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Ansiedad en el aula
¢COomo manejarla?

El afio pasado, con el inicio de la pandemia,
vivimos un cambio abrupto que obligd a la
humanidad a modificar sus actividades diarias.

La adaptacion a las clases en linea fue un
proceso dificil para los docentes, estudiantes y
todo el personal educativo; mientras que en el
exterior se vivia la amenaza constante de un
posible contagio o la enfermedad de nuestros
familiares o un ser querido.

Aungue con la vacunacion y el regreso a
clases presenciales parece que las cosas se
acercan mas a la normalidad, la contingencia y
el bienestar psicoldgico son clave a la hora de
afrontar la  postpandemia, advirtiendo
enfermedades mentales y gestionando las
emociones.

Esto implica que las y los estudiantes, se
deben preparar psicolégicamente y percibir
seguridad ante las posibles situaciones
adversas que todavia tienen que afrontar,
como la finalizar el afo escolar.
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¢Qué es y cOmo se manifiesta la ansiedad?

La ansiedad puede describirse como un sentimiento de inquietud,
nerviosismo, preocupacion, o temor por lo que esta a punto de ocurrir o

puede ocurrir.

La ansiedad se puede manifestar de manera

diferente en cada persona, algunos sintomas
comunes son:

e Problemas de suefio

e Fatiga

e Dificultad para concentrarse

e Pensamiento intrusivos y repetitivos
Irritabilidad

Tensién muscular

e Dolores de cabeza

e Malestar gastrointestinal
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¢Como lidiar con la ansiedad?

Si te sientes identificado con alguno de los sintomas mencionados
arriba o estds a cargo de un grupo de estudiantes, te recomendamos poner
en practica algunos de estos mecanismos. Recuerda que no todos son
efectivos para todas las personas, asi que es importante intentar varias
opciones y llevarlas a cabo de manera regular:

1. Desconcertase del estigma.

La ansiedad es un padecimiento real,
con sintomas reales que se manifiestan
fisicamente, no es una senal de debilidad ni
se debe reprimir o esconder. Es
especialmente importante, en especial con
tus estudiantes, que se sepa qué es y cuales
son sus sintomas, que todos podemos
padecerla, que es comun dadas las
circunstancias y si alguien en la comunidad la
sufre debemos apoyarlo.

2. Identifica qué gatilla la ansiedad.

No a todos nos afectan las mimas

cosas, identifica qué es eso que te preocupa
mas e intenta encontrar posibles soluciones
en caso de que ocurriera, es buena idea
tenerlo por escrito para poder recurrir a él en
futuras ocasiones. De esta manera hacemos
frente a la incertidumbre, ya que sabremos
de manera anticipada cémo podemos
actuar.
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3. Busca apoyo

Todos necesitamos a alguien a quien
recurrir en caso de que no nos sintamos
bien. Busca un amigo con quien puedas
conversar: hablar de nuestras emociones
nos ayuda a identificarlas y resolverlas
mejor, ademas de que el simple hecho de
saber que cuentas con un apoyo te dara
una sensacion de tranquilidad.
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4. Practica ejercicios de respiracion

La respiracion profunda es una de las
técnicas mas efectivas contra la ansiedad,
pero, aunque parezca algo muy simple, no a
todos se nos da realizarlo de manera
realmente concentrada. Una manera simple
de mantener el ritmo es trazando circulos o
cuadrados en la palma de la mano. También
hay mucho audios y videos en internet que
ayudan a realizar estos ejercicios de manera
guiada.




6. Pensamiento positivo

Cuando los pensamientos ansiosos
te hagan sentir que algo estd mal o que
corres algun riesgo, escuchalos con
atencion e intenta darles la vuelta de
manera positiva.

Imaginar que la ansiedad en tu
cabeza es una persona externa, e intentar
calmarla y convencerla de que las cosas
estaran bien nos ayuda a ver la situacion
de manera racional y a desentramar los
pensamientos que nos generan ansiedad.
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Cinco tips para cuidar la salud mental en el
mundo digital en esta etapa de la pandemia

Temor, incertidumbre y enojo son algunas de las emociones que
genera el Covid-19 y que, de acuerdo con especialistas, se contagian con la
misma facilidad que un virus en el entorno digital. ¢ COmo evitar caer en los
llamados “contagios emocionales”? Aqui, algunos consejos.

Las emociones se contagian, porque los seres humanos funcionamos
con neuronas espejo.

“Cuando alguien esta triste y te lo cuenta, a uno se le activan las mismas
zonas del cerebro que se activan con la propia tristeza”, explica Candice
Fischer, académica de escuela de psicologia de la UC y doctora en Psicologia
clinica de la Universidad de Massachusetts-Amherst.



1. Limitar el tiempo en redes sociales

“Es importante acotar el tiempo y
espacio que le damos a las redes sociales y
a revisar noticias”, explica Fischer. Y es que,
segun la especialista, exponerse mucho
tiempo a estas plataformas digitales en las
gue predominan las noticias negativas,
puede generar sensaciones e ideas que no
necesariamente se condicen con la realidad
predominante.

2. Ser embajador del optimismo

Ser “embajadores de optimismo”,
socializando aspectos positivos del dia a
dia o, incluso, de la propia pandemia.

“Hay que aprender a ver la
realidad desde una perspectiva en la que
no todo sea negativo.
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3. Meditar y ejercitarse

Otra recomendacién es saber
priorizar el tiempo vy realizar otro tipo
de actividades, lejos de las pantallas.
Candice Fischer recomienda realizar
meditaciones guiadas, ejercicio y
participar en programas de
mindfulness
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4. Ser objetivos con lo que nos pasa

Es facil caer en el pesimismo
cuando se consumen muchas horas de
redes, lo que puede desencadenar una
mala interpretacion del contexto
personal.

5. Fortalecer contacto presencial

Sobre todo en esta etapa de la
pandemia, que no estd determinada por el
encierro, la psicdloga recomienda combinar
el uso de redes sociales con encuentros
presenciales. “Hay que fomentar algo que
estuvo muy debilitado en |la pandemia, que
tiene que ver con las redes sociales no-
digitales, con expandir el tener contacto
humano presencial con otros y otras”,
explica Fischer.




Cortometrajes para educar en valores
A continuacion, podran encontrar cortometrajes para educar en valores
unidos en familia, en donde se les invita a reflexionar al respecto.
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https://www.youtube.com/watch?v=NCwBkNgPZFQ
https://www.youtube.com/watch?v=cxUuU1jwMgM

La Oveja Esquilada

Cada vez resulta mas dificil explicar
a nuestros hijos que la verdadera belleza
reside en su interior. Crecen rodeados de
mensajes que les dicen que lo importante
no es quienes son, sino que el valor de las
personas se encuentra en su apariencia o
en sus posesiones.

Enlace video

https://www.youtube.com/watch?v=zs5whN2QcGY



https://www.youtube.com/watch?v=DJiWJihcuIs
https://www.youtube.com/watch?v=zs5whN2QcGY
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CLEMENTINA'Y EL CORINAVIRUS

En todo un éxito se ha convertido la saga de historias de
“Clementina”, un personaje de ficcion creado por la psicéloga infantil,
Maria José Camiruaga, quien durante este periodo de pandemia cred una
serie de cuentos narrando la historia de una nifia que se enfrenta a diversas
realidades en el contexto de pandemia y confinamiento.

Clementina y el coronavirus

& o En alguna parte del mundo

habia una nifia como tu, a la que

_ (LEMENT' NA también le pasaban las mismas

N o i | cosas que a ti. Se llamaba
- s Clementina.

Enlace del texto
https://www.junji.gob.cl/wp-content/uploads/2020/04/Clementina-y-el-Coronavirus_01.pdf

(LE ME N"r, N A Clementina esta confundida

R Ya habian pasado algunos

ESTA (ONFVND‘DA dias desde que los papds de
; : : Clementina le contaron que no
7 podria ir al colegio por un tiempo.

Por: Maria Jos.
Pui

Enlace del texto
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_esta confundida.pdf



https://www.junji.gob.cl/wp-content/uploads/2020/04/Clementina-y-el-Coronavirus_01.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_esta_confundida.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_esta_confundida.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_esta_confundida.pdf

(LEMENTINA

ESTA ENOJADA

Por: Maria José Camiruaga |
Py ga Infantd

Divero: Ximera Saby Spacologa marajosecaminiags @)

Enlace del texto
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_esta_enojada.pdf

(LEMENTINA

Clementina descubre lo positivo

DES(UBRE LogoSiiyo

Clementina seguia en su
casa. Habia podido salir muy poco
el ultimo tiempo, probablemente
igual que tu.

Por: Maris Jasé Camiruaga |.

Pucdioga kfarms
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Enlace del texto
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_descubre_lopositivo.pdf



https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_esta_enojada.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_descubre_lopositivo.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_esta_enojada.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_descubre_lopositivo.pdf
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Por Maria José¢ Camirvaga |,
Peicdiogs Infaned
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lustracones: @manka_katha
Disesie: Ximena Sahb
Corroctin da tretos: Carls Mgics
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Enlace del texto
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_yapuedesalir.pdf

LCHENTINA
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Poe: Maria José Camirunga L.
Psicoioga Infanci

SPSCOIOFA MANaosecaminag

lhstracones: @manka_kasha
Disefe: Ximena Sahi

Comrecodn de textos: Carla Mujica
y Alefandring Fyz:

Enlace del texto
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/12/Clementina_vuelve al_colegio.pdf



https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_yapuedesalir.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/12/Clementina_vuelve_al_colegio.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/08/Clementina_yapuedesalir.pdf
https://www.mineduc.cl/wp-content/uploads/sites/19/2020/12/Clementina_vuelve_al_colegio.pdf
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Los beneficios del juego de encontrar las diferencias
para el desarrollo infantil.

Encontrar las diferencias entre dos imagenes casi iguales es mucho
mas que un simple pasatiempo para nifos. Se trata de un ejercicio
excelente para aguzar su percepcion visual y espacial, a la vez que les ayuda
a apreciar mejor las diferencias.




ENCUENTRA LAS SIETE DIFERENCIAS Y MARCALAS EN LA
VINETA DE LA DERECHA
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Manualidades en tiempo libre

Aprender a recortar, supone el desarrollo de habilidades
psicomotrices muy importantes para otras destrezas relacionadas con la
motricidad fina como la escritura.
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