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MANEJO MIS EMOCIONES ANTE EL COVID- 19

JUSTIFICACIÓN 

Derivado de la situación que se vive por la pandemia de Covid-19 a nivel mundial, México no es la excepción y ante las consecuencias que se están presentando a nivel económico, social, escolar y emocional, la USAER 201 busca proporcionar apoyo a la Comunidad Escolar en las cuales brinda servicio.

Por lo anterior consideramos de suma importancia abordar el plano psicosocial, el cual tiene una estrecha relación entre el aspecto individual y colectivo en las sociedades, en el contexto escolar para generar un ambiente de aprendizaje y convivencia sana entre docentes y alumnos después del COVID-19; en el cual buscamos se comprenda que sentir ansiedad, nerviosismo, agitación, tristeza, ira, miedo, estrés, entre otras emociones, es normal frente a situaciones tan extremas como la que estamos atravesando y la situación de confinamiento que experimentamos durante los meses anteriores, la perdida de contacto con los grupos sociales principalmente la interacción presencial fue limitada y es un evento social al que anteriormente no se enfrentaba, la relación con los otros es vital para los seres humanos y más para los adolescentes, ante esto la USAER No. 201, está trabajando para proporcionar asesoría, orientación, acompañamiento y la modelamiento de acciones y actividades que promueva una salud física y emocional.

Por tanto a través de diversas actividades que se proponen y se describen más adelante, se pretende en este trabajo  aportar estrategias, que se apliquen en el contexto social, escolar y familiar, brindando en la escuela un espacio en donde ellos puedan compartir las emociones y situaciones que afrontaron en el confinamiento y que actualmente siguen enfrentando; así mismo, se busca crear entre la comunidad escolar redes de apoyo que brinden la seguridad y herramientas necesarias para identificar, expresar y en cierto momento manejar (comprender y aceptar) sus emociones rescatando así, la parte socioemocional de padres, madres de familia y/o Tutores, Docentes, Niños, Niñas y Adolescentes siendo estos últimos el eje rector de este proyecto.

OBJETIVOS

General: Aplicar en el contexto social, escolar y familiar estrategias que favorezcan la gestión de emociones negativas que se puedan expresar o bien mostrar de manera indirecta por los alumnos y docentes que dificulten el desarrollo socioemocional debido a la pandemia por COVID-19 y el periodo de distanciamiento que este implicó.

Particulares: 
· Compartir con docentes por medio de la asesoría, acompañamiento, orientación y modelamiento estrategias que favorezcan el área emocional principalmente la gestión de emociones negativas que se puedan expresar o bien mostrar de manera indirecta por los alumnos y docentes las cuáles dificulten el desarrollo socioemocional debido a la pandemia por COVID- 19 y el periodo de distanciamiento que este implicó.

· Identificar con el colectivo docente las emociones que se experimentan ante el COVID-19 por medio de actividades y/o estrategias que ellos experimentarán y que les permitirán la sensibilización y empatía con los alumnos durante el trabajo presencial y posterior al confinamiento, por medio de estrategias que de manera previa el equipo de USAER diseñará para abordar el área emocional de docentes y alumnos posteriores al periodo de confinamiento

MARCO DE REFERENCIA

Cuando hablamos de emociones, nos referimos a las activaciones y cambios en las expresiones faciales, gestos, postura y sentimientos subjetivos.[footnoteRef:1]  [1:  Coon, D. (2008) Psicología. CENGAGE Learning: México. Pp 451.] 


Estas activaciones se pueden presentar ante diversos eventos y pueden generar “emociones negativas” las cuales se refieren a sentimientos desagradables y consideran la situación que se presenta como dañina, lo cual permite que la persona active sus recursos de afrontamiento. Las emociones negativas nos advierten de las determinadas circunstancias consideradas una amenaza o un desafío. Por otro lado existen las “emociones positivas”, conjunto de emociones que se relacionan con sentimientos agradables, que entienden la situación como beneficiosa y se mantienen en un espacio de tiempo corto, las emociones positivas nos  ayudan a aumentar la atención, la memoria, la conciencia, la retención de información y nos permiten poder mantener varios conceptos al mismo tiempo y como estos se relacionan los unos con los otros[footnoteRef:2]. [2:  Recuperado de https://www.psicologia-online.com/emociones-positivas-y-negativas-definicion-y-lista-4532.html ] 


Con lo anterior retomamos en este trabajo la importancia de las emociones, ya que ante situaciones estresantes, diferentes a la cotidianeidad se producen estas activaciones que al conocerlas, identificarlas y trabajarlas, podemos generar un manejo de ellas ante situaciones colectivas que tengan cargas y experiencias negativas como las que se han presentado en este distanciamiento social  algunas pueden ser: funciones vegetativas como la circulación, respiración, digestión y secreción, funciones motrices con hipertensión muscular, sensoriales con trastornos en el oído y la vista; así como la perdida de la capacidad de abstracción, mímica facial, actitudes corporales, habilidades de comunicación y disminución en la lógica o capacidad de método y critica.[footnoteRef:3]    [3:  Galimberti, U (2007) Diccionario de Psicología. Siglo XXI: México. Pp 376.] 


Identificar las emociones en contextos sociales es de vital importancia, por tal motivo recuperamos en este acompañamiento psicoemocional un método que dentro de la psicología clínica y trabajo terapéutico, nos permite identificar no solo emociones, si no pensamientos que la persona experimenta ante situaciones estresantes o agentes estresantes; dicho método es el modelo CASIC  el cual se utiliza en momentos de crisis o bien en primeros auxilios emocionales; ya que este recupera cinco subsistemas en los que el individuo puede presentar algunas modificaciones de sus estructuras personales y cognitivas; estas áreas son:  Conductual (rutinas, actividades), Afectivo (emociones), Somático (manifestaciones físicas o subjetivas ante la situación), Interpersonal (su relación con el entorno) y el aspecto Cognoscitivo (pensamientos, ideas, perspectivas ante los eventos). Al conocer el estado de estas áreas tanto en colectivo docente como en los alumnos nos permitirá brindar mejores estrategias para afrontar la situación actual que vivimos y que sin duda impacta en el aspecto personal y social. 

El trabajo que se realizará se basa en el autor Abraham Maslow con su “Teoría de la Motivación Humana” la cual trata de una jerarquía de necesidades y factores que motivan a las personas; esta jerarquía identifica cinco categorías de necesidades y considera un orden ascendente de acuerdo a su importancia para la supervivencia y la capacidad de motivación. Es así como a medida que el hombre va satisfaciendo sus necesidades surgen otras que cambian o modifican el comportamiento del mismo; considerando que solo cuando una necesidad está “razonablemente” satisfecha, se disparará una nueva necesidad. 

Las cinco categorías de necesidades son: 

· Fisiológicas: Necesidades biológicas y refieren a la supervivencia del hombre.
· Seguridad: Orden, Estabilidad y la protección. 
· Amor y Pertenencia: El amor, afecto y la pertenencia o afiliación a un cierto grupo social, buscan superar los sentimientos de soledad y alienación.  
· Estima: Reconocimiento hacia la persona, el logro particular y el respeto hacia los demás.
· Autorrealización: una persona que está inspirada para la música debe hacer música, un artista debe pintar, y un poeta debe escribir.[footnoteRef:4]  [4:  https://psicopedagogiaaprendizajeuc.wordpress.com/2012/06/29/abraham-maslow-y-su-teoria-de-la-motivacion-humana] 


Se recurre a este autor, debido al enlace que hace entre la parte social y emocional de un ser humano, si bien el cubrir con las necesidades nos permite ascender a un mejor estatus social y a su vez  nos genera un manejo de las emociones que emanan de una persona, por ello la importancia de socializar, convivir, de interactuar, de conocer a otras personas, de identificarse con situaciones de vida como la que actualmente se tiene por la pandemia de COVID-19 y el confinamiento voluntario, que no han permitido realizar una vida cotidiana a la que los seres humanos estaban acostumbrados y que de alguna u otra forma permitían cubrir sus necesidades, por ello es trascendente trabajar no solo con la parte emocional, también con su ámbito social y familiar, mismo que fue modificado por lo antes citado.         
    






UNIDAD DE SERVICIO DE APOYO A LA EDUCACION REGULAR No. 201
ACTIVIDADES

Las siguientes estrategias se trabajarán con docentes y alumnos, en el caso de docentes se aplicarán en las sesiones de Fase Intensiva de CTE de dos formas presencial y de manera virtual, dependiendo de lo que indique el semáforo ante esta contingencia. 

Presencial:

Antes de iniciar las actividades se realiza un pequeño sondeo con cada uno de los Docentes sobre cuál es la información que tiene sobre el COVID-19.

Los coronavirus son una familia de virus que causan enfermedades (desde el resfriado común hasta enfermedades respiratorias más graves) y circulan entre humanos y animales. En este caso, se trata del SARS-COV2. Apareció en China en diciembre de 2019 y provoca una enfermedad llamada COVID-19, que se extendió por el mundo y fue declarada pandemia global por la Organización Mundial de la Salud.

Brote de enfermedad que fue notificado por primera vez en Wuhan, China. En México inicio a partir del 27 de febrero de 2020 y el primer deceso fue el 18 de marzo del presente año, el 30 de marzo 2020 se declaró una emergencia sanitaria y el 21 de abril inicio la 3ra fase.[footnoteRef:5] [5:  https://coronavirus.gob.mx/] 


¿CÓMO SE TRANSMITE?
Los coronavirus humanos se transmiten de una persona infectada a otras, la enfermedad presenta complicaciones por afecciones crónicas como obesidad, diabetes, hipertensión arterial, infección renal, EPOC. 

· El virus se puede contagiar al tocar objetos o superficies contaminadas con el virus, si después tocan sus ojos, nariz o boca. 
· A través de las gotículas que expulsa un enfermo al toser y estornudar.
· Al tocar o estrechar la mano de una persona enferma.
· Por lo que se recomienda estar a 2 metros de distancia.

MEDIDAS DE SEGURIDAD 

· Lávese las manos con frecuencia. Use agua y jabón o un desinfectante de manos a base de alcohol.
· Manténgase a una distancia segura de cualquier persona que tosa o estornude.
· No se toque los ojos, la nariz o la boca.
· Cuando tosa o estornude, cúbrase la nariz y la boca con el codo flexionado o con un pañuelo.
· Quédese en casa si se siente mal.
· Si tiene fiebre, tos y dificultad para respirar, solicite atención médica. Llame con antelación.
· Siga las instrucciones de su organismo sanitario local.[footnoteRef:6] [6:  https://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public] 


Anexos[footnoteRef:7] [7:  Infografíashttps://www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public ] 

TEMA: DUELO 
El duelo es la respuesta normal y saludable de una persona ante una pérdida. Describe las emociones que se sienten cuando pierde a alguien o algo importante para usted. Las personas viven  el duelo por muchas situaciones diferentes, entre ellas se incluyen:
· La muerte de un ser querido, incluso las mascotas.
· Un divorcio o cambios en una relación, incluidas amistades.
· Cambios en su salud (enfermedad degenerativa) o la salud de un ser querido.
· La pérdida de un trabajo o cambios en la seguridad financiera.
· Los cambios en su estilo de vida, por ejemplo durante la jubilación o cuando se muda a un nuevo lugar.

ETAPAS DE DUELO 
· Negación: “No puede ser verdad”, “cómo ha podido ser”, “no es justo” Son frases que todos reconocemos haber utilizado alguna vez. La incredulidad es la primera reacción ante un golpe de la vida. Negar es una manera de decirle a la realidad que espere, que todavía no estamos preparados. El impacto de la noticia es tan fuerte que dejamos de escuchar, de entender, de pensar. Puede suceder que en un primer momento el bloqueo sea tan grande que no podamos ni sentir. 
· Enfado: Lo primero que debemos de hacer con la rabia es reconocerla y aceptarla para poder sacarla fuera. La rabia tiene una razón de ser. 
· Negociación: Es el momento en que fantaseamos con la idea de revertir la situación, se puede llegar a pactar con quien haga falta hasta incluso con Dios prometiendo lo que sea necesario. Se buscan formas de hacer que lo inevitable no sea posible. Pero esta etapa es breve porque estar pensando todo el día en soluciones es realmente agotador.
· Miedo o depresión: La persona siente tristeza, incertidumbre ante el futuro, vacío y un profundo dolor. La persona se siente agotada y cualquier tarea se vuelve complicada. “La vida es una mierda”, “no seré feliz nunca”, “no encontraré a nadie igual” o “ya no volverá “es lo que suele repetirse cuando la persona se está enfrentando a su dolor. 
· Aceptación: Es el último paso del duelo. Nunca es fácil aceptar que lo que se perdió se perdió y no hay vuelta atrás. Tenemos la alternativa de no aceptar, pero una vez llegados aquí nos damos cuenta de que si no lo hacemos el precio a pagar es muy alto. Llegar a este punto requiere de un gran trabajo. Se trata de aceptar que las piedras que vamos encontrando en la vida también forman parte del camino. Sentirse “uno más” es una manera de devolver el duelo a su lugar y trabajarlo como un aspecto más de la vida, de ese proceso en que reconocemos que también la pérdida forma parte de la vida, de la misma forma que perdemos juventud, relaciones, lugares, seres queridos.[footnoteRef:8] [8:  Información emitida por el DIF Estatal de Toluca ] 


ACTIVIDADES
	PRIMERA SESIÓN

	TIEMPO
	ACTIVIDADES A REALIZAR
	RECURSOS
	DESTINATARIOS  

	45 min
	· Trabajando con el otro:
El propósito es atender a los Docentes frente a una situación de emergencia, se solicitarían participen 10 docentes y se les requerirá que en 5 minutos cuenten un momento de su vida de cual se desprendan momentos de felicidad y alegría, al resto de los participantes se les solicitará que de cada historia retomen dos palabras con las que puedan expresar su momento feliz.  
	
· Vivencias
· Plumas
· Cuaderno
	








Docentes 

		DE FORMA VIRTUAL 
	

	





40 min.
	· Visualización: Conecto con mis emociones. 
Se pedirá al colectivo durante la sesión, que se ubiquen en un espacio en donde puedan adoptar una postura cómoda, en donde sus pies toquen el piso y puedan mantener una postura recta. Una vez solicitado lo anterior se pondrá de fondo una música instrumental y se guiará a maestros a un contacto con su cuerpo, una conexión con ellos mismos y sus emociones. 

Posteriormente se les ira guiando para que hagan conciencia de su respiración, se les pedirá que escuchen una música de fondo y con ella solo escucharan la voz que los va guiando, se les pedirá que recorran con su respiración las partes del cuerpo que se vayan nombrando  conforme se vaya indicando la respiración, se harán sugerencia de algunos movimientos y si lo eligen podrán hacerlo, el recorrido comenzará por los pies hasta llegar a la cabeza en la postura de sedestación. 
Finalmente se regresará a maestros al aquí y al ahora y se les preguntará sobre lo que sintieron, ¿Qué emociones experimentaron?, ¿Qué sintieron con la actividad? ¿Notaron alguna modificación en ustedes en su cuerpo, su estado anímico, su postura, etc.? y se preguntará a 3 maestros Con este ejercicio que beneficios consideran que obtendrán en clases.   Se socializará la importancia de reconocer su cuerpo, sus manifestaciones de nerviosismo, estrés, enojo y se sugerirá la respiración para estabilizarse ante un evento o situación que genere una emoción negativa y no pueda controlarla o requiera modificarla para que obtenga una mejor visión de las situaciones
	· Audios
· Computadora/ Bocina 
· Sillas
	

	SEGUNDA SESIÓN

	TIEMPO
	ACTIVIDADES A REALIZAR
	RECURSOS
	DESTINATARIOS  

	



40 min.
	· Brincando emociones:
Para dicha actividad se requiere pintar un cuadrado con 18 divisiones se pondrá música y se explicará la forma de brincar dentro del cuadro, esto con las debidas medidas de sana distancia, mientras se realiza la rutina los participantes intercambiarán una palabra de motivación y al termino realizarán una frase con la que iniciarían los siguientes días para motivar su trabajo y el esfuerzo que hacen constante.     
	



Cuadrado pintado en el piso
Música
bocinas
	



Docentes 

	DE FORMA VIRTUAL

	TIEMPO
	ACTIVIDADES A REALIZAR
	RECURSOS
	DESTINATARIOS  

	





30 min.
	· Me expreso en 5 min. 
De la situación actual por COVID-19, se pedirá la participación de 4 maestros que deseen expresar y compartir sus emociones ante la contingencia, contarán con 5 minutos máximos, una vez terminado el tiempo se les indicará el fin de su participación; mientras los maestros vayan expresando su experiencia, en un cuadro como este: 

	Conductual
	Afectivo
	Somático
	Interpersonal
	Cognoscitivo

	Cambie mis horarios de sueño, dormía más.
	Había días que me sentía triste. 
	Me daban dolores de cabeza. 
	No quería hablar con las personas que estaban conmigo. 
	Pensé que esto no terminaría. 



· Otro compañero ira rescatando lo que el participante vaya comentando como se ve en el ejemplo. 
Una vez que todos los participantes hayan compartido su experiencia, se enfatizará la importancia de identificar las emociones de ellos mismos y de los alumnos cuando se reinicien actividades, una vez identificadas las emociones que los maestros comparten, se realizará un cierre de la actividad, en donde se agradecerá lo que cada uno comparta y dependiendo las emociones que se identifiquen se realizará un cierre con una actividad breve que reconozca las emociones y el sentir de cada uno. 
	


· Audios

· Computadora/ Bocina 

Sillas 
	







Docentes

	TERCERA SESIÓN 

	



40 min.
	· Abrazos Felices 
· Con las medidas de seguridad se invita a los participantes a dar un abrazo, retomando la importancia y el significado que este proporciona para la salud física y emocional de las personas. 
Por medio de un traje de hule, una careta que cubra el rostro y cubre bocas, se les pedirá a los profesores puedan abrazar a sus compañeros, sintiendo la fraternidad, el apoyo y la empatía que desarrollamos ante situaciones que alteran nuestra estabilidad.    
	
· Hule desinfectado

· Gel anti-bacterial

Caretas
	


Docentes 

	DE FORMA VIRTUAL 

	





30 min. 
	· Recordando un evento Feliz. 
· Con música de fondo que no genere distracción, se le pedirá a docentes que recuerden un evento que los haya hecho felices, posteriormente se irán realizando preguntas como ¿Qué recuerdas de ese momento de tu vida que te causo felicidad o que te causo una emoción positiva? Recuerda y visualiza ese momento, ¿Cómo fue? ¿Qué sentiste?, ¿Por qué disfrutaste estar ahí? (solo ellos se tomarán el tiempo para darse a sí mismo las respuestas) ¿De esa emoción que más emociones positivas experimentaste? Recuerda qué personas estaban contigo, si las ves a la cara y recuerdas sus expresiones, proyecta tú con muecas esa reacción de la otra persona. Ahora bien, te vas a ir alejando de ese lugar y vas a traer contigo esa emoción ese gusto de recordarlo y revivirlo, toma este tiempo y conforme vayan pasando los 10 segundos que contare regresaras al aquí y al ahora con una herramienta que es tuya, tu emoción de ese recuerdo.
Una vez que los maestros regresen al aquí y al ahora se les pedirá que comenten 3 de ellos la emoción y su recuerdo de manera breve, recordando que es un evento positivo, posteriormente se les cuestionará, esa emoción como la proyectas a tu presente y ante esta situación de COVID-19, ¿Qué aprendes de esta situación? ¿Con este recuerdo que nueva emoción se le puede dar tu experiencia ante al COVID? ¿A qué emoción le darás mayor peso en tu vida para estar estable o más empático con las experiencias que el otro te comparta?
	



· Audios.

· Bocina 

Guía de preguntas 
	






Docentes

	Nota: Se pide que los docentes porten ropa cómoda, tenis, cubre bocas, guantes y caretas.  Importante muestren empatía ante las situaciones que se puedan presentar.  

	CUARTA SESION

	









45 MIN.
	· Viaje en el tiempo 
· Tomando las medidas de sana distancia nos distribuiremos en equipos de 4 personas, todas con Susana Distancia, se les pedirá que acuerden un viaje a algún lugar, país, estado que sea del interés y agrado de los cuatro; posteriormente se les darán fichas de trabajo en ellas realizarán su ticket de vuelo, como los 4 decidan; mientras se les va pidiendo por tiempos que vayan girando la ficha (se realizarán 4 pausas), una vez terminado el tiempo se les indicará el vuelo de cada grupo, para esto de manera previa se solicitará el destino, sala y horario que cada equipo eligió. Posteriormente se les pedirá que de manera individual (sentados los cuatros integrantes frente a frente) a su mente traigan un objeto importante para ellos, una persona importante en su vida y un recuerdo que atesoren de estos últimos 5 años; se ambientara con música de fondo y se ira narrando en el vuelo una historia en donde se contará un evento inesperado, accidente de vuelo y  a cada equipo se le indicará la perdida que tendrá ese objeto especial, esa persona o ese momento especial, se inducirá a los integrantes a un contacto emocional con preguntas como ¿Qué sientes de perder esto que es especial para ti? ¿El hecho de saber que ya no lo volverás a ver que te hace sentir? ¿Qué sientes en tu cuerpo, que piensas, que movimiento quieres hacer en tu lugar y en esa posición ante este suceso?, se darán unos 5 minutos para que el maestro reflexione estas preguntas.  Se traerá a los maestros al presente dando un final a la historia que se inició durante el vuelo.
· Finalmente se socializará lo que sintieron durante la actividad, y se preguntará en caso de vivir un evento similar qué rescatan de ello, qué aprenden de la simulación y se cerrará la sesión invitando a visualizar ese evento doloroso para ellos no desde el sufrimiento, si no de las posibilidades de aprendizaje, que aprendo y que puedo modificar para no sufrir ese duelo pero si para avanzar en el proceso ante la pérdida. 
	





· Ficha de trabajo
 
· Bocina

· Hoja de vuelos

· Hoja de historia de vuelo 
	








Docentes 

	DE FORMA VIRTUAL 

	








30 min.
	· Cartas y besos al aire.
· Se solicitará a maestros de manera previa una hoja blanca o de color o decorada, la que ellos prefieran pero que tengan presente que es para un regalo, posteriormente durante la sesión se comentará que todos en algún momento hemos perdido a alguien o algo, que era importante para nosotros que hoy tenemos la oportunidad de escribir en 05 minutos todo aquello que venga desde el corazón, sin importar ortografía o lógica y que escriban aquello que desean decirle, porque no pudieron, porque quieren contarle algo, lo q deseen escribir y se le pedirá a 3 maestros que compartan su carta, quienes deseen hacerlo, después de esto se les pedirá que de manera individual lean esa carta como si ese destinatario ahora se las escribiera a ellos, para que finalmente cada uno de los docentes rescate ese mensaje que esa persona especial les quiere dar, si lo desean se permitirán 2 participaciones. 
· Finalmente se hará una despedida con esa persona, se romperá la carta y se guardaran las palabras de ese mensaje para motivar el proceso de duelo, para agradecer la experiencia o lo que corresponda según sea el caso y se cerrará la sesión con la reflexión de “Cada uno a su tiempo” y el duelo también requiere su tiempo. 
	
· Hojas blancas, de colores o decoradas. 

· Plumas.

· Colores.

· Reflexión “Cada uno a su tiempo”.
	



                                                                                                                             
	ELABORÓ:

	

____________________

	
_________________________


	
	

	
	
	


[image: ][image: ]“2020. Año de Laura Méndez de Cuenca; emblema de la mujer Mexiquense”.
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