SEMANA DE RECESO ESCOLAR

=

Caja de Herramientas

Para antocnidado afectivo

J la contewcién emocional en familia.

Como colegio queremos invitarlos a que, en este necesario periodo de pausa pedagdgica,
lo pudiéramos aprovechar para buscar espacios de calma, profundizando la reflexién y la
restauracion de nuestro bienestar personal y familiar posiblemente afectado, de una u
otra manera, por este repentino cambio en nuestro modo habitual de convivir.

Es por ello que presentamos a ustedes esta “caja de herramientas” con el propdsito de
ayudarles como familia en esta experiencia de transitar hacia el anhelo de volver a
encontrarnos como comunidad educativa, convirtiendo las dificultades vividas, por el
aislamiento y la distancia, en el deseo de compartir nuevamente la experiencia de una
renovada cercania donde impere la valoracion del otro, el buen trato, y el respeto mutuo.

éQué es?
No es sdlo el acto de desahogar a otro, sino algo un
Contencion poco mas complejo que requiere de trabajo emocional.
emocional Implica escuchar al otro y sintonizar con su estado

afectivo para que, quien contiene, le pueda aportar
desde su perspectiva y le dé un nuevo significado al conflicto que esta viviendo. De esta
manera el otro recibe un aporte. (Ricardo Capponi)

A continuacion, les presentamos una serie de recursos graficos y audiovisuales con el
propdsito de ayudarles en este propdsito.



Recursos andiovisnales:

“Ponerles nombre a las emociones”: breve reflexién sobre la contencidn emocional y
su necesidad. (4,16 minutos)

https://www.youtube.com/watch?v=U2xJel2F0-E

Recomendaciones importantes para padres y nifios en cuarentena (1,06minutos)

https://www.youtube.com/watch?v=Q8d-grtFATY

Recomendaciones para apoyar el proceso educativo en casa (3,25 minutos)

https://www.youtube.com/watch?v=dAVI01JRKik

Manual de Supervivencia Emocional para el COVID19: RESUMEN (4,12 minutos)

https://www.youtube.com/watch?v=EIREQ0ZxTTM&feature=youtu.be

Contencidén Emocional en tiempos de Coronavirus (3,16minutos)

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

Jneaos | mas...

Estos juegos estan disefiados para que jueguen en familia, se conozcan y se diviertan.

LCémo Jugar?

e Eltablero pueden imprimirlo o jugarlo desde el computador, lo importante es que puedan leer las
preguntas.

e Lo mas importante es tener un dado. Cada participante debe tirar el dado y avanzar por los
casilleros la cantidad de veces que este lo indique y responder lo que dice el casillero.

e Para hacerlo mas divertido: si alguien no quiere responder, se equivoca 0 no conoce 0 recuerda
la respuesta, puede realizar una penitencia divertida.

AHORA QUE YA CONOCEMOS LAS REGLAS, SOLO HAY QUE ANIWMARSE A JUGARL..



Si vo tieven un dado y puedes imprimir, arma éste:
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Meditacién del Peluche

Recomendado para nifio(a)s entre 2 y 5 afios
Tiempo: 5 a 10 minutos

Propdsito: Esta prdctica ayuda a los nifios a entender de
una forma experiencial la forma en que respiramos
(inhalacién, pausa, exhalacion) y ayuda a fortalecer la

capacidad de enfocar la atencién, asi como llevar a un
estado de calma.

Tvstrucciones

Nos acostamos en el suelo boca arriba, piernas estiradas y brazos a los costados.
[Colocamos un peluche, libro u otro objeto sobre el abdomen del nifio o nifia]

Vamos a sentir el peso de nuestro cuerpo hacia la tierra y nos vamos a poner codmodos. Sentimos el peso
de nuestro peluche [libro o el objeto sea] sobre nuestro abdomen. Ahora vamos a imaginar haremos que
se duermay para eso vamos a usar nuestra respiracion, al inhalar o tomar aire nuestro abdomen se llena
y hacemos que suba, al exhalar o botar el aire nuestro abdomen se vacia y hacemos que baje.
Simplemente tenemos que respirar, sentir como tomamos aire y lo botamos, y como nuestro peluche
sube baja y de a poco hacemos que se quede profundamente dormido. Puede que comencemos a
respirar mas lento, que hay una pausa entre que tomamos y botamos el aire, quizds nos sentimos mas
tranquilos.

[Finalizamos con 3 respiraciones profundas y estirando el cuerpo lentamente]

*Cuando lo hayan practicado varias veces invitarlos a que cierren los ojos, y solamente se concentren en
sentir el movimiento de su abdomen.

**También se puede hacer simplemente colocando las manos sobre el abdomen o el pecho si queremos
trabajar la toma de conciencia de la respiracion. Cuando ya se ha tenido prdctica suficiente se pueden
hacer variaciones con un barco de papel que pueden hacer ello(a)s mismo(a)s, utilizar sonidos del mary
crear alguna dindmica.

***Podemos peguntar, é¢podemos hacer que suba y baje mds lento? ¢ COmo nos sentimos cuando lo
hacemos asi?



LISTA DE ACTIVIDADES QUE PUEDO REALTZAR EN CASA

La siguiente lista incluye una serie de actividades que puedo realizar en casa en compafiia de
mi familia (padres, hermanos, tios, primos, abuelos etc.).

La idea es hacer algo nuevo y aunque no me salga bien, intentarlo ¢ porque no?, quizas
descubro un talento oculto o un nuevo pasatiempo.

Puedes marcar aquellas que realizaron e incluir alguna nueva. Acepten este reto.

Jugar adivinanzas y acertijos Preparar una comida saludable

Cocinar algo que nunca antes me Ordenar el closet y separar lo que no

atrevi uso

Hacer una clase de yoga o meditacion Leer un libro que siempre haya
querido

Hacer una clase de ejercicios o baile
Leer un libro que me hayan

Pintar un cuadro recomendado

Hacer origamis o pintar mandalas Hacer una manualidad
Hacer aseo en profundidad de la casa Pintar con tempera

Jugar a actuar o hacer historias con la Hacer un huerto en el patio
familia

Desarrollar o descubrir un talento
Jugar o crear un juego de mesa
Separar la ropa que ya no uso
Armar un rompecabezas de muchas
piezas Ensenar algo que sepas a alguien de
tu familia

Aprender algo nuevo
Bordar o tejer algo
Hacer un karaoke en casa
Tomar un curso online
Bailar con mi familia
Renovar, pintar o restaurar un
Compartir con un familiar que espacio de la casa

extrano por video llamada
Aprenderme una cancién en inglés
Ver una serie que me recomendaron
Aprender a tocar un instrumento
Ver una pelicula en familia




Vinculo seguro

¢ Como construir un vinculo seguro

con los mas pequenos de la casa?




Lo fundamental para lograrlo:




* Es fundamental que el concepto de
mentalizacion también se aplique en los adultos, |
intentando reconocer que le ocurre en el dia a dia

en la interaccion con su hiiﬂ o hijo, qué emociones
surgen de manera habitual, el porqué se

producen, entre otros. Esto permitira mantener
una armonia y equilibrio con sus propias
emociones, por ende podra empatizar y
comprender mejor las de la nina o nino.

* Regulacion: lograr establecer formas para tranquilizarse, y
reaccionar de manera adecuada frente a la nina o nino,

logrando asi mostrar un comportamiento que le otorgue

seqguridad y tranquilidad a la nina o nino en su intento de lograr
controlar sus propios impulsos y emociones.




Actividad para identificar la vision que tienen cada uno de

los integrantes de la familia de si mismos y de los otros:

Los juegos de roles o enas
I'Epl'jﬂ'ﬁ?ﬂciﬂﬂiﬂﬂﬂﬁ Eﬂl‘lpfgtrrjﬁﬂﬁl:ﬂﬁ para
lograr la resolucion de problemas,
ademas para que los padres puedan
lograr reconocer como los observa la
nina o nino y como va a internalizar sus
conductas frente a él. Esto le permitira
a la nina o nino desarrollar un mayor
numero de respuestas conductuales
frente a una misma situacion, siende
mas consciente de sus emociones y
de los otros.

Ejemplo:
Mama es el hijo <-> El hijo es la mama.

La nifna o nino es su hermana <-> la mama

es la nifia o nifo.

(esto permite observar como se comportan entre
ellos, muchas veces existen actitudes que nosotro
no observamos y ellos no nos comentan).

La nifia o nino es el papa <-> la otra persona . § &4 J‘
la nifia o nino. Ll
*Lograr que interprete todos los integrantes de la familia, sin

interrumpir o cuestionar lo que diga o actie, sino mas bien

intentando observar como percibe las distintas
Eersﬂnalidades y como percibe que se comportan con él.

Al final de todo juego agradecer la participacion.

Awtora: Marfa Famanda Meatecine, Peicdlopa
Imapenes: waw freepilsz’
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