples factores. Lo
cierto es que dura tanto como cada persona lo necesite (Fundacion Silencio, 2020).

Asimismo, hay que tener presente que la muerte tiene una dimension social y cultural
gue varia segun el momento histérico, las costumbres, las creencias y la sociedad
concreta, las cuales pueden influir, facilitando o dificultando, los procesos de duelo de
las personas. Por ello, al acompafiar a un estudiante en esta situacién es importante
reconocer las creencias y tradiciones que este tiene sobre la muerte y el duelo, para ello
es necesario escucharlo y conocerlo. Luego, corresponde acompariarlo y apoyarlo hasta
donde sea posible para que supere su pérdida, siendo pacientes y respetuosos de sus
ideas y creencias (Bermejo, Villacieros y Fernandez-Quijano, 2016).

Algunos autores refieren Fases durante el proceso de duelo (Kibler-Ross, 1969):

e La fase de negacion comienza en el momento en que se conoce la noticia. La
negacion se produce por un estado de shock por el impacto de la noticia y se
rechaza por la necesidad de protegerse a uno mismo del dolor por la pérdida.

e Una vez asimilada la situacion como irreversible, aparece la ira, normalmente
por la incertidumbre. Se es consciente de la muerte, pero vivirla de cerca crea
culpabilidad por sentir que se podria haber actuado para impedirlo. Este es un
sentimiento generalmente irracional, la muerte no se puede evitar y es importante
reconocerlo.
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e El pacto se trata de la toma de conciencia de que la persona estaré bien o mejor
de lo que estaba, de tener esperanza. Es una manera de estar en paz con uno
mismo y con quien ya no estd. Muchas veces el pacto suele relacionarse con
aspectos religiosos vinculados a la creencia en la vida después de la muerte, a
otorgarle un sentido de trascendencia, entre otros.

o Enlafase de depresion se siente el dolor por la pérdida, por no volver a ver a los
seres queridos. Es importante compartir los sentimientos y las emociones para
poder expresarse y superar el dolor.

e La superacién vendra con la aceptacion, cuando se pueda retomar la vida con
normalidad. Aceptar que la muerte no tiene retorno y preservar en la memoria
los recuerdos con la persona que ha fallecido.

Estas fases o etapas pueden ayudarnos a comprender lo que sucede en el proceso del
duelo, sin embargo, es importante tener presente que se trata de un proceso dinamico,
por lo que no puede considerarse que todas las personas pasan por todas las fases, ni
en el mismo orden (Fundacién Silencio, 2020). Algunas investigaciones han encontrado
incluso, que la mayoria de las personas no pasan por estas fases de forma progresiva
(American Psychological Association, 2012). Por tanto, estas fases deben sélo ser
tomadas como referenciales.

Algunas pautas concretas a considerar en el acompafamiento a los estudiantes
en duelo:

e Tener en cuenta que entre los estudiantes que han experimentado pérdidas de
seres queridos se pueden encontrar diversas formas de reaccionar y esto es
natural, ya que cada quien vive su duelo de manera diferente.

e Acompaiar al estudiante en sus emociones, ante situaciones de llanto
persistente o rabia, no buscar reprimirlo o bloquearlo. Si en ese momento no es
pertinente conversar con el joven es importante dar crédito y validar las
emociones que esta experimentando. Llorar, sentir rabia o frustracion es natural
cuando se viven situaciones de pérdida. En esta situacion, es importante que el
docente formador pueda ofrecer al estudiante la posibilidad de conversar de
manera confidencial, cuando lo necesite. Otra posibilidad, si fuera necesario, es
viabilizar el contacto con un profesional de psicologia.

¢ No juzgar las emociones que pueda estar expresando el estudiante, aunque
desde nuestra perspectiva estas puedan parecer inadecuadas o exageradas.
Nunca tenga expresiones del tipo: “No es para tanto”; “Lo que te pasa no es nada
frente a otros problemas”, “No exageres, eso ya pas®”. Ofrezca consuelo sin
minimizar su experiencia de pérdida. No compare su situacién con la de otras
personas: “Mira a tu compariera, ella también ha perdido a un ser querido, pero
no se deja llevar por la pena como tu”. Recordemos que estamos acompafiando
la experiencia del estudiante, desde cémo la vivencia y la siente. Las personas
somos diferentes y Unicas, respetemos siempre su proceso personal.

e Tener paciencia, no presione al estudiante con sus expectativas de lograr
cambios y mejoras rapidas. Acepte que es necesario que experimente el dolor y
luego vaya encontrando su propio camino de curacion, y todo ello se dara a su
debido tiempo.

e Generar espacios de didlogo, considerando cuan relevante es sentirse
escuchado y comprendido, pues de esta forma se abren espacios liberadores
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para expresar sus miedos, preocupaciones y sentimientos relacionados con su
pérdida para asi poder procesarla. Ayude al estudiante a no guardar sentimientos
de culpa al recordar cosas que dijo o hizo o por aquello que dejé de hacer en
relacion a su ser querido. Ayudelo a perdonarse porque ello es fundamental para
sanar y superar esa experiencia.

e Se puede recomendar al estudiante algunos libros que traten y orienten sobre
el tema. Pueden revisar textos virtuales de acceso libre y gratuito.

e Respetar si el estudiante en duelo desea y necesita momentos de estar solo;
sin embargo, no perder de vista su desempefio y necesidades formativas.

e Motivar al estudiante a hacer algo en honor a la memoria de su ser querido.
Esa es una manera de sentirse cerca de él. Esta accion le reconfortard, le dara
sentido al duelo y le motivara a continuar.

e Estar atentos a identificar en los estudiantes sefiales recurrentes que indican
dificultad para superar la pérdida (como estados depresivos, ansiosos). En
estos casos se debe buscar derivar al estudiante a un servicio especializado
(como los Centros de Salud Mental Comunitarios del MINSA — Linea 113, opcion
5). Algunas sefiales que permiten identificar un “duelo complicado” o un “duelo
no resuelto” son:

o Incredulidad persistente sobre la muerte del ser querido. Incapacidad para
aceptar la muerte.

o Un pesar intenso y dolor emocional, que a veces incluye amargura o enojo.

o Incapacidad de compartir las buenas memaorias del ser querido.

o Culparse a si mismo(a) de la muerte.

o Pensar que la vida no tiene sentido sin el ser querido. Tener el deseo de
morir para estar con el ser querido.

o Aforanza constante de la persona que ha muerto.

o Sensacion de soledad, desconexién y desconfianza con los demas desde

la muerte del ser querido.
o Problemas para mantener interés en metas o planes para el futuro tras la
muerte del ser querido. (American Cancer Society, 2019)

Sugerencias de ritos de despedida y acciones que pueden contribuir al proceso
del duelo:

e Recordar y celebrar la vida del ser querido. La celebracion de misas o
ceremonias es una forma de hacerlo. Se puede también promover reuniones
(presenciales o virtuales) entre personas cercanas al ser querido y recordar sus
cualidades, sus anhelos, traer a la mente anécdotas de su vida situaciones
vividas juntos, hablar a las nuevas generaciones de la familia sobre el ser querido
gue ya no esta, entre otros. Se pueden encender velas en su nombre y hacer
una oracion juntos.

e Continuar desarrollando alguna actividad o accion iniciada y valorada en vida por
el ser querido y que quizas dejo inconclusa.

e Escribir una carta de despedida como forma de crear un simbolo de la relacion
con el ser querido. Ello constituye una oportunidad para expresar e integrar los
sentimientos que se tienen en relacion a su partida.

e Organizar un album de fotos u otros recuerdos, producir un video con fotos y
grabaciones que den cuenta de la vida del ser querido.
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