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Orientacionesy reflexiones difundidas en el webinar 8 y 10, desarrollados por la DIFODS.

Webinar 8: ¢Cémo fortalecer el rol ciudadano del docente frente al COVID-19?
(Transmitido el 28.9.20).

Webinar 10: ¢Codmo promover practicas saludables para el uso de las tecnologias
digitales en la educacidén a distancia? (Transmitido el 23.11.20).

Estimada(o) docente:

El actual contexto desafia la practica docente; sin embargo, también
ofrece la oportunidad de desarrollar o fortalecer competencias N
socioemocionales que permitan promover ambientes de convivencia °
saludable en la comunidad educativa.

: Enestesentido, laDireccionde Formacion Docente en Servicio (DIFODS)
. viene articulando esfuerzos con otras direcciones del Minedu (Dibred,
. Digebr y DIGC) e instituciones cooperantes-aliadas, como la PUCP,
. Unicef y Unesco, con la finalidad de brindar informacion especializada,
. orientaciones y pautas para facilitar el rol docente como mediador de
: la educacion a distancia.
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La cartilla que te presentamos a continuacion tiene como propdsito C
[ ]
brindarte informacién que fue difundida en la octava y décima fecha .
. . IT3 . . . °
del ciclo de conferencias “Fortalecimiento de las competencias c
socioemocionales del docente en el contexto de emergencia N
sanitaria”. Estd organizada en tres bloques, los dos primeros C
L]
referentes al contenido propio delos webinarsy el tercero vinculado .
L]
a las preguntas que formularon las y los docentes durante ambas .
transmisiones y que fueron respondidas por los ponentes. N
L ]
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BLOQUE I:

cComo fortalecer el rol ciudadano del docente
frente al COVID-19? (Transmitido el 28.9.20 en el
portal PeruEduca, en Facebook)

Este webinar, denominado “¢Coémo fortalecer el rol ciudadano del docente frente al
COVID-19?”, tuvo como proposito:

Brindar orientaciones tedrico-practicas para el fortalecimiento del rol ciudadano
del docente frente al COVID-19.

Los especialistas que estuvieron a cargo de la ponencia fueron:

Gonzalo Gamio Gehri. Doctor en Filosofia por la Universidad
Pontificia de Comillas (Madrid, Espafna). Docente de educacidn
superior en la PUCP y UARM. Autor de diversas publicaciones
vinculadas a los derechos humanos: ética, filosofia y ciudadania.

Edith Ferndndez Nehmad Licenciada en Educacion, con
experiencia docente en Educacion Basica y Formacion de
Formadores. Actualmente especialista de la Difods-Minedu.

A continuacion, se comparten las principales ideas y reflexiones del seminario.

“Ciudadania” es una categoria eminentemente politica, en tanto pretende determinar
con claridad la posicidon del agente frente al poder constituido. Esta nocidn pone de
manifiesto el grado de acceso a cierto tipo de libertades y derechos, y la posibilidad de
intervencion en los asuntos publicos. El concepto de ciudadania redefine el mapa de
nuestros espacios institucionales, asi como la ubicacién y la movilidad de los individuos
en su interior. Desde el punto de vista de la teoria politica, contamos al menos con dos
concepciones de la ciudadania, que el pensamiento liberal y el civico-republicano han
hecho suyas, configurando ambas el sentido contemporaneo de lo que significa ser un
agente politico.

La concepcion liberal alude a una cierta condicion juridica y politica que los individuos
adquieren a través del nacimiento o en virtud de procesos de naturalizacion. Ciudadano
aqui es fundamentalmente titular de derechos. Este status encuentra su justificacion
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tedrica en la hipodtesis del contrato social como procedimiento que da origen a la ley
y al sistema de instituciones politicas. La concepcidn civico-republicana corresponde,
en contraste, al cultivo de una cierta actividad humana, la politica. La politica activa
permite al ciudadano convertirse en coautor de la ley, hecho que redefine la relacion
entre los miembros de la comunidad vy el cuerpo de reglas e instituciones del que es
usuario. Son modelos complementarios.

El docente tiene la gran responsabilidad de formar en esa agencia y conciencia de
derechos, aun en tiempos criticos como estos, en los que el proceso educativo enfrenta
serias dificultades.

Es en este marco que nos damos cuenta, ademas, que la ciudadania esta relacionada
con las competencias del MBDD, sobre todo en relaciéon a las competencias 8 y 9:

= Competencia 8: Reflexiona sobre su practica y experiencia institucional y desarrolla
procesos de aprendizaje continuo de modo individual y colectivo, para construir y
afirmar su identidad y responsabilidad profesional.

= Competencia 9: Ejerce su profesidon desde una ética de respeto de los derechos
fundamentales de las personas, demostrando honestidad, justicia, responsabilidad
y compromiso con su funcion social.

Veamos algunas menciones de dos autores al respecto de la ciudadania:

La ciudadania es un minimo de humanidad compartida. Cuando decimos
qgue alguien es ciudadano, pensamos en aquel que respeta unos minimos,
gue genera una confianza basica. Ser ciudadano es respetar los derechos de
los demas. El nucleo central para ser ciudadano es, entonces, pensar en el
otro. Se basa en tener claro que siempre hay un otro, y tener presente no solo
al otro que estd cerca y con quien nos vamos a relacionarnos directamente,
sino también considerar al otro mas remoto, al ser humano aparentemente
mas lejano al desconocido, por ejemplo, o a quien hard parte de futuras
generaciones. Mockus (2004).

Echavarria (2011) menciona
que “el ejercicio ciudadano
esta relacionado al sentido de
responsabilidad, por lo que es
importante reflexionar en torno
alas consecuencias de nuestros
actos, es decir, a los efectos que
pueden causar ciertas acciones

como colectivo”.
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Nuestro pais ha adoptado medidas drasticas y extremas para enfrentar el
problema sanitario. Todas las medidas que se adopten, oportunamente, seran
muy valiosas y potentes para minimizar el impacto de esta amenaza; pero lo
mas importante sera como nosotros, desde nuestro rol ciudadano seamos
responsables, respetuosos, empaticos y solidarios. Este momento de crisis
nos exige a los docentes cumplir nuestro rol ciudadano en la promocioén de
conductas responsables, con los estudiantes y las familias, con respecto al
COVID-19. También nos corresponde ser promotores del cuidado de la salud
de cada uno y de los demas.

Silo que se quiere es formar ciudadanos, debe contribuirse a la formacion del juicio. Los
ciudadanos gue se requieren en una Republica han de ser agentes auténomos, seres
capaces de dar razon de sus elecciones en la vida publica y privada, enfrentar conflictos
morales y politicos de alta intensidad en un mundo radicalmente habitado por la finitud
y la incertidumbre. No se va a construir ciudadania a través del adoctrinamiento o la
imposicion externa de recetas. Se necesita una pedagogia fundada en el desarrollo del
discernimiento practico. Es necesario un modelo educativo en el que se examine no
solamente qué medios deben elegirse para lograr los objetivos.

Cuando se reflexiona con cuidado acerca de las condiciones de la experiencia
moral y politica, se reconoce que con frecuencia tiene que lidiarse con
conflictos practicos que no solo enfrentan el bien contra el mal, sino
también colisiones entre el bien y el bien, y aguellas circunstancias en las
gue tiene que elegirse entre mal y mal. Se conocen como conflictos tragicos,
situaciones en las que se discierne el bien superior entre las opciones
gue se presentan, o incluso existe la imperiosa necesidad de identificar
el menor de los males en disputa, sacrificando otras posibilidades para la
accion. Comprender la naturaleza de tales conflictos de valores, percibir
sus alcances y sus consecuencias practicas, constatar la imposibilidad de
resolverlos, constituyen el desarrollo de la agencia (la razon practica de la
Etica, de Aristoteles), concebida como la capacidad de elegir vy justificar las
acciones y propositos que se juzgan correctos y que le otorgan un genuino
significado a la vida, tanto en los espacios de la cotidianidad como en los
escenarios de la propia esfera publica. El cultivo de estas disposiciones y
habilidades es tarea de una pedagogia deliberativa.

Esta situacion de pandemia pone de manifiesto un conflicto tragico, el conflicto entre
las exigencias de la salud y las del desarrollo econdmico. Formar al ciudadano implica
enfrentar con apertura y espiritu critico este dilema.
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En este momento de crisis, el ejercicio ciudadano del docente influye de manera directa
en los estudiantes cuando les demuestra, a través de acciones concretas, valores como
el respeto, la responsabilidad, la empatia y la solidaridad.

= Cuando el docente, por ejemplo, demuestra respeto hacia el dolor o la preocupacion
de los estudiantes y sus familias, ya que muchos de ellos refieren tener familiares o
amigos que se encuentran enfermos o que han fallecido debido al COVID-19.

= Asimismo, como docentes se puede influir en los estudiantes y la comunidad
educativa cuando hay un compromiso en el actuar y se asume el cumplimiento de lo
establecido para el autocuidado y el cuidado del otro. Esto implica, también, el uso
gue se le da a la informacion especulativa o dudosa, frente a lo cual se presenta el
cuidado de divulgar entre los estudiantes, padres de familia y comunidad en general
sin antes no haber verificado su veracidad y confiabilidad.

= En este contexto, es muy importante también que los docentes demuestren empatia
con los estudiantes al escucharlos y entender sus sentimientos y problemas,
poniéndose en su lugar. Es importante resaltar que una actitud empatica puede
ayudar a ponerse en el lugar de ellos y comprender mejor su sufrimiento, esto, en
muchos casos, ayudara a generar una motivacion empatica altruista e interpersonal,
asi como un sentimiento de compasion y el deseo de ayudarlos, llevando cabo
acciones prosociales éticas para aliviar concretamente el sufrimiento de los demas.

= | os docentes pueden influir en los estudiantes y comunidad cuando demuestran el
ejercicio ciudadano a través de acciones de solidaridad.

La pandemia producida por el COVID-19, es una oportunidad para evidenciar la
ciudadania y el rol del docente. Se necesita el cumplimiento responsable de las leyes y
normas con respeto y solidaridad, siempre en la busqueda del bien comun.

Por lo anteriormente descrito puede decirse que el rol ciudadano del
docente es importante, porque promueve en los estudiantes y sus familias
la ciudadania con derechos y responsabilidades.

Una sociedad democratica se caracteriza por considerar que el fin ultimo de su
organizacion y funcionamiento es el cuidado de los derechos de las personas. Cada uno
de los individuos es concebido como un agente libre, igual a sus conciudadanos ante
la ley. La idea basica es que el individuo es intrinsecamente valioso, que su existencia
posee dignidad y no solo un valor de utilidad, que debe ser tratado como un fin y
no exclusivamente como un medio. La persona no puede ser sacrificada en nombre
de los proyectos o los intereses de un grupo, ni siquiera puede ser instrumentalizada
pensando en “la dicha futura de la mayoria”. Estas consideraciones sobre la dignidad
constituyen la fuente de la concepcion de la persona como titular de derechos humanos
universales, no susceptibles de negociacion.
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Resulta fundamental discutir con los estudiantes acerca de los derechos que poseen
las personas y que no pueden soslayarse en tiempos de crisis. Del mismo modo, llamar
la atencion sobre la necesidad del ejercicio de la solidaridad con los sectores mas
vulnerables en esta pandemia.

También es necesario conversar
con los alumnos acerca de las
dificultades que plantea la educacion
a distancia. Se necesita escuchar a los
estudiantes, que sean participantes
en la solucidon de los problemas. El
ejercicio ciudadano estd relacionado
con el sentido de responsabilidad,
por lo que es importante reflexionar
con los estudiantes en torno a las
consecuencias de nuestros actos, es
decir, los efectos de ciertas acciones

como colectivo.

En este sentido, es importante también reflexionar sobre lo que puede hacerse, de
acuerdo a las posibilidades, para prevenir mas contagios y muertes por COVID-19 en la
familia y en la localidad. Esto es también construir ciudadania.

Algunas estrategias practicas para promover en los estudiantes y sus familias acciones
ciudadanas de prevencion frente al COVID-19 que pueden utilizar:

= Dialogar con los estudiantes y padres de familia sobre los alimentos que consumen
diariamente, analizar de manera conjunta cdémo mejorar la alimentacion a partir de
una dieta nutritiva con alimentos de la region.

= Lo mas importante es
qgque continlden  con una
alimentacién sanay balanceada I\
para sobrellevar esta
pandemia, levantar el sistema
inmunoldgico y seguir adelante.
Hay que tener en cuenta que
siempre se puede resfriar, pero
si se lleva una alimentaciéon
balanceada, entonces la gripe,
gue es un proceso viral, no sera
tan fuerte. EI COVID-19 no es
un resfrio, pero si es un virus
tambiény demanda un esfuerzo
de parte de todos por reforzar
el sistema inmunoldgico.
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= Puede pedirse a los estudiantes que hagan una encuesta en casa sobre el niumero
de horas que duerme cada miembro de la familia en la noche, luego se puede hacer
una tabla estadistica y determinar el promedio de horas que duerme cada uno. Esto
servird como insumo para generar acuerdos en la familia, sobre la hora que deben
ir a dormir y la hora que se deben levantar. Todo ello a partir de conocimientos y
evidencias cientificas.

= Dialogar y tomar acuerdos con los
estudiantes para seguir una rutina de
ejercicios diarios, deberan participar
docentes, estudiantes y padres de
familia.

= Hacer afiches con los protocolos
a seguir en casa y fuera de ella
para evitar un mayor numero de
contagios, pueden colocarse en la
puerta de la casa o en otro lugar
visible.

= Generarespacios dedidlogo con
grupos pequeiosdeestudiantes
y con los padres de familia para
gue expresen sus sentimientos
y preocupaciones en torno a
la pandemia producida por
el COVID-19, darles a los
estudiantes la oportunidad de
sentirse escuchados frente a los
temores o penas que puedan
estar atravesando. Todas las
emociones son importantes vy

estd bien poder reconocer la + 1 X
angustia, la pena o el temor por . . (

un familiar enfermo o fallecido, o :*’.

por la situacion que se atraviesa. -y’
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BLOQUE Il:

cComo promover practicas saludables para el
uso de las tecnologias digitales en la educacion a
distancia? (Webinar transmitido el 23.11.20 en el
portal PeruEduca, en Facebook)

Este webinar, denominado «iComo promover practicas saludables para el uso de las
tecnologias digitales en la educacion a distancia?”, tuvo como propdsito:

Brindar orientaciones tedrico-practicas para promover practicas saludables en
el uso de las tecnologias digitales.

Las especialistas que estuvieron a cargo de la ponencia en este primer webinar, fueron:

Nadia Yépez Sudarez. Educadora e investigadora en
neuropedagogia infantil, asi como coordinadora de la Diplomatura
de Neuropsicopedagogia y Procesos Cognitivos de la PUCP.

Edith Fernandez Nehmad Licenciada en Educacion, con
experiencia docente en Educaciéon Basica y Formacion de
Formadores. Actualmente especialista de la DIFODS-Minedu.

A continuacion, compartimos un extracto de las principales ideas y reflexiones que se
socializaron en este seminario.

Las tecnologias son parte de la vida y desde hace ya buen tiempo que estdn cambiando
las formas de vivir, de comportarse, de pensar y de sentir. En el contexto educativo,
es necesario aprovechar las tecnologias digitales para comunicarse, interconectar,
desarrollar y reforzar diversas habilidades, conocimientos y actitudes, para organizar y
adecuar los entornos virtuales segun las preferencias, capacidades y propodsitos.

Aprendo en casa, la multiplataforma de radio, television e internet para atender la
educacion de estudiantes del nivel inicial, primaria y secundaria que busca promover el
desarrollo de las competencias del Curriculo Nacional de la Educacion Basicay asegurar
el bienestar socioemocional de los estudiantes y de toda la comunidad educativa, en el
marco de la emergencia nacional, durante estos meses de confinamiento ha demostrado
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la importancia que juega la tecnologia y los medios de comunicacion masivos en la
educacion. Sin embargo, también hace reflexionar sobre el riesgo que puede haber en
la salud fisica y emocional, si se deja dominar por la tecnologia.

Es asi como se define practicas saludables en el uso de la tecnologia digital
como aguellas conductas o habitos que ayudan a cuidar la salud fisica y
mental durante el uso de dispositivos tecnoldgicos como la computadora, la
laptop, la tableta, el teléfono celular, la television, la radio, entre otros.

Antes de referirme a las practicas saludables, deseo mencionar que la educacioén en
el mundo ha sufrido un cambio radical en este Ultimo ano, debido a la pandemia del
COVID-19. En este contexto, la tecnologia digital se ha visto acelerada, al punto de
establecer una revolucién en el modo en que se ha concebido tradicionalmente el
acto educativo.

Los pedagogos debenabandonar paradigmastradicionalistasy especialistas,y empezar
a visionar un trabajo interdisciplinario. El esfuerzo debe dirigirse hacia la realizacion
de una verdadera revolucidon pedagdgica, en que se revaloricen las interacciones
necesarias para el proceso de enseflanza y de aprendizaje en entornos presenciales
y virtuales, la naturalidad en el juego como aprendizaje en los nifios, las experiencias
gue deben vivir los estudiantes en un contexto local, regional, nacional y mundial: una
propuesta pedagdgica de transformacion digital.

1° practica saludable: Tiempo frente
a las pantallas (dispositivos, celular,
tableta, PC o TV). No solo depende
del tiempo expuesto, sino de buscar un
equilibrio en las actividades de rutina
(alimentacion, deporte, recreacion,
aseo, sueno y otras) y en la relacion
con su modo particular de interactuar
con el mundo (virtual o real).

2° practica saludable: Establecer horarios para el desarrollo integral (actividades
cognitivas escolares, motoras, afectivas, sociales que desarrollen habilidades como
la autonomia, responsabilidad, planeamiento, organizacion, etc.).

Asi como se tienen horarios para los alimentos (desayuno, almuerzo, cena), también
hay horarios para el aseo y ejercitacion; debe tenerse establecidos los horarios para las
actividades digitales, sea Aprendo en casa o el programa educativo del centro escolar.
Por eso, se sugiere establecer un horario donde ver todas las actividades que deben
realizarse. Esto ayudara a cuidar el equilibrio sano del desarrollo integral de la persona.

El nifo, puber o adolescente necesitan realizar actividades fisicas, actividades
de rutina (ordenar su habitacion, labores en casa como limpiar, cocinar, lavar de
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acuerdo a su edad), requieren tiempos para socializar “virtualmente” con sus amigos,
desarrollar algun pasatiempo, sea tocar algun instrumento, pintar o pasear por museos
internacionales, y tiempos para estar en familia.

3° practica saludable: No al uso nocturno de dispositivos cerca a la hora de dormir.

Algunos estudios demuestran que el uso nocturno de medios digitales puede interferir
con la calidad del sueno (luces brillantes, sonidos estridentes, movimiento y accidn).
Por ello, es fundamental considerar la restriccion del uso de teléfonos celulares, laptops,
tabletas o computadoras al menos 30 minutos antes de ir a dormir. La exposicion a
la luz (en particular a la luz azul) y al contenido estimulante de las pantallas puede
demorar o interrumpir el suefo y tener efectos negativos en el ciclo circadiano, es
decir, el cerebro tiene funciones que debe realizar cuando se duerme, en especial
cuando se estd en el suefio REM (suefo profundo).

4° practica saludable: Acompafamiento del adulto.

Elacompafamiento u orientacion (dependiendo de la edad) para el aprendizaje. Recordar
que la poblacion de nativos digitales tiene habilidades para el uso del dispositivo,
pero es necesario acompafarlos en el control de las direcciones y webs, porgue hay
peligro también en las redes. Ademas, no puede negarse que los nifos han aprendido
vertiginosamente en este corto tiempo; en marzo no sabian qué era Zoom y menos las
herramientas que disponia; ahora son expertos gracias al acompanamiento del adulto en
sus primeros pasos. Recordemos a Vigotsky, con la zona de desarrollo préximo.

a. Postura frente a la computadora

a.l Usar una buena silla y sentarse apoyando la espalda. El objeto mas importante
para lograr una buena adaptacion al estar frente a la computadora es la silla. La
opcidon dptima es una silla con respaldo reclinable y apoyabrazos a los lados. Es
importante asegurarte de tener toda la espalda apoyada en el respaldo de la silla.

a.2 Distancia entre pantalla y usuario. La distancia ideal entre ambas partes es la
longitud del brazo. Es una medida que suele servir para indicar qué espacio
conviene dejar entre tus ojos y el monitor.

a.3 Posicion de los pies. Los pies deben estar fijos en una superficie, y las piernas
no deben cruzarse. La posicidén éptima es con la planta de los pies apoyada
completamente en el piso o sobre un reposapiés.

a.4 Brazos y muiiecas. Los brazos deben estar doblados formando algo similar a un
angulo recto y las mufecas deben estar derechas, al igual que el antebrazo. Un
teclado declinado con una plataforma para el «ratén» ayudan a mantener una
mejor posicidn de estos.
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b. Vision-Cuidado de los ojos

b.1 Coloca el monitor por debajo de la linea de los ojos. Una correcta posicion del
monitor asegurard gue se tenga una buena posicion de hombros y espalda, v
a la vez se cuide la vista, pues se tendrd una menor exposicion de los ojos a la
luminosidad exterior.

b.2 Cuidado con el brillo de tu monitor. La exposicion al brillo constante del monitor
es dafina para tu vision, Por ejemplo: Reducir el brillo desde la configuracion de
tu pantalla. Son preferibles las pantallas mate, ya que son menos dafiinas con tus
0jos.

b.3 Exponer los ojos a la luz del dia. La luz natural es saludable, reduce el impacto
que tienen las luces artificiales sobre la vista. Una buena idea es tomarte unos
minutos para salir y tener conexion con la naturaleza.

b.4 Ejercitar la vista. Tomarse algunos segundos, minimo cada 20 minutos, para
hacer algunos ejercicios que faciliten la lubricaciéon de los ojos, dado que al estar
expuesto a dispositivos digitales no parpadeas como normalmente seria.

c. Sueno

Algunos estudios demuestran que el uso nocturno de medios digitales puede
interferir con la calidad del suefo.

Algunos aspectos que puedes considerar para proteger tu suefio:

= Dejar los dispositivos digitales
fuera de la habitacion donde
duermes. Definir un tiempo de
ocio para el uso de los dispositivos
electrénicos (juegos, por ejemplo)
durante el dia, y por lo menos dos
horas antes de dormir.

= Todos los dispositivos que se
conecten a internet deben
colocarse enmodo avion, o apagar
el wifi antes de irse a dormir.

= Reforzar la actitud de gque estas
acciones te permiten tener una
vida mas saludable.
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d. Audicion-Cuidado de los oidos

d.1 Reducir el volumen de los auriculares. No elevar el volumen por encima de
los 80 decibelios (evitar subir el volumen por encima del 60 %). Recuerda que
cuanto mayor sea el volumen, menor debe ser el tiempo de exposicion al mismo.

d.2 Dejar descansar los oidos. La fatiga auditiva hoy es comun, debido a la exposiciéon
al ruido, y supone una reduccion temporal de la capacidad auditiva. El dafo
auditivo es acumulativo.

d.3 Uso de audifonos:
= Mantener una higiene adecuada de los auriculares.
= Limitar la exposicion a la fuente de ruido.

= Limitar la exposicion a la fuente de ruido, a través de pequefios descansos
auditivos de 10 minutos cada hora; esto permitira reducir la fatiga auditiva.

Es importante tener en cuenta que suspender las actividades que involucren
el uso de la tecnologia no es la solucion para asegurar una buena salud fisica
y emocional, la actitud correcta es promover actividades con tecnologias
manteniendo un uso responsable de las mismas.

e. Alimentacion y sueno

En relacion a practicas saludables para contribuir con tu salud emocional en el
uso de las tecnologias, puedes emplearlas cada 30 minutos o cuando te sientas
sobrecargado. Necesitas considerar:

e.l Respiracion para la relajacion: Inhala despacio por la nariz mientras sientes
como ingresa el aire por tu cuerpo, luego retén por unos segundos y exhala
lento y suavemente. Puedes repetirlo varias veces, para ayudarte a despejar
la mente y relajar los musculos. Se recomienda realizarlo al iniciar el dia (al
levantarse) y al finalizar el dia (acostarse).

e.2 Practica actividades saludables: como hacer ejercicio, alguna actividad de
tu preferencia (leer, pintar, dibujar, cocinar, etc.), descansa de noticias y redes
sociales, mantén rutinas de suefo y alimentacion saludable.

La tecnologia digital puede afectar la salud fisica y emocional de manera
positiva o negativa, esto depende de las practicas que tengas para mantener
el equilibrio personal.
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En este sentido:
1° Practica la organizacion en casa

Ahora no solo el docente es el maestro, sino toda la familia del maestro, pues tuviste
que pedir ayuda para aprender a usar la tecnologia que se te presentaba, ya sea
para grabar videos, para abrir un Meet o Zoom, para aprender a programar juegos
interactivos, para buscar recursos en linea gratuitos, etc.

La primera practica saludable es la organizacion familiar y, en estos espacios, aprendiste
o0 aprenderds a usar la tecnologia a la cual no debes tenerle cierta restriccion, sino
todo lo contrario, saber que es una aliada en el proceso de ensefianza-aprendizaje.

2° Navegar y encontrar lo que te gusta

Este ano te diste cuenta que con la tecnologia el mundo esta a tu alcance en un solo
clic. Buscar recursos en la web toma tiempo, pero encuentras lo que requieras.

3° Practicar ejercicio fisico

Para poder cumplir adecuadamente con el trabajo y no caer en una situacion
de estrés debes cuidar lo que comes, tu estabilidad emocional y qué mejor que
hacerlo también con ejercicios. Si deseas hacer rutinas de yoga, de estiramientos,
de ejercicios o bailes ahora encuentras esto en diversos tutoriales. Hacer pausas
activas, lo ideal es cada dos horas, lo cual reflejarad salud en tu ecosistema personal.

4° Establecer comunidades de aprendizaje

Las personas son seres sociales y por mas que estén en situacion de pandemia y
cuidadndose en casa deben socializar. Es por esto que las relaciones virtuales con los
colegas contindan y favorecen tanto el trabajo docente llamado trabajo colegiado
como también dando impulso,motivacién y aprendizaje.

También existen los momentos de amistad, con los cuales se favorecen espacios
de soporte emocional, compartir logros, anhelos y frustraciones, asi como ideas vy
deseos ayudan a mantener un estado saludable.

Ademas, has aprendido a compartir documentos en las nubes o agendar eventos en
los calendarios, lo cual reduce significativamente el tiempo y favorece la organizacion
y respeto a los acuerdos.

El valor de la tecnologia es
muchisimo. Depende de
como la uses y la domines.
La tecnologia no domina a las
personas, las personas tienen
la capacidad de dominarla, de
ponerla al servicio de todos.
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La Asociacion Americana de Psicologia (APA-American Psychological Association)
establece una serie de recomendaciones para fomentar un uso seguro y saludable de
las tecnologias en la infancia y adolescencia, entre ellas tenemos:

= Conocer los dispositivos electrénicos que utilizan los estudiantes.
= Analizar con ellos los beneficios y riesgos de las tecnologias digitales.
= Ensefar habitos saludables que perduren toda la vida.

= Estar atentos a cambios de conducta o posibles lesiones a causa del uso inadecuado
de dispositivos electronicos.

Entre algunas otras practicas, se sugiere:
1° Practica saludable: Conocer écomo aprendo?

En primer lugar, se considera que los estudiantes conozcan como se produce su
aprendizaje y su desarrollo como persona, es decir, cdmo su cerebro procesa la
informacion del medio y por lo tanto forman sus redes neuronales que permitirdan
mejores respuestas a nivel de comprension, razonamiento, planeacion, resolucion de
problemas, entre otras, que le permitan desarrollar procesos auténomos de aprendizaje,
aprovechar responsablemente el uso de las tecnologias de la informacidn, colaborar
en la busqueda del bien comun y personal al gestionar proyectos de emprendimiento
integrandose al mundo del trabajo. Finalmente, esto es lo que busca la educacidn
basica, que el estudiante se reconozca como persona valiosa que se identifique con su
cultura y sociedad.

2° Practica saludable: Organizar el tiempo

Asi como el docente debe tener su organizacién para cubrir todas las areas de
su personalidad, igual deben hacerlo los estudiantes. Es una practica saludable
hacer un horario que incluya estudio, deporte, recreacion, actividades de apoyo a
la familia, y descanso.

3° Practica saludable: Reconocer la utilidad de la tecnologia

Qué utilidad le van a dar a la tecnologia, es decir, solo es para distraerse, lo cual esta
bien pero no siempre, para estudiar, o la pueden usar para crear algun emprendimiento.
Si ayudas a tus estudiantes a buscar y encontrar el sentido que ellos deseen seguir en
sus vidas personales, entonces la tecnologia los ayuda muchisimo. Cuantos proyectos se
han podido ver ahora en estudiantes que crean redes para ensefar a otros que no tienen
recursos, o campafas para ensefar a leer a ninos pequeios o creacion de miniempresas.
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Ahora que estamos en una transformacion digital, por qué no usarla de la mejor
manera, de manera saludable, es decir, incorporar la tecnologia a la vida y ser
consciente de ella. Esto es un reto para los docentes, saber llegar en la medida
justa con los estudiantes, ni tan lejos que no sean motivados a seguir creciendo,
ni tan cerca que se limite su individualidad y sentido critico personal.

En los ultimos afos se ha reconocido la existencia de problemas de adiccion y otros
relacionados con el uso inadecuado de las TIC. Por ello, es importante que los docentes
asuman el rol como agentes de prevencion que ayuden a disminuir esta problematica.
Es necesario atender a las siguientes situaciones en los estudiantes:

Conductas agresivas y violentas

Insomnio

Dolores posturales (columna, espalda, brazos)
Dolores de oido

Dolores de mufeca

Vista cansada

Estrés

Incomunicacion, entre otras

En relacion con las estrategias que se pueden implementar para proteger a los
estudiantes, también es importante:

Iniciar la comunicaciéon preguntando a los estudiantes o las familias écodmo estan?,
ccomo se sienten?, indagar si en casa estad todo bien.

Hablar con los padres, menciondandoles que su rol es muy importante como
cuidadores y responsables del manejo de la tecnologia de los estudiantes en casa.

Recuerda que tu rol docente tiene limites, si identificas casos criticos deberas
derivarlos con profesionales expertos en salud mental. Puedes acudir a la pagina de
Te escucho docente para acompafamiento psicoldgico https: /www.minedu.gob.
pe/teescuchodocente/

Finalmente, en la practica pedagdgica diaria debe propiciarse el desarrollo
del pensamiento critico, puesto que es, definitivamente, la herramienta mas
poderosa con la que se cuenta para promover el bienestar de los docentes y
el de los estudiantes y asi tomar decisiones autbnomas acertadas.
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BLOQUE Ill: LOS DOCENTES PREGUNTAN

1. éComo los docentes pueden motivar a los padres de familia para que desde su rol
empiecen a promover la ciudadania en sus hijos?

La preocupacion de los docentes siempre es como trabajar con los padres en diferentes
aspectos: aprendizajes, temas emocionales, expectativas, y esa preocupacion los lleva
a generar didlogo con ellos (grupal, individual). En la etapa presencial, se trabajaban
las escuelas de padres que generaban espacios para la reflexion. En la educacion a
distancia se complica un poco, porque no se tiene esa cercania de los padres que
esperaban a la hora de salida para preguntar al docente o que venian a la reunion
para conversar de forma individual o grupal. Sin embargo, hoy puede aprovecharse el
contexto para llegar a ellos a través de sus hijos. Si los estudiantes generan procesos
reflexivos con sus docentes, si resuelven situaciones que estos les presentan, ellos lo
cuentan en casa. Cuando los padres dan ese espacio para el didlogo a sus hijos, se
estd llegando a ellos a través de sus hijos. Los estudiantes entonces también son los
aliados estratégicos para que los padres cambien sus conductas, que sean personas
mas responsables, mas éticas, empaticas y también puedan ejercer su ciudadania de
esa manera.

2. ¢éComo los docentes pueden ser imagen de ciudadania para las nifas, nifos y
adolescentes?

Hay que dar espacio a que los estudiantes expresen sus ideas, sus emociones y que
también puedan reflexionar. El aula tiene que ser un “laboratorio de reflexidén”. El Peru
ha sido por algun tiempo un escenario autoritario en lo politico, pero ello debido a que
la familia y el aula han sido y, en algunos casos siguen siendo, espacios autoritarios
también. La pregunta que surge es: éSi se forman asi a los estudiantes podra formarse
ciudadanos o se estara formando subditos? Es un problema que en algunas escuelas
el valor fundamental por sobre todo sea la disciplina, el orden y el aseo, ellos son
valiosos, pero son valores instrumentales (es decir, Utiles para lograr otros valores).
Debe contemplarse que hay otros valores superiores: la curiosidad intelectual, el
pensamiento libre, la justicia. Para ello se necesita tener clases mas ldgicas, escuchar
las interpretaciones estudiantiles sobre determinadas circunstancias historicas,
reflexionar sobre lecturas literarias, abrir el panorama. Lo que se necesita es ayudar a
los alumnos a mirar con mas cuidado, a ser mas criticos; si son criticos en el aula lo seran
en la sociedad. Otra cosa que puede hacerse es esmerarse mucho en el trabajo como
docentes, ensefiar es un honor y privilegio y debe ser reconocido por toda la sociedad.
Esto significa trabajar con las ideas, ensefar a los alumnos a valorar el argumento vy la
evidencia como criterios fundamentales para guiarse en la vida. Si no se ensefa a los
estudiantes a apreciar las ideas, ése podran formar una opinidén publica para cuando
sean adultos? Existe, entonces, una oportunidad y responsabilidad del docente. Ante
ello, se presentan tres ideas: 1. Que el aula sea un espacio de didlogo. 2. Que lo que
brinda autoridad es poder tener buenos argumentos y evidencias objetivas de ellos,
es decir, formarlos en el debate. 3. Poner mucho empefo en transmitir conocimiento y

CARTILLA INFORMATIVA: CICLO DE CONFERENCIAS “FORTALECIMIENTO DE LAS COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONALES DEL DOCENTE EN EL CONTEXTO DE EMERGENCIA SANITARIA”



pasion por el saber. Es importante no conversar en clase, cantar fuerte el himno, pero
si no son educados en valorar las ideas, los principios de los demas, probablemente no
haya otro escenario mas propicio para eso que el aula y los docentes se colocan asi en
situacién de responsabilidad.

3. ¢éComo se puede abordar la solidaridad, la empatia, la responsabilidad en la escuela
para asi poner en practica la ciudadania?

En primer lugar, que el docente aborde la tematica a partir de su ejemplo porque es
influencia en sus estudiantes. Si no es empatico, solidario o no demuestra valores como
la responsabilidad dificilmente va a poder generar ello en los estudiantes. En el contexto
en el que se estd, puede aprovecharse para generar proyectos con los estudiantes y
asi ellos puedan difundir estas ideas y acciones. Ser solidarios no solo significa darle
un plato de comida a alguien, sino también poder escuchar lo que siente una persona
gue estd con COVID-19, que se siente triste, que esta preocupada por el futuro dada
la incertidumbre, y ello ademas parte de la empatia y esta se practica y ensefa. Los
estudiantes que tienen conectividad, posibilidades de trabajar con computadora
pueden generar también acciones solidarias y empaticas a partir de apoyar a otro
compafero que no le va bien en algun curso, ayudarlo, orientarlo. Desde el aula, a través
de la creatividad, podra abordarse desde distintas formas todos estos valores, siendo
protagonista con el alumno de estos procesos, influyendo positivamente y tomando en
cuenta la realidad ciudadana que se vive en el distrito, la comunidad, el pais, de forma
critica e informandose para tomar mejores decisiones.

4. Desde el punto de vista neurolégico, écomo puede darse cuenta que se estd afectando
por el uso inadecuado de los equipos tecnolégicos?

El cerebro se expresa a través de la conducta, es decir, todo lo que se procesa va
a evidenciarse observando la conducta de la persona. Tal vez no pueda hacerse
escaneres, resonancias para ver el cerebro de los estudiantes, pero si existe la capacidad
desarrollada de la observacion, pues al observar su conducta, podemos darnos unaidea
de qué estd pasando en su cerebro y ayudar a que lo cuide mejor. Para ello, se puede
analizar cambios de conducta, estudiantes que pasan mucho tiempo de malhumor,
irritados, cansados, melancodlicos, saber reconocer algunos malestares como dolores
de estdmago, gastritis, dolores de vista, de oido, de muiecas, dolores de espalda, de
hombros vy, para ello, averiguar a qué se debe. {Estard durmiendo mal el estudiante?,
dpor qué se siente cansado?, itiene una dieta saludable?, iel lugar donde duerme es
el adecuado?, ées un sitio libre de ruido y luz?, ihasta qué hora utiliza los equipos
tecnoldgicos antes de dormir? éhay problemas en casa?. Dado que muchas veces no se
logra expresar o verbalizar cdmo se siente la persona, el cuerpo empieza a somatizar.

Si se conoce que el suefio no es adecuado, debe buscarse qué se puede hacer para
lograrlo, debido a que el dormir tiene varias funciones importantes: 1. Se fortalecen las
redes neuronales que durante el dia han quedado desconectadas, 2. en el suefio se
consolida el aprendizaje, pasando a la memoria a largo plazo lo aprendido durante el dia.

Es importante recordar que la tecnologia es una aliada, pero hay que respetarla y
observar a los estudiantes en sus cambios de conducta.

Q MINISTERIO DE EDUCACION



5. ¢Existen algunos dispositivos mejores que otros pensando en el cuidado fisico y
mental?

No se tiene un dispositivo mejor que otro, la diferencia estard en la relacion que se
tenga con esos dispositivos. Si se hace un buen uso de estos y se atiende al tiempo de
exposicion, postura, de habitos de alimentacidon y horas de suefo, y si se consideran
las pausas activas ello es lo que va hacer la diferencia en la salud, sea fisica o mental.
Se puede tener la mejor computadora del mundo, pero si la exposicion a ella es por
horas consecutivas, se tiene malas posturas, no se hace pausas activas, no se come a
horas adecuadas, de nada va a servir. Lo importante es la relacion que se tenga con
ese dispositivo tecnoldgico para que sea un aliado y no un potencial peligro o riesgo.

6. ¢cQué recomendaciones se podrian dar para que la nueva realidad del trabajo remoto
motive un buen uso de la tecnologia?

Tienes que ser consciente que ya estas en otro mundo: lo que pasdé antes de la pandemia
Nno va a regresar de la misma forma y eso es |lo que se empieza a llamar “la nueva
normalidad”. Es cierto que la pandemia va a pasar, pero el uso de la tecnologia ya no
serd el mismo postpandemia, porque se conoce que sirve para mejorar como cultura,
como sociedad y en modos de aprender. Los celulares y computadoras ahora son parte
de tus herramientas de trabajo, pero para eso necesitas organizar tus tiempos, darte
cuenta de tu conducta, tener un tiempo para tomarte estas pausas mientras trabajas,
controlar tu suefo y alimentacién. Se recomienda ademas hacer una evaluacion propia
y preguntarte al terminar tu jornada: éMe duele la espalda? éSiento algun malestar? Y
frente a ello no automedicarte, sino primero preguntarte: ¢Por qué me estad doliendo
la espalda? Y asi analizar cada dia, evaluando tu lugar de trabajo (el tipo de asiento,
de respaldar, la luz, la altura del monitor, entre otros). La solucidén no es pensar que la
tecnologia no debe usarse, sino en coémo la utilizas a tu favor, convivir con la tecnologia
sin que te domine.

Se recomienda ademas que se logre una buena organizacidon del tiempo y de las
actividades, un docente agotado fisica y mentalmente no va a poder brindar una
educacion de calidad; entonces, debes pensar cudles seguiran siendo tus actitudes
en adelante considerando todo el tiempo trabajado en lo que va del afio escolar, te
invitamos a valorar tu suefo, tu alimentacion, tus espacios para ti mismo y la familia, tu
recreacion y ello te va a traer consecuencias positivas también en el trabajo, como ser
mas creativo, tolerante con los estudiantes y padres de familia y sobre todo reconocer
gue este afo ha sido, es y seguro seguird siendo un aprendizaje para todos en todo
sentido (con el uso de tecnologias en el aspecto personal, pero también en tus relaciones
con las demas personas).
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