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ACompanarnos
en el cuidado

I bienestar socioemocional es parte de la formacién integral de

las personas jovenes, ya que la Nueva Escuela Mexicana reco-

noce la importancia de la escuela como un espacio de apren-
dizaje, de cuidado y acompafiamiento. Este material se ha pensado
como un apoyo practico que fortalezca y dé herramientas concre-
tas a una labor que ya realizamos en el aula.

El proposito de este documento, E/ ABC de las emociones. Orien-
taciones para docentes, es acompaniar, orientar y favorecer, desde la
experiencia y la atencion, el bienestar de las y los jovenes. No sus-
tituye la atencién profesional en salud mental.

Es importante recordar que las escuelas son mas que edificios:
estan hechas de las personas que nos encontramos todos los dias
en los pasillos, el patio y las aulas. Alli no solo se aprende sobre
matematicas, historia, ciencias o lengua; también se construyen
experiencias, vinculos y emociones que dejan huella. Como docen-
tes, somos parte de esa red cotidiana, y nuestra labor no ocurre al
margen de lo emocional.

Por eso, la salud mental no es un asunto individual, sino algo
que se construye en colectivo. Este material se organizd confor-
me a cuatro temas dentro de la Estrategia Nacional de Atencién a
la Salud Mental para las y los Jévenes: El ABC de las emociones.
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¢Qué es la salud
mental?

Comprendamos qué
es la salud mental y
sepamos cuando
pedir ayuda.

Uso de las
tecnologias digitales

Entendamos los efectos
de las redes sociales y de
las tecnologias digitales
en el bienestar
emocional.

Estrategias para
la participacién
y el bienestar

Impulsemos la
participacion de las y los
jovenes para generar
cambios y transformar la
vida en colectivo.
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El ABC de las emociones. Orientaciones para docentes presenta un
enfoque formativo, preventivo y comunitario, con perspectiva de
género, intercultural y de derechos humanos; no busca trasladar-
nos funciones que no nos corresponden, sino fortalecer nuestra
labor y reconocer a la escuela como un entorno protector y de
afectividad.

Identifiquemos las tres habilidades clave para manejar mejor
nuestras emociones. Los iconos que les corresponden apareceran
a lo largo del texto para familiarizarnos con ellas y aplicarlas en
nuestra vida diaria:

osocl:'q Reconocer
é,’ Hacemos una pausa para sentir,
identificar la emocién que estamos

sintiendo y nombrarla.

Comprender
Analizamos la situacion que motivé dicha
emocién y por qué nos sentimos asi.

Actuar

Aplicamos estrategias de regulacion
para cuidar de nosotras y nosotros,
y de las personas que nos rodean.

Confiamos en que este material serd de utilidad para responder a
situaciones de la vida en la escuela y en el aula. Son propuestas
adaptables para construir desde nuestra practica docente condi-
ciones que favorezcan nuestra salud mental y bienestar emocio-
nal, y el de las personas jévenes.
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;Qué es la
salud mental?

€0y,

a salud mental es un derecho humano fundamental que per-

mite a las personas hacer frente a los momentos de estrés

de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender
y trabajar adecuadamente, y contribuir a la mejora de su comuni-
dad, es decir, promueve un estado de bienestar.

La salud mental se relaciona tanto con procesos biolégicos
de nuestro cuerpo como con las condiciones sociales en las que
vivimos: la familia, la escuela, la comunidad, el trabajo y nues-
tras relaciones. Estos factores influyen en la manera en que pen-
samos, sentimos y enfrentamos los retos de la vida.

¢Qué son las emociones?

Las emociones son reacciones espontaneas que nos permiten per-
cibir que esta ocurriendo algo y, asi, actuar para mantener nuestro
bienestar. Involucran procesos mentales y fisicos que sentimos en
nuestro cuerpo, como latidos mas rapidos, tension, ganas de llo-
rar, energia o tranquilidad.

La interpretacidon que hacemos de nuestras emociones, cuan-
do reflexionamos sobre ellas y les damos un significado, es lo que
llamamos sentimientos.



Todas las emociones cumplen una funcién y nos ayudan a en-
tender qué necesitamos y como responder. Por ejemplo:

P 4

\ Sorpresa

Puede sefialarnos que algo inesperado
o -
Miedo ==
A menudo nos

indica la necesidad
de proteccion.

requiere nuestra atencion.

Frustracion

A veces nos indica que algo
no salié como esperabamos.

—
(Vergﬁenza

Puede expresar que no
importa como nos ven
las demas personas

Tiende a mostrarnos
que algo nos da gusto.

Tristeza

A veces nos indica
gue necesitamos apoyo
o consuelo.
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¢Hemos vivido dias en que el comportamiento de las y los estu-
diantes dificulta nuestra labor?

En la adolescencia ocurren cambios cerebrales, fisicos y
emocionales que pueden llevarles a reaccionar de forma impul-
siva, cuestionar reglas o tomar decisiones que nos desconciertan.
Comprender que atraviesan una etapa de aprendizaje, creatividad
y posibilidades nos ayuda a no asumir estas conductas como algo
personal, y acompafiarles con empatia y construir, en comunidad,
limites claros y estrategias de aprendizaje acordes a sus necesida-
des y desarrollo. Para saber mas, revisa en la siguiente pagina la
infografia sobre el cerebro en la adolescencia.

El bienestar no es solo la salud fisica o la ausencia de trastor-
nos psicoldgicos; fortalezcamos, en comunidad, las condiciones
para la inclusion, el respeto y la pertenencia, para hablar de emo-
ciones y convivencia sin temer que se nos juzgue.

La estigmatizacidon de la salud mental genera exclusion,
rechazo y barreras que impiden buscar el apoyo socioemocional
o psicologico. Puede estigmatizarse a alguien por un diagnésti-
co, pero también por desconocimiento o temor de abordar un
malestar emocional o tener un conflicto.

Ilustracion
realizada por
estudiantes



El cerebro en la adolescencia

En esta etapa del desarrollo humano, el cerebro estd madurando. A veces, las y
los adolescentes sienten mucho, reaccionan de inmediato y pensar con calma se
les dificulta porque ocurren cambios importantes en tres regiones cerebrales:

Corteza prefrontal

Esta regidn ayuda a pensar, decidir
y controlar impulsos. En esta etapa
tiene menos influencia. -
Es su freno de mano. &
A

Procesa y activa las emociones

Se relaciona con conductas para obtener intensas que permiten detectar

recompensas inmediatas. Estd muy el peligro. 2

activo en la adolescencia. Funciona como su alarma ﬂ_
sensible. —

Estas tres regiones actiian en conjunto, por eso:

e N
+ Buscan cosas que les den placer inmediato | | * Les cuesta frenar impulsos y pensar
(redes sociales, retos, riesgos). en el largo plazo.
» Sienten mas ganas de probar cosas * El alcohol y otras sustancias afectan
nuevas. L la toma de decisiones y el autocontroI.J
* El alcohol y otras sustancias activan el P N
sistema de recompensa limbico, por lo * Sienten todo con mayor
que se despierta el deseo de repetir su intensidad y les resulta dificil
consumo. . regular sus emociones. )

¢Qué ayuda?

m Acompafiar de manera cercana Establecer limites claros y
) ) i A ayudarles a construir los propios
@ Promover espacios de confianza L
para que hableny expresen /5N Apoyar para que reconozcan y

emociones regulen lo que sienten

t\ ilie 7 Su cerebro sigue desarrollandose.
L]

Con el tiempo y la practica, podran mejorar el manejo
de sus emociones y su toma de decisiones.
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La escuela —y no solamente el aula— cumple una funcién pro-
tectora cuando construye en la practica entornos libres de estig-
mas y prejuicios. Asi, la comunidad escolar puede concentrarse en
aprender y fortalecer sus habilidades socioemocionales, sin temer
el rechazo o las etiquetas. Promover la inclusidn no es ignorar los
problemas, sino afrontarlos respetando la dignidad de las perso-
nas, reconociendo sus capacidades y compartiendo la responsabi-
lidad de construir un entorno mas justo y amable.
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Frente a un caso de discriminacion, existen
mecanismos de queja y denuncia ante instancias
como:
* Comision Nacional de los Derechos Humanos
* Comisiones estatales de los Derechos Humanos
e Procuradurias de proteccion de las ninas, ninos
y adolescentes
» Sistema Nacional de Proteccidn Integral de Ninas,
Ninos y Adolescentes
» Consejo Nacional para Prevenir la Discriminacion
* Otros organismos

En nuestra practica docente podemos identificar sefiales de males-
tar emocional, riesgo o crisis en las y los estudiantes, sin realizar
diagndsticos clinicos. Reconocer cambios en su comportamiento,
emociones o rendimiento académico puede ayudar a brindarles
apoyo o canalizacién. Nuestra intervencién debe ajustarse a la gra-
vedad de la situacion y seguir las rutas institucionales del plantel.

Ilustracion
realizada por
estudiantes
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La siguiente tabla de sefiales de alerta y acciones es orientativa; no

sustituye un diagndstico profesional.

Niveles de malestar y riesgo

Tristeza que va y viene
Distraccién ocasional

Pequefios conflictos en la casa,
en la escuela, o en el trabajo

Irritabilidad leve

Cambios en la forma de
convivir, poca paciencia o
comentarios negativos

Llanto frecuente o sin motivo claro

Aislamiento (se aleja de la familia
0 amistades)

Baja importante en su desempefio
escolar o laboral

Faltas constantes a la escuela o al
trabajo

Cambios repentinos y persistentes
de conducta, por ejemplo, de
apetito, suefio, lo que se disfruta

Sentimientos o pensamientos de
desagrado o rechazo hacia otras
personas por apariencia, sexo,
pertenencia étnica, género,
orientacién sexual, identidad
de género, discapacidad u otras
caracteristicas

Consumo de alcohol u otras
sustancias psicoactivas

Reconozcamos nuestro estado
emocional como personas
docentes.

Comprendamos la etapa que esta
viviendo la persona adolescente.

Escuchemos con calma y sin
regafar, tratando de ponernos en
su lugar.

Hablemos sobre lo que sienten y
cémo eso influye en sus acciones.

Fomentemos actividades que
ayuden al bienestar: descanso,
caminatas, convivencia,
alimentacion.

Demos tiempo y espacio para
conversar.

Generemos un espacio de confianza
donde puedan expresarse sin
miedo.

Contactemos con el area de tutorias
u orientacion educativa, o con
espacios comunitarios que cuenten
con ayuda profesional.

Mantengamos un seguimiento
cercano.
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Sefnales en jovenes Acciones recomendadas
+ Crisis de ansiedad o panico @ Acompariemos la respiracion
» Corazén muy acelerado lenta: inhalar por la nariz durante

4 segundos y luego exhalar por la
boca durante 6.

Riesgo que
puede pasar,

» Falta de aire o dificultad
para respirar

en alguin e @ Pidamos que la o el joven mire
momento, » Fresion en el pecho alrededor y nombre cosas que ve.
gi':‘z:g:do ” gﬂeagic;;;egssslc?;racién @ Evitemos decir “calmate”; es mejor
9 YO, acompafarles con calma.
o temblores )
@ Estemos pendientes en caso de
que el dolor en el pecho persista
o los sintomas no cedan; en ese
caso, se trata de una urgencia.
Sefales en jovenes Acciones recomendadas
* Relato de abuso o violencia @ No dejemos sola a la persona.
* Autolesiones visibles @ Notifiquemos a las autoridades
* Pensamientos sobre hacerse correspondientes.

dafio, no querer vivir, o
hacer dafio a otras personas
0 seres Vvivos

+ Acciones que ponen en

riesgo la vida propia o la de
otras personas

+ Consumo problematico de
alcohol u otras sustancias
psicoactivas que pongan en
peligro su salud y su entorno

Contactemos de inmediato a la
. LineadelaVida

. @800 911 2000

Es importante recordar que la mayoria de las personas experimentamos
algunas de estas situaciones de vez en cuando, y eso no significa
necesariamente que tengamos un trastorno mental. Sin embargo,
podriamos estar atravesando uno si: hemos experimentado estas situaciones
de manera intensa y han continuado durante varias semanas o meses, y
estan teniendo un impacto negativo en diferentes areas de nuestra vida. La
salud mental no siempre puede leerse como si fuera un “seméforo” rigido, ya
que muchos sintomas aparecen gradualmente y pueden fluctuar.
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Perspectiva de género

La perspectiva de género es un aspecto clave del enfoque que
se plantea en El ABC de las emociones, y una forma de analizar
la realidad. Nos permite identificar ciertas desigualdades que la
sociedad ha establecido; estas se reflejan en ideas acerca de cémo
una persona “debe” ser, pensar o hacer segun su género, lo que
impide el respeto y alcanzar la igualdad sustantiva para todas las
personas.

En el ambito de la salud mental, la perspectiva de género nos
muestra que ciertas creencias sociales influyen en la manera en
que las personas expresan sus emociones, construyen sus relacio-
nes, e incluso en cobmo buscan ayuda.

También, los roles y estereotipos de género influyen en la for-
ma en que vivimos, sentimos y expresamos nuestras emociones.

Se ha observado que en nuestra cultura se espera que los
hombres sean valientes, proveedores y arriesgados, mientras que
alas mujeres se les asocia con la espera, el cuidado y la familia. Por
lo tanto, muchas de nuestras respuestas ante una emocién son
reacciones socialmente aprendidas.

Ilustracion
realizada por
estudiantes
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Ideas socialmente aprendidas

En mujeres En hombres

Se expresayse Miedo Se oculta o se minimiza

permite buscar apoyo. para parecer “fuerte”.

Puede contenerse para Es comun que se acepte una
evitar juicios o expresarse Enojo expresién mas directa y, en
para poner limites. algunos casos, agresiva.

Se comparte y, al hacerlo, . Se reprime o se
otras personas la validan. Tristeza | transforma en irritacion.

Se muestra con

Se expresa de forma Alegria acciones, humor o
abierta y afectiva.

de forma mas contenida.

Estas ideas responden a estereotipos de género y derivan en
reglas o mensajes sociales que indican cémo debe ser una perso-
na segun su sexo. Pueden limitar la libertad personal, influir en
el desarrollo individual y afectar el bienestar emocional, incluso
dificultarle a la persona el acceso al acompafiamiento que puede
llegar a necesitar en situaciones de vulnerabilidad.
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Por ello, un
, una escuela que bus ici
. .. ca participa ioN i
y no discriminacié ) pacién, igualdad, r
tivas para ev.tnacmn debg revisar sus practicas, lenguaje 'e espeto
itar reproducir desigualdades de género y expeca:

Revisemos si el lenguaje, los materiales y las dinamicas
reproducen O representan estereotipos de género.

Usemos lenguaje incluyente y evitemos el masculino genérico
para referirnos a grupos de personas. Digamos “lasy los
adolescentes” 0 “personas estudiantes”.

Garanticemos un trato digno e igualitario para todas las
personas, independientemente de su género.

Identifiguemos cuando y como las dinamicas de participacién
favorecen a unas personas sobre otras, pues esto puede ocurrir
sisternaticamente.

Propongamos actividades y debates para que lasy los
estudiantes analicen criticamente los roles de género
que la sociedad les asigna.

Procuremos espacios de escucha activay cuidado, tomando
en cuenta que nuestras experiencias estan influidas por ideas
o creencias sobre c6mo se debe sery actuar.

La siguient ivi
e actividad pued
, eayudarnos i
reoti 5 , areflexionar
pos de género relacionados con la salud ment fObre joseste:
al.
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OCE,
S
Actividad para docentes &
Estereotipos de género
Los estereotipos de género son ideas preconcebidas que se tradu-
cen en expectativas, normas, creencias y mensajes que nos indican
como deberiamos pensar, actuar, sentir y comportarnos con base
en nuestro género. En esta actividad podremos reflexionar sobre el

tema. ;Cémo influyen estos estereotipos en nuestro bienestar
emocional?

1. Dividamos una hoja en dos columnas. En la columna A,
escribamos ideas relacionadas con estereotipos de género,
como “debo estar bien siempre”, “no debo mostrar debilidad”,
“tengo que poder con todo”. En la B, escribamos nuestras
emociones, necesidades y formas de autocuidado.

2. Comparemos ambas columnas e identifiquemos diferen-
cias, conflictos y contradicciones.

3. Compartamos con nuestras compaferas y compafieros
estos hallazgos.

Cierre: Elijamos acciones de autocuidado recuperando las diversas
experiencias compartidas durante esta actividad. ;Qué otras for-
mas de autocuidado, cuidado y acompafamiento podriamos cons-
truir pensando mas alla de los estereotipos de género?

Para el desarrollo de méas actividades
en el aula, consulta la pagina:

abcdelasemociones.sep.gob.mx 3"

\




- - -
,I \»" -

V\ Fa)

L Y}

Cuidarnosy
acompanar a

otras personas

en la escuela

0 que ocurre en el aula depende también de como estamos

como personas y como nos relacionamos. Nuestra practica

implica responsabilidades académicas, administrativas, de
convivencia y de cuidado, que pueden generar estrés, ansiedad
y desgaste. Comprender estas condiciones nos permite ir mas
alld de explicaciones centradas en lo individual, y entender que
la salud mental y el bienestar emocional estan influidos por lo
social, lo cultural y lo estructural.

El autocuidado no es ajeno a nuestra labor, sino una condicién
que debe acompafiarla. El punto de partida es identificar cémo
nos sentimos y qué nos genera bienestar o desgaste. A partir de
ese reconocimiento, podemos llevar a cabo acciones que nos for-
talezcan, para entonces poder acompafar a colegas y estudian-
tes. Aqui presentamos algunas situaciones que nos ocurren con
mayor frecuencia.

20



Sobrecarga emocional

Estrés laboral

Agotamiento docente

Burnout o sindrome de desgaste profesional

Identificar estas experiencias es un primer paso. Proponemos de-
tenernos para reflexionar a partir de las siguientes preguntas:
* ¢Con qué situaciones nos identificamos mas ahora mismo?
* ¢En qué momentos de nuestra jornada se hacen mas
presentes?
* ;Qué situaciones especificas de nuestro trabajo suelen
generarlas?

Pensemos en las circunstancias y los factores que afectan nuestro
bienestar. Identificarlos nos permitira anticiparnos y tomar deci-
siones para generar estrategias, buscar apoyo y condiciones que
nos ayuden a desempefiar nuestra labor, evitando a tiempo que el
desgaste se acumule.

21
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Ejercicio para docentes

Este ejercicio puede ayudarnos a tomar un respiro ante una situa-
cién de estrés que ocurra durante nuestra estancia en la escuela.

Ademads, alo largo del dia, es comun que lleguemos a acumu-
lar cansancio, presién o saturacion mental. Realizar estas pausas
puede marcar una diferencia en cdmo nos sentimos y en la convi-
vencia con otras personas.

1. Hagamos una pausa 3. Liberemos tension corporal.
intencional. SR e} (1 minuto) O/
v o
(30 segundos) N 1 - T

Realicemos movimientos suaves:

Detengdmonos un momento. Si
podemos, alejémonos un poco del
ruido o de la actividad.

Adoptemos una postura cémoda,
con la espalda recta y los hombros
relajados.

2. Respiremos de manera ae
consciente. S

(2 minutos) SO

Sigamos este ritmo:

Inhalemos por la nariz, contando
hasta 4.

Sostengamos el aire 2 o 3 segundos.

Exhalemos lentamente por la boca,
contando hasta 6.

Repitamos esto de 3 a 5 veces.

Elevemos y bajemos los hombros
lentamente.

Estiremos los brazos hacia arriba.

Movamos el cuello con suavidad,
hacia ambos lados.

4. Cerremos la pausa. 5
(2 minutos) Ge T A0
J L

Pensemos en:

Momentos de nuestro dia que nos
generan bienestar o satisfaccion.

Actividades, espacios o relaciones
dentro de la escuela que nos ayudan
a sentirnos mejor y a recuperar el
entusiasmo.

Mantengamos en mente estos
aspectos que nos motivan, para
continuar con nuestra practica
docente.

El autocuidado docente también se construye en compafiia cuan-
do compartimos lo que ocurre en el aula y nuestras experiencias,

para buscar o brindar apoyo.
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Los espacios de conversacién y colaboracion alivian la carga
emocional, nos ayudan a generar estrategias comunes, fortalecer
vinculos, y crear ambientes de trabajo mucho mas amenos.

Cuidarnos entre pares implica escucharnos, acompafarnos y
construir, de manera colectiva, espacios donde compartir nuestro
sentir y encontrar estrategias para afrontar desafios.

Recomendaciones para nuestro
cuidado como docentes

m Hagamos pausas breves entre actividades. Puede
ayudarnos a recuperar energia y claridad.

Identifiquemos nuestras emociones. Nos permite
entender qué necesitamos en determinado momento.

Establezcamos limites claros. Reconocer hasta dénde
llega nuestro papel es una forma de cuidarnos.

Apoyémonos entre colegas. Compartir lo que vivimos
en el aula nos ayuda a no experimentarlo en solitario,
y a encontrar otras perspectivas.

+. Recordemos lo que nos motiva. Nos ayuda a afrontar
mejor lo que se nos presenta como una dificultad.

C,) Organicemos nuestro tiempo. Priorizar ciertas tareas
y aceptar que no todo puede resolverse al mismo tiempo
reduce la sensacién de saturacion.

Para acompafiar emocionalmente a otras per-
sonas en la escuela y en el aula, hay que empe-
zar reconociendo nuestros propios procesos de
cuidado y escucha para hacer de la escuela un

espacio protector. realisada por ﬁ’

estudiantes
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Cuidar y acompafiar emocionalmente
a lasy los estudiantes

El autocuidado no es un proceso separado de nuestra practica edu-
cativa, sino una base para el acompafiamiento. Cuando recono-
cemos cdmo estamos, hacemos pausas, buscamos apoyo y evita-
mos cargar en solitario, generamos condiciones para escuchar de
manera activa y con claridad; responder con mayor calma, y actuar
de forma mas consciente.

Cuidary acompafiar no significa resolverlo todo ni tener siem-
pre una respuesta.

Reconocer que las emociones estan influenciadas por facto-
res sociales, culturales, estructurales, familiares y de género ayu-
da a entender que las experiencias de las y los estudiantes tienen
muchas causas y deben ser atendidas con respeto y cuidado.

Algunas sefiales que podemos identificar son:

* Cambios en la participacién como: silencio, desinterés
o indiferencia

* Variaciones en el estado de animo: irritabilidad, tristeza
o apatia

¢ Dificultades eny para la convivencia: conflictos
o aislamiento

Estas sefiales son indicios que nos orientan para prestar atencion,
acompafar y emprender acciones para atenderlas. Detengamonos
a reflexionar acerca de lo que hacemos cotidianamente, apoyando-
nos en estas preguntas:
* /Qué hacemos en el aula para que sea un lugar de respeto
y afecto?
* ;Qué tipo de interacciones promovemos?
¢ ¢Como respondemos ante lo que expresan las y los
estudiantes?

Las ideas que surjan a partir de estas preguntas seran de utili-
dad para identificar tanto lo que esta dentro de nuestro ambito de
accién como lo que podemos transformar o fortalecer de nuestra
practica docente para el bienestar de la comunidad escolar.
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S

(9
Actividad para estudiantes =p
Aula que escucha, aula que cuida

Esta actividad nos puede ayudar a fomentar un espacio seguro de
escucha activa en el aula, que permita reconocer emociones, for-
talecer la confianza, y promover acciones colectivas para el bien-
estar y la convivencia.

Las experiencias y emociones que viven lasy los estudiantes influ-
yen en la convivencia y en su aprendizaje. ;Cémo podemos cons-
truir un aula donde todas las personas se sientan escuchadas,
respetadas y acompafiadas?

Podemos proponer la siguiente secuencia de acciones:

1. Dialogar sobre co6mo se ha sentido el grupo durante la
semana. Podemos emplear preguntas, recursos o dinami-
cas acordes a las caracteristicas e intereses de las y los
estudiantes.

2. Identificar emociones, inquietudes, necesidades o situa-
ciones que aparezcan con frecuencia, y reflexionar sobre
su impacto en la convivencia.

3. Promover la escucha respetuosa y el intercambio de pers-
pectivas, reconociendo la diversidad de experiencias pre-
sentes en el grupo.

4. Escribir colectivamente acciones o acuerdos que contri-
buyan al bienestar comun, y considerar estrategias de
seguimiento.

Cierre: Preguntémosles qué nuevas necesidades, preguntas o
acciones podrian explorar para incrementar el cuidado mutuo y la
participacién de todas las personas en el aula.
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Cada interaccion puede crear un ambiente donde las personas j6-
venes se sientan reconocidas. No se trata de hacer cosas extraordi-
narias, sino de ser constantes en gestos y decisiones que muestren
respeto, apertura, afecto y cuidado.

Acompafar significa estar presentes, respetar acuerdos,
fomentar la participacién y crear relaciones basadas en la con-
fianza. Asi, poco a poco, la escuela se vuelve un lugar donde la
salud mental y el bienestar emocional también forman parte del
aprendizaje.

Situaciones que influyen en el bienestar
de las y los jovenes

El bienestar de las y los estudiantes no se construye de forma in-
dividual, ya que depende de las condiciones y experiencias de su
vida dentro y fuera de la escuela.

En las siguientes paginas veremos cuales son los factores que
inciden en nuestro bienestary en el de las personas que cuidamos.
Podemos ubicarlos en la comunidad, la escuela, la familiay en la
vida personal.

En la comunidad

La salud mental no solamen-
te depende de cada persona,
sino del entorno en el que vive
y convive: la escuela, el trabajo,
la casa, las amistadesy los con-
tenidos que ve en televisién y
redes sociales. Estos espacios
y mensajes influyen en como
pensamos, sentimos y actua-
mos, favoreciendo o afectan-
do nuestro bienestar.

Ilustracién
realizada por
estudiantes
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En el lugar donde vivimos

( "\ [ Espacios seguros para )
Presencia de alcohol, P :
drogas e inseguridad deport'e, Juego, cultura
L ) |_yconvivencia )
fVioIencia normalizada, presién N ( Redes de apovo. amistades )
social para consumir sustancias poyo, —
psicoactivas o exponerse que respetan nuestra dlg.nldad
a situaciones de riesgo y que rechazan la violencia
N J U J
(Falta de acceso a la educacion, ) [ Accesoala educacion, )
la vivienda, la salud, el trabajo, la vivienda digna, la salud,
el transporte o los programas el trabajo, el transporte
de apoyo o0 los programas de apoyo
\ deapoy PN prog poy )

En las tecnologias digitales

(Contenidos digitales con ) [Contenidos que ensefan, )
violencia, estereotipos informan y promueven el
con los que se ejerce presion respeto a la dignidad humana,
\para “ser de cierta forma” la reflexion y el cuidado
e N [ N
Ideas de como Contenidos que reconocen
“deberiamos ser” la diversidad o la diferencia
N\ J Y
. .z \
(Con:s'umlsmo y presion A Contenidos que invitan
por "tener cosas” para ser a reflexionar y aprender
|_aceptadas o aceptados ) L )
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En la escuela
Las personas jévenes no solo aprenden contenidos académicos en
la escuela; también construyen conocimiento mediante la convi-
venciay el trabajo colectivo. La escuela puede cuidar y acompafiar,
o generar malestar. Por ello, promover un ambiente sano y respe-
tuoso es responsabilidad de toda la comunidad escolar.

/~\ i’s

~<

=

En la escuela

. . N . . N
Violencia (fisica, verbal o Respeto a la diferencia,
digital); burlas, insultos, lainclusién y un trato digno
apodos o discriminacién para todas las personas
- N J
e . . N (s . . N
Estereotipos, estigmas Dialogo, convivencia respetuosa
0 comentarios que de la dignidad humana
lastiman o excluyen y resolucién pacifica de conflictos
N J
Trato injusto, indiferencia, Relacién respetuosa y creativa
acoso, humillaciones o con escucha activa, empatia, y
favoritismos por parte de acompafiamiento de maestras
profesoresy profesoras y maestros
-
Estrés constante, demgsr?\das Equilibrio entre estudio,
gare_as 0 presion excedswa, descanso y aprendizaje
esinterés por aprender significativo
cosas nuevas
- AN J
( Miedo a habl i ( )
L Lo expresarse y tomar decisiones
tener a quién acudir )
N J
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En la escuela, los factores de proteccién y los factores de riesgo
pueden presentarse en tres distintos niveles: el de la interaccion
social, el pedagdgicoy el institucional. Los tres se encuentran estre-
chamente relacionados.

La interaccidn social tiene que ver con las relaciones cotidia-
nas, las cuales son la base del sentido de pertenencia.

En la interaccion social

Las dindmicas de rechazo Un entorno libre de
entre pares, 0 no prestar burlas, violencia o
atencion a practicas exclusioén y que favorece
violentas la participacién
N )\ @paricip J
4 ) ) N [ . L D
La ausencia de espacios El clima positivo, que no
de expresién o la falta de elimina el conflicto, pero
participacion en ellos qlue es(tjablece reglas
claras de convivencia
(S J J
4 Las etiquetas, las N )
comparaciones publicas, Escuchar sin interrumpir,
las burlas o los prejuicios, validar emociones y
que impactan la autoestima respetar los silencios
y pueden convertirse en de las personas
barreras para el aprendizaje
- A J

El nivel pedagdgico tiene que ver con la manera en que se ense-
fla y se evalla, y con las expectativas que se construyen sobre el
aprendizaje que deben alcanzar las y los estudiantes. Todo ello
impacta en su bienestar y su formacion integral.
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A nivel pedagégico

T CELTIED

(" Las exigencias N ([ o )
desproporcionadas, El reto académico alcanzable,
la acumulacion de tareas ajustar estrategias y ritmos,
o la falta de espacios o brindar apoyos que permitan
de descanso, que pueden sostener el nivel formativo
generar estrés sostenido AN J

agotamiento (n; . .
yag J Diferenciar entre desafio
[ E valor personal asociado ) format;vg y presion
) . acumulada )
exclusivamente a las
calificaciones, el cual " Brindar acompafiamiento |
incrementa la ansiedad, para la adaptacion progresiva
la desmotivacion y las a los distintos niveles
de aprendizaje
L conductas deshonestas ) U p j )

El nivel institucional tiene que ver con las condiciones estructura-
les del plantel, la organizacion y la corresponsabilidad, las cuales

repercuten en el trabajo dentro del aula.

\\ﬁ A En el nivel institucional
| Afecta

Ve N [ . ‘2 A
La falta de coordinacién La coordinacion entre
g ta I personas docentes, para
S" re tas peTsonas . identificar necesidades
docen €s, y atausenaa tempranas, compartir
ae s?%u'm.'eg 0 °t estrategias y acompafiar
Inexistencia de rutas las trayectorias escolares
claras de canalizacién C J
N J Y
e N La promocion de politicas
No contar con tutoria de convivencia claras, el
orientacién educativa acompafiamiento integral de
ni acompaiiamiento las trayectorias educativas y el
integral trabajo desde una direccién que
respalda a la comunidad escolar
(& J J
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En la familia

Un entorno familiar donde hay cuidado, comunicacion asertiva y
escucha activa hace una gran diferencia en el bienestar emocional
de las y los estudiantes que cuidamos.

Conocer estos factores no es para juzgar a las familias (cada
una tiene su propia historia, condiciones y retos), sino para com-
prender mejor cémo dichos factores repercuten en nuestra practi-
ca como docentes.

En la familia

s N [ : N
Falta de dialogo y ‘:f:r)r,lo g;g?;'iz:?é'
miedo a expresarse P i

L ) | ycomprensi6n )

( .

( Indiferencia. falta de ) Buena comunicacién: poder
afecto, sentirse ignorada Expresar ideas y emociones
oignorado con confianza y respeto a la

L RN dignidad humana )

4 N [ . R
Reglas rigidas, castigos Reg!as claras, justas y
excesivos o falta de ermb[es que se adaptan
acuerdos claros en casa ?aﬁiqitzlarrgse acuerdos

N AN J

e N [ ] ] - N

Violencia y conflictos Convivencia pacifica
constantes y respeto

N J J

f Y\ [ Acompafiamiento en lavida )
Desinterés, falta de diaria e interés por la escuela,
seguimiento o desconexién el trabajo, las amistades y las

\ ) \_ actividades )
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En lo personal

El proceso de acompanar el aprendizaje de una persona adoles-
cente puede ser muy valioso, aunque también implica retos, emo-
ciones intensas y cansancio. Recordemos que las experiencias no
son buenas o malas por si mismas: dependen de las condiciones
en que vivamos, las herramientas con que contemos, las decisio-

nes que tomemos, y cémo las enfrentamos.

4 N\ N\
La autocritica constante,
compararnos todo el tiempo Aceptarnos como somos

& AN J

s

Reprimir emociones, explotar Reconocer, nombrar y regular
con facilidad, no saber cémo lo que sentimos; pedir ayuda
expresar lo que sentimos cuando lo necesitamos

- J . J

( Acltuar por |r3pulso, ceder ) Tomar decisiones informadas,
?o;g:zséggioigsr:ﬂ%nos pensar en Ia§ consecuencias

: y poner limites

\_ Pponen en riesgo ) )

( Desvelarnos, uso excesivo / Dormir, alimentarnos bien, A
del celular o descuidar descansar, realizar actividad
nuestra salud fisica y moderar nuestro uso

\ \_de las pantallas

. . i .
Estrés, presion excesiva [ Los desafios que nos motivan
0 exigencias que parecen y el apoyo de personas que
imposibles ) {_nos orientan )
Relaci ) [ Mantener vinculos con personas\

elaciones que controlan
X que nos respetan, nos escuchan

0 presionan activamente y nos apoyan

\ J \ J
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Uso de las
tecnologias
digitales

€0y,

nternet, las redes sociales, los videojuegos y las aplicaciones

forman parte de nuestra vida. Ahi aprendemos, nos comunica-

mos, nos divertimos y creamos, pero también podemos compa-
rarnos, aislarnos o exponernos.

Para las personas adolescentes, tener acceso a las tecnolo-
gias digitales es importante para socializar, construir su identidad
y desarrollar una sensacién de bienestar.

Conocer como usan las y los jévenes las tecnologias digitales
nos ayuda a entender mejor su experiencia cotidianay los factores
que influyen en su bienestar.

Tecnologias digitales

Afectan porque les llevan a...

» Compararse constantemente
con otras personas

« Buscar aprobacién todo el tiempo * Encontrar informacion atil

* Exponerse a contenido dafiino * Aprender cosas nuevas

* Expresar lo que piensan

¢ Dormir menos al usarlas

en exceso  Conectar con otras personas

Muchos estudios sefialan que los problemas de salud mental en
personas jévenes han aumentado con el uso intensivo de los teléfo-
nos inteligentesy el acceso a las redes sociales. ;Por qué pasa esto?

33
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Algoritmos

¢Hemos notado que, cuando
vemos algo en redes, luego nos
aparecen mas cosas similares?

No es casualidad: los algoritmos
son programas que ofrecen un
contenido de acuerdo con lo que
nos gusta.

* No siempre nos muestran algo
verdadero o lo mas util.

* Presentan lo que mds nos
engancha.

* Nos hacen pasar mas tiempo
en linea sin darnos cuenta.

Jd o

O

:Sentimos que siempre vemos
los mismos temas en las redes
sociales?

Las burbujas de informacién se
forman porque los algoritmos
rara vez nos proponen algo
distinto o fuera de nuestros
intereses.

* Repiten solo lo que nos gusta.

* Nos impiden conocer otras ideas.

* Nos generan menor tolerancia a
lo diferente.

2,
o P To)e)
Scrollinfinito  ©%/% |
<da
¢Entramos a las redes solo
porque si, sin buscar nada

ni concentrarnos en algo?

El scroll consiste en pasar de
un contenido a otro, rapido,
sin parar.

* Nos hace perder la nocion
del tiempo.

* Nos quita horas de suefio.
* Nos genera adiccion.
* Nos afecta la concentracion.

R,

Qe e Iy
S

Likes
segui

)

(¥ores

¢Nos hemos frustrado por
recibir pocos “me gusta” en
nuestras publicaciones?

La validacidén en las redes
sociales genera una sensacién
de recompensa en el cerebro, y
reemplaza la cercania afectiva
y la aprobacién real.

* Generan adiccion porque son de
efecto corto e inmediato.

* Promueven una comparacion
constante que nos hace sentir
que nuestra vida “no es
suficiente”.

* Incrementan la ansiedad y la
frustracion.
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Nuestra vida en redes y la de las personas estudiantes no sélo
dependen de los algoritmos, sino también de cémo nos vemos y
sentimos con nuestra imagen. Exponernos todo el tiempo a fotos,
videos y opiniones puede influir en cémo construimos nuestra
identidad y en la relacidn que tenemos con nuestro cuerpo.

4 |Imagen corporal
y redes

Nunca antes nos habiamos tomado tantas fotos.
Hoy sabemos que las fotos e imagenes en redes
provocan que las y los adolescentes:
/,IA\

@ Se fijen demasiado en su apariencia. A veces se
obsesionan con cémo se ven y con la imagen que dan.

® Comparen su cuerpo con otros. Contrastan de
manera desproporcionada su realidad frente a
estandares considerados socialmente “ideales".

@ Se critiquen mas. Aumentan su autoexigencia sobre
como deben lucir ante las demas personas.

¢Por qué este impacto es mayor en la adolescencia?

<> Su cuerpo esta cambiando. Viven transiciones
fisicas naturales que pueden generar inseguridad.

<{> Se esta formando su identidad. Buscan
definir quiénes son mas alla de lo que
proyectan las pantallas.

<> La opinién ajena les importa demasiado.
validacidon externa es clave para su autoestima.
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Otro riesgo en el uso de internet es la inteligencia artificial (IA).
Aunque las y los estudiantes piensen que obtienen las respuestas
que buscan, en realidad estas plataformas dependen, para funcio-
nar, de los datos que les dan.

:Qué pasa cuando le
preguntamos algo a una 1A?

Actualmente muchas personas usamos la IA para
hacer tareas, resolver dudas o pedir consejos.

Escribimos una pregunta y la IA nos responde casi
al instante, pero, en realidad, la IA no piensa, no tiene
emociones ni experiencias propias.

La IA funciona a través de algoritmos (como una serie

de pasos) para ofrecernos una respuesta segun todo
lo que hemos leido antes y lo que nos gusta, por lo
tanto, a veces no muestra todos los puntos de vista.

Sus respuestas provienen del andlisis de grandes
@ volumenes de informacidn de internet, libros y otros

textos; pero no todo lo que se encuentra ahi es
totalmente verdadero o confiable.

Por eso, usémosla como una herramienta de apoyo,
pero no como la Unica verdad. Siempre es buena idea
verificar la informacién obtenida, investigar y pensar
por nuestra cuenta.

90000

Z
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Podemos abordar temas como consentimiento digital, sexuali-
dad digital, violencia en linea y huella digital desde un enfoque
preventivo, formativo y sin revictimizar a nadie, promoviendo la
reflexion, el pensamiento critico y estrategias concretas de protec-

ciény cuidado mutuo.

Recomendaciones para la practica pedagogica

Tema

Consentimiento
digital

Huella digital
y privacidad

Senales de alertay

busqueda de ayuda

¢Como abordarlo en el aula?

Analizar los dilemas éticos

que pueden presentarse al
solicitar y compartir imagenes;
reflexionar sobre el reenvio de
contenidos, la presién de pareja
y el respeto de limites

Implementar practicas
de proteccién digital:
contrasefias seguras,
configuracién de
privacidad; evitar
compartir datos sensibles

Normalizar el pedir
apoyo, brindar
acompafiamiento sin
revictimizar y activar
rutas escolares y
familiares cuando sea
necesario

La corresponsabilidad en la proteccién y orientacion de las per-
sonas jévenes no recae Unicamente en el personal docente: el
gobierno y las instituciones educativas tienen la obligacién de
garantizar condiciones de acceso, infraestructura y acompafa-

miento formativo.
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Analisis de caso

En un plantel, varias estudiantes han comenzado a reportar
incomodidad por comentarios y publicaciones de la comunidad
estudiantil en las redes sociales. En distintos grupos circulan
memes, mensajes y “bromas” que sexualizan a las alumnas,
cuestionan su forma de vestir o difunden rumores sobre su
vida personal. También se han compartido capturas de conver-
saciones privadas sin consentimiento.

Algunas estudiantes han expresado que se sienten expues-
tas y avergonzadas, e incluso han organizado tendederos con
denuncias, en el patio; sin embargo, estas situaciones suelen
minimizarse llamandolas “cosas de redes”, porque el perso-
nal docente no cuenta con criterios claros para interveniry, en
ocasiones, evita involucrarse al considerar que ocurren fuera
del aula.

Para reflexionar: ;Qué acciones institucionales y pedagdgicas
podriamos implementar en el aula para prevenir y atender estas
situaciones?

Una accién pedagodgica consciente sobre las consecuencias del
uso de las tecnologias digitales podria consistir en decidir cuando,
para qué y como usarlas en el aula. Consideremos sus beneficios
y riesgos; su impacto en el aprendizaje, la equidad, los derechos,
la participacion consciente, y el bienestar emocional de las y los
estudiantes.

Reconozcamos que el uso excesivo de pantallas fuera de la
escuela puede afectar el bienestar de las personas jévenes. Promo-
ver un uso consciente de las tecnologias en el aula no significa pro-
hibirlas, sino ensefiar a emplearlas de forma responsable, segura
y critica. Se necesitan reglas claras, impulsar la proteccién de datosy
gue como docentes nos mantengamos en constante formacion.
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Ilustracion
realizada por
estudiantes

Tengamos en cuenta que no en todos los entornos se cuenta con
las mismas condiciones de acceso a plataformas digitales. La lla-
mada brecha digital puede generar desigualdades en cuanto al
acceso y uso de la tecnologia, ademas de vulnerabilidad en el
ciberespacio.

Ilustracion
realizada por
estudiantes
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Violencia digital

La violencia digital es toda accién mediante el uso de las tecnolo-
gias digitales realizada para hacer dafio a otra persona: insultar,
amenazar, espiar o compartir fotos o informacién sin su permiso.

Una forma muy comun de violencia digital es el ciberacoso. Es
crucial identificarlo, reconocerlo, para poder cuidarnos y cuidar a
las demas personas. Estas claves nos ayudaran:

¢ Existe la intencién de danar. No es una broma; se busca
hacer sentir mal a alguien.

* Suele ocurrir la repeticion. No ocurre una sola vez,
se repite, y cada vez es peor.

* Implica un desequilibrio de poder. Quien agrede tiene
ventaja: suele tener mas seguidores y seguidoras, lo lleva
a cabo desde el anonimato, o acosa en grupo.

* Puede volverse viral. Lo que se sube o se comparte puede
expandirse rapido y sin control.

)

Ilustracién
realizada por
estudiantes
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En los entornos digitales circulan mensajes que, de forma expli-
cita o incluso no tan obvia, reproducen ideas que desvalorizan
y refuerzan modelos sobre como deben comportarse hombresy
mujeres. Los mensajes van desde bromas, comentarios aparen-
temente inofensivos o estereotipos normalizados, o mensajes
que promueven el control, la dominacién o la violencia. Las muje-
res son el grupo mas vulnerable en la red, ya que son victimas de
hostigamiento y acoso sexual.

;;, a violencia digifglé

\

s

Ilustracion
realizada por
estudiantes
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Identificar las violencias

Las personas jovenes pueden enfrentar distintas formas de violen-
cia en los espacios donde transcurre su vida: la familia, la escuela,
la comunidad o el entorno digital. Esta no se limita a las agresio-
nes fisicas, sino que incluye formas psicoldgicas, verbales, simbali-
cas o digitales que afectan su bienestar, autoestima y sensacién de
seguridad.

Para ayudarnos a identificar los tipos y las modalidades de vio-
lencia, presentamos la siguiente informacién:

Caracteristicas

Fisica: agresiones que
dafian el cuerpo

Digital: compartir
imagenes sin permiso,
acoso en redes sociales,

7=
6 3
\

®

\

Psicoldgica: humillaciones, burlas repetlda!s 0
burlas, amenazas, control, amenazas por internet
manipulacién, aislamiento
,(ZZ?\ Sexual: insinuaciones,
¥/ exhibicién del cuerpo,
’ Econémica o patrimonial: presion, hostigamiento
(ZZZ’ control o dafio sobre o0 cualquier acto sexual
recursos o pertenencias sin permiso

Modalidades

Entornos

Comunitario

Digital
(ciberespacio)
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Ademas de estos tipos y modalidades de violencia, es necesa-
rio reflexionar acerca de algunas practicas sociales normalizadas
—como el racismo, la misoginia o la homofobia— que generan
condiciones de desigualdad, discriminacién o violacion de dere-
chos humanos en nuestro entorno.

Estas practicas sociales son expresiones de violencia que se
reproducen de manera cotidiana. Hay que detenernos e identificar
su impacto en nuestras ideas, practicas y relaciones.
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Actividad para docentes
Reflexionemos sobre la discriminacion

Esta actividad nos permitira reflexionar sobre nuestras creencias y
sobre como repercuten en el trabajo que realizamos con las y los
estudiantes.

1. Escribamos tres ideas o frases que hayamos escuchado o
pensado sobre personas con orientaciones sexuales diver-
sas. Luego, preguntémonos: “;De dénde viene esta idea? ;Es
un hecho o un prejuicio?”

2. En un segundo momento, recordemos una circunstancia en
el salon de clases en donde se haya presentado una situacién
de homofobia: “;Hubo bromas, silencios o comentarios que
normalizaran la homofobia? ;:Cémo actuamos?”

3. Finalmente, escribamos un compromiso concreto para nues-

tra practica docente. Por ejemplo: intervenir ante burlas,
usar lenguaje inclusivo, generar espacios seguros.
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Analisis de caso o

Ana mantiene una amistad con Ivan, quien atraviesa crisis
emocionales constantes y depende de ella para sentirse mejor.
Ivan le dice que es la Unica persona en quien puede confiar y
la busca a cualquier hora, incluso de madrugada. Con el tiem-
po, esta dinamica se intensifica: interrumpe sus clases, le exige
atencion exclusiva y reacciona con reclamos cuando Ana inten-
ta convivir con otras personas.

Cuando Ana trata de poner limites, Ivan la hace sentir res-
ponsable, cuestionando su amistad y acusandola de abandono.
Esto genera en Ana una sensacién de malestar que comienza
a afectar su bienestar emocional, haciéndola sentir atrapada y
culpable por darse prioridad.

Ante la frustracién por no recibir la atencion que desea,
Ivan se vincula con grupos en internet que le refuerzan ideas
negativas hacia las mujeres. Su comportamiento cambia: pasa
de pedir ayuda a enviar mensajes de enojo, desprecio y ame-
nazas, agravando la situacién de Ana.

Para reflexionar:

* ;/Qué sefales de alerta identificamos en el caso?

* ;Qué practicas escolares y/o institucionales pueden
prevenir una situacién de violencia extrema: comunicacion,
dialogo, deteccion y atencién oportuna, canales de apoyo?

* ¢;Qué apoyo requiere la persona afectada?

7 La Ley General de Acceso de las Mujeres a una
Vida Libre de Violencias establece que la escuela
tiene la responsabilidad de prevenir y atender las

distintas modalidades de violencia y de promover
espacios libres de discriminacion.
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ve para su bienestar emocional. Cuando tienen oportunida-

des reales de expresar sus ideas, ser escuchadas e intervenir
en las decisiones que afectan su experiencia, se fortalece su senti-
do de pertenencia y su vinculo con la comunidad educativa. Desde
nuestra labor cotidiana como docentes, en la forma en que orga-
nizamos nuestras clases, abrimos espacios para el didlogo y valo-
ramos las aportaciones del grupo, creamos condiciones para que
su participacion sea significativa, respetuosa de la dignidad huma-
na e incluyente.

I a participacion de las personas jévenes en la escuela es cla-

Generar condiciones para una participacion
significativa

Comunicacion asertiva y lenguaje

Las palabras que usamos influyen en cémo se perciben las y los
estudiantes, y en su motivacién para aprender. Comunicarnos de
manera clara y respetuosa favorece el didlogo y la confianza. Un
mismo mensaje puede descalificar o fortalecer; por ello, es impor-
tante transmitirlo con apertura, escucha activa, contacto visual y
un tono de voz calmado.
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A continuacion, presentamos algunos ejemplos de frases para
mostrar el impacto del lenguaje en las y los estudiantes. Podemos
adaptar las frases que fortalecen a nuestro estilo comunicativo, el
contexto y las caracteristicas del grupo.

Frases que fortalecen

Frases que dafan

“No es para tanto,
deja de exagerar”.

“Entiendo que esto
puede ser dificil para ti.
¢Quieres hablar de ello?".

“Podemos revisar
“Siempre haces todo mal”. qué salié maly
cémo mejorarlo”.

“Cada persona
aprende a su ritmo;
vamos a trabajar
en tus fortalezas”.

“Deberias ser como
tu compafiero
0 companiera”.

“;Qué te gustaria
intentar o aprender
de otra manera?”.

“No tienes interés
en nada”.

“Sé que puedes hacerlo
“Me decepcionas”. mejor; vamos a pensar
cémo lograrlo”.

“Tal vez necesites mas
“No sirves para esto”. practica o una estrategia
diferente”.

“Tienes potencial;
vamos a trabajar
para desarrollarlo”.

“Si sigues asi,
no llegaras a nada”.
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La regulaciéon emocional la construimos

en interaccion
Lasy los estudiantes aprenden a regular sus emociones observan-
do, practicando habilidades socioemocionales y recibiendo acom-
pafiamiento en contextos reales. Cuando orientamos y ponemos
en practica estas habilidades en el aula, contribuimos al desarrollo
de un mayor autoconocimiento, mejor autorregulacion, empatia
y relaciones positivas.

La siguiente tabla nos propone algunas estrategias para tra-
bajar la regulacion emocional en el aula:
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Regulacion emocional

Estrategia

Crear un espacio
cuidadoso e inclusivo

¢Coémo aplicarla?

Generemos condiciones para que sientan
la sequridad de expresarse sin temor al juicio
o alaburla.

Reconocer y nombrar
emociones

Escuchemos primero con atencién y
comprension para luego validar las emociones
sin emitir juicios ni dar indicaciones.

Aceptar el error como
parte del aprendizaje

Comuniquemos de forma explicita que
equivocarnos es una oportunidad para mejorar,
y no es motivo de verglienza.

Modelar la tolerancia
a la frustracion

Mostremos cémo afrontar errores y dificultades
con calma, paciencia y empatia.

Respetar el espacio
personal

Evitemos intervenciones fisicas o verbales
que puedan percibirse como invasivas o
humillantes.

Mostrar apertura a la
diversidad de opiniones

Fomentemos el didlogo y que distintos puntos
de vista puedan expresarse con respeto.

Propiciar niveles
de estrés constructivo

Planteemos retos alcanzables sin generarles
ansiedad o bloqueo.

Flexibilizar y situar
las expectativas docentes

Consideremos los ritmos, contextos y
circunstancias particulares para adecuar las
acciones formativas.

Utilizar herramientas
de regulacién emocional

Incorporemos recursos como el semaforo de
las emociones, el diario breve de emociones
o las pausas activas, para que identifiquen y
nombren lo que sienten durante la jornada
escolar.

Mantener una presencia
de cuidado y escucha
activa

Construyamos la confianza a través de la
continuidad de nuestras acciones.
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La empatia y la escucha activa

Las habilidades de la empatia y la escucha activa son fundamenta-
les para nuestra practica docente. Implican estar presentes, sus-
pender juicios, validar emociones y mostrar interés genuino por

lo que otra persona expresa para después encontrar alternativas
de accion.

Escuchemos sin interrumpir.

Mantengamos contacto visual
respetuoso.
s anticipados.

Reformulemos con nuestras palabras
lo que hemos comprendido.

validemos la emocion de la persona,
sin minimizarla.

Evitemos emitir juicio

Expectativas y comparaciones

Las expectativas que tenemos sobre las y los estudiantes también
influyen significativamente en el aprendizaje. Cuando esperamos
menos de alguien por su origen, género, condicidon socioecondmi-
ca o rendimiento previo, esa expectativa puede convertirse en un
limite para sus oportunidades de desarrollo.

Del mismo modo, las exigencias desproporcionadas y las com-
paraciones entre las personas estudiantes generan competencia
en lugar de colaboracién, y afectan la confianza de quienes sien-
ten que no alcanzan el nivel del resto del grupo.

Por ello, es necesario que revisemos de manera critica nues-
tras propias expectativas y evitemos comparaciones que sitlen a
unas personas por encima de otras.
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Analisis de caso =

En un salén de clases, una docente identifica rdpidamente a
quienes considera “buenos” y “rezagados”. A las primeras per-
sonas les ofrece mas participacion y retroalimentacién positi-
va; a las otras, les simplifica tareas y rara vez les exige mas. Con
frecuencia compara resultados en voz alta: “Vean cémo si se
puede” o “Deberian esforzarse como...”.

Para reflexionar:

¢Qué expectativas implicitas tiene la docente sobre las y los
estudiantes de la clase?

¢Cémo influyen las comparaciones en la motivaciény
autoestima de las y los estudiantes?

¢Qué practicas refuerzan desigualdades en el aula?

¢Qué cambios podrian implementarse para generar
expectativas mas justas?

Promover la participacién implica reconocer que las personas par-
ticipan de distintas maneras: hablando, escuchando, escribiendo,
proponiendo o colaborando. Considerar esta diversidad ayuda a
ampliar las formas de involucrarse y a evitar que solo predominen
unas cuantas voces.

Ilustracion

realizada por
estudiantes
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Toma de decisiones y proyecto de vida

El tercer grado de secundaria y el bachillerato son etapas clave
en las que las personas jovenes toman decisiones importantes
sobre su futuro. Podemos acompafarlas creando espacios para
que reflexionen sobre sus intereses, valores, habilidades y apo-
yos, y de esta manera construyan una vision flexible y realista de
su proyecto de vida.

En la adolescencia, decisiones como cuando iniciar la vida
sexual o prevenir un embarazo influyen en el proyecto de vida, por
lo que es importante contar con informacion sobre salud sexual y
reproductiva, para decidir de forma consciente y responsable.

Trabajar la toma de decisiones en el aula les ayuda a enfocar-
se en el presente, plantearse metas y aprender de la experiencia.

:Cémo podemos trabajar

el proyecto de vida en el aula?

@ Analicemos opciones en entornos cercanos.

. i50S
@ Identifiquemos la influencia q§ los roles y estereotip
de género en latoma de decisiones.

i 0Yyos.
@ Definamos criterios: valores, tiempo, recursos, apoy

i i lazo
@ Anticipemos las consecuencias a cortoy mediano p
de algunas decisiones.
@ Establezcamos metas semanales o quincenales.

- . 3
@ Diseiiemos un plan de accion flexible y que se pued
evaluar periodicamente.

i s reflexivas
aflemos con preguntas, L
. ‘(Af?qrgfuncioné?" “;qué obstaculo enfrenté?”, “ique
¢ TP ’,
estrategia utilicé?”). . -
@ Reflexionemos sobre 12 trayectoria educativa co

parte del proyecto de vida.
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Esto reduce la ansiedad ante la incertidumbre y fortalece el auto-
conocimiento, la responsabilidad, el pensamiento critico y la toma
de decisiones informadas. A continuacidn, presentamos una acti-
vidad que nos permite trabajar el tema del proyecto de vida con la
comunidad estudiantil.
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Actividad para estudiantes 5 N
Explorando el proyecto de vida en el aula

Esta actividad permitira a las y los estudiantes pensar en posibili-
dades para su proyecto de vida y reconocer contextos, intereses y
expectativas respecto de su presente y su futuro.

Podemos sugerirles una secuencia de acciones a partir de esta
situacién: una persona joven esta por concluir el bachillerato; desea
sequir aprendiendo, trabajar, desarrollar otros talentos, aportar a su
comunidad. No ha decidido cémo ni con qué comenzar.

1. Imaginar, por equipos, un escenario con sus oportunidades,
desafios y apoyos, a partir de experiencias, saberes previos e
intereses.

2. Exponer su escenario haciendo énfasis en el aspecto que mas
les importe.

3. Comentar y anotar acerca de uno o mas elementos que apa-
rezcan con frecuencia, o que les resulten significativos por
marcar una diferencia o un hito en uno o varios escenarios.

4. Analizar las razones de tal recurrencia.

5. Recuperar los hallazgos de la actividad, siguiendo la légica
de las tablas de Afecta y Ayuda (pp. 27-32), y elaborar una
tabla grupal sobre los desafios y apoyos que no se hubieran
imaginado.

Cierre: No tenemos que tener todo resuelto. Tomamos decisiones
en contextos diversos y cambiantes. ¢Un proyecto de vida surge
de una sola decisién o de multiples experiencias?, ¢;se concluye en
alguna etapa de la vida? ;Qué variantes podrian enriquecer esta
actividad segun las caracteristicas e intereses del grupo?




Seguimiento y
acompanamiento
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Alcances y limites

Somos figuras clave en la formacion, el cuidado y acompafiamien-
to. Nuestro rol docente no incluye ni pretende reemplazar una
atencion especializada en salud mental. Reconocer estos limites
es fundamental para la proteccion de las y los estudiantes, y para

nuestro propio bienestar.

Qué m nos corresponde

@ Generar un clima de confianza
que facilite la expresién de
emociones.

@ Escuchar sin juzgar y validar
las emociones.

@ Observar cambios significativos
en el comportamiento.

@ Registrar y documentar las
situaciones observadas.

@ Ante situaciones de crisis, aplicar
los principios basicos de los
Primeros Auxilios Psicoldgicos
(PAP).

@ Canalizar, a quienes lo necesiten,
a las instancias correspondientes
(tutoria, orientacion, servicios
profesionales de salud).
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Qué m nos corresponde

O Realizar diagnésticos clinicos
o psicolégicos.

) Prescribir medicamentos
o tratamientos.

@ Asumir el rol de terapeuta o de
persona consejera profesional.

@ Manejar de manera unilateral
situaciones de alto riesgo o
urgencia.

Compartir informacion
confidencial sin justificacién.
En situaciones de urgencia, es
necesario hacerlo.

@ Sostener procesos de
acompafiamiento emocional
intensivo de manera individual
y sin respaldo institucional.
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Primeros Auxilios Psicolégicos (PAP) ‘?%

Los Primeros Auxilios Psicoldgicos (PAP) son estrategias de apo-
yo emocional inmediato recomendadas por la Organizaciéon Mun-
dial de la Salud (OMS) y por la Secretaria de Salud a través de la
Comisién Nacional de Salud Mental y Adicciones (Conasama). No
sustituyen la atencién especializada, pero permiten una primera
respuesta humanay organizada.

Principios basicos de los PAP

Evaluar la situacion con
serenidad, identificar

las necesidades inmediatas
y los posibles riesgos.

Ofrecer un espacio seguro
para que la persona
exprese lo que siente,

sin juzgar, presionar

ni minimizar.

Vincular a la persona con
redes de apoyo (familia,
orientacion educativa,
servicios de salud) y con
informacion util.
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Toda escuela debe contar con rutas de accién para la prevencion
y el acompafiamiento socioemocional.

1. Consideremos los siguientes pasos: observar, escuchar y
conectar (p. 55).

2. Vinculemos conlos servicios de atencién ala salud mental a
través delaLineadelaVida (800911 2000), via telefénica o
via chat, Centros LIBRE para las Mujeres, o llamar al 079,
opcion 1.
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cSabias que...?

Cuando se trate de una persona menor de edad, se requerira
por regla general el consentimiento de quien ejerza la
patria potestad, tutela o guarda.

No obstante, conforme al principio del interés superior
de la nifiez (articulo 4.° de la Constitucién Politica de los
Estados Unidos Mexicanos y articulos 2 y 18 de la Ley
General de los Derechos de Ninas, Ninos y Adolescentes)

y al respeto a la autonomia progresiva (articulo 5 de la
Convencion sobre los Derechos del Nifo), las personas
adolescentes pueden recibir orientacién y atencién
relacionada con su salud, respetando su confidencialidad
cuando lo exija la salvaguarda de sus derechos.

La NOM-047-SSA2-2015 reconoce expresamente el
derecho a la intimidad, confidencialidad y consentimiento
informado de las personas de 10 a 19 anos en los servicios
de salud (numerales 5.11 y 5.14).

En casos de violencia, aplica adicionalmente la
NOM-046-SSA2-2005.

I
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Las lineas de atencion disponibles son:

UNA

PERSOlD\!A SERVICIOS DE
conrianza|SALUD

LINEA DE LA VIDA

800 911 2000

lineadelavida.gob.mx

Policia Cibernética Linea 079
(1}.4: (opcion 1)

Instancias Violencia Vulneracién
de apoyo o abuso de derechos

* Centros * Desarrollo Integral * Sistema Nacional de
Comunitarios de de la Familia (DIF) Proteccién Integral
Salud Mental y « Ministerios Publicos de Nifias, Nifios y
Adicciones Adolescentes (Sipinna)

* Centros LIBRE para
(Cecosama) P  Procuradurias de

las Mujeres o o
Proteccién de Nifias,
Nifios y Adolescentes

El ser docente requiere presencia, compromiso y también cuidado
de quienes sostenemos dia a dia la tarea educativa. Cuando fami-
lias, escuela, comunidady gobierno asumimos de manera compar-
tida la responsabilidad del bienestar, generamos entornos para
desarrollarnos plenamente. Reconozcamos nuestras propias emo-
ciones, establezcamos limites saludables y busquemos apoyo cuan-
do lo necesitemos.






Glosario

Este glosario presenta un primer acercamiento a algunos términos
y conceptos incluidos en E/ ABC de las emociones. Orientaciones para
docentes. Esperamos que la discusién y la conversacién alrededor
de ellos sean parte de las actividades reflexivas propuestas a lo lar-
go de estas paginas.

Autorregulacién. Capacidad de reconocer y regular las emocio-
nes propias, para promover el bienestar personal y social, y
el aprendizaje.

Brecha digital. Desigualdad que provieney es reflejo de otras des-
igualdades preexistentes que limitan el acceso, uso y apro-
piacién de las tecnologias digitales entre distintos grupos de
poblacion.

Comunicacién asertiva. Comunicacién que se construye a partir
de la honestidad y de la claridad para transmitir e intercam-
biar ideas de manera efectiva y respetuosa, es decir, conside-
rando a la interlocutora o interlocutor.

Consentimiento. Acuerdo voluntario e inequivoco, libre de todo
tipo de coaccion, en donde queda de manifiesto el acto que
ya fue consensado.

Discapacidad. Consecuencia de la presencia de una deficiencia o
limitacién en una persona, quien, al interactuar con las barre-
ras que le impone el entorno social, puede ver impedida su
inclusion plena y efectiva en la sociedad, en igualdad de con-
diciones, con las demas personas.

Discriminacidn. Cualquier distincién, exclusion, restriccién o pre-
ferencia que, basada en caracteristicas especificas, tenga el
objetivo o efecto de anular o limitar el reconocimiento, goce
0 ejercicio en condiciones de igualdad de los derechos huma-
nos y libertades fundamentales.
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Empatia. Capacidad de comprender la perspectiva de otras per-
sonas y reconocer sus emociones para interactuar con ellas a
partir de la sensibilidad y el respeto.

Estereotipo de género. Vision generalizada o idea preconcebida
sobre los atributos, las caracteristicas, o los papeles que po-
seen o deberian poseer o desempefiar las mujeres y los hom-
bres. Un estereotipo de género es perjudicial porque limita, en
mujeres y hombres, el desarrollo de sus capacidades persona-
les, seguir sus carreras profesionales y/o tomar decisiones
sobre sus vidas.

Estereotipos. Preconcepciones, generalmente negativas y con
frecuencia formuladas inconscientemente, acerca de los atri-
butos, caracteristicas o roles asignados a las personas por
el simple hecho de pertenecer a un grupo en particular, sin
considerar sus habilidades, necesidades, deseos ni circuns-
tancias individuales.

Estigma. Marca que desvaloriza o excluye a una persona o grupo
de personas a partir de un atributo, cualidad o identidad que
se considera inferior, anormal o diferente, en un determinado
contexto social y cultural.

Estigmatizacién de la salud mental. Actitudes y comportamien-
tos negativos hacia las personas con problemas por consumo
de sustancias y de salud mental.

Género. Construccién social de normas, roles y conductas asocia-
das al sexo que se asigna a una persona al nacer y que condi-
cionan su acceso al poder, a los recursos y al disfrute equitati-
vo de los derechos, entre otras areas.

Homofobia. Rechazo, discriminacion, invisibilizacidn, burlas y
otras formas de violencia, basadas en prejuicios, estereotipos
y estigmas, hacia la homosexualidad o hacia las personas con
orientacién o preferencia homosexual, o que son percibidas
como tales.
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Identidad de género. Vivencia interna y profunda que cada per-
sona tiene de si misma en relacion con el género. Es decir,
cdmo una persona se percibe y se siente: como mujer, como
hombre, como una combinaciéon de ambos, como ninguno o
de alguna forma distinta. Esta identidad puede coincidir o no
con el sexo asignado al nacer.

Igualdad sustantiva. Acceso al mismo trato y oportunidades para
el reconocimiento, goce o ejercicio de los derechos humanos
y las libertades fundamentales.

Misoginia. Conjunto de conductas de odio hacia las mujeres, las
adolescentes y las nifias, que se manifiesta mediante actos
violentos y crueles contra ellas por el hecho de ser mujeres.

Orientacion sexual. Capacidad de cada persona de sentir (0 no)
atraccion emocional, afectiva, romantica y/o sexual hacia per-
sonas de uno o varios géneros, o de ninguno. Es un aspecto
fundamental de la identidad humana, y forma parte del dere-
cho de toda persona a vivir libremente su sexualidad sin dis-
criminacion, estigmatizacion o violencia.

Perspectiva de género. Vision cientifica, analitica y politica sobre
las mujeres y los hombres. Se propone eliminar las causas
de la opresion de género como la desigualdad, la injusticiayla
jerarquizacién de las personas basada en el género. Promue-
ve la igualdad sustantiva, el derecho a una vida libre de vio-
lencias, el adelanto y el bienestar de las mujeres; contribuye
a construir una sociedad en donde las mujeres y los hombres
tengan el mismo valor, e igualdad de derechos y oportunida-
des para acceder a los recursos econémicos y a la represen-
tacion politica y social en los ambitos de toma de decisiones.

Pertenencia étnica. Identificacion de una persona con una comu-
nidad de parentesco real o concebida como real, basada en
uno o mas ancestros comunes, con una lengua, un territorio
y una cultura propios.

Racismo. Sistema de opresion y cualquier teoria, doctrina, ideo-
logia o conjunto de ideas cientificamente falso, moralmen-
te censurable y socialmente injusto, que pretenda establecer
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que ciertas caracteristicas fenotipicas o genotipicas de indi-
viduos (o grupos) estan ligadas a sus rasgos intelectuales,
culturales y de personalidad, y a una supuesta superioridad o
inferioridad racial.

Redes de apoyo. Conjunto de relaciones que integran a una per-
sona con su entorno social, o con personas con las que esta-
blece vinculos solidarios y de comunicacion, para resolver
necesidades especificas.

Revictimizar. Cualquier accién u omisién que derive en conse-
cuencias psicolégicas, sociales, juridicas y econdémicas de
caracter negativo que afecten a la victima durante su contac-
to con el sistema de procuracién de justicia u otra autoridad.
Esto supone un choque entre las legitimas expectativas de la
victima y la inadecuada atencion institucional recibida.

Sexualidad digital. Conjunto de experiencias y expresiones sexua-
les que ocurren en plataformas digitales, incluidos la interac-
cién en redes sociales, el uso de aplicaciones de citas, la parti-
cipacion en foros, el sexting y el consumo de contenido sexual
0 material explicito en linea, como la pornografia.

Para conocer otros documentos y actividades
relacionadas con la salud mental, consulta la pagina:

abcdelasemociones.sep.gob.mx




Notas







Si necesitas ayuda, llama a la

Linea de la Vida

800 911 2000

Atencion personalizada sobre salud mental
y adicciones, todos los dias, las 24 horas

abcdelasemociones.sep.gob.mx
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