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Contencion emocional en
sitvaciones de crisis que se
presenten en el colegio

- - Es importante conocer cémo
reaccionar a situaciones en las
que un nino, nina, adolescente o
adulto se encuentran en un estado
de malestar emocional con el fin
de brindar la ayuda,
acompafiamiento y  atencion
oportuna y adecuada
contribuyendo a la proteccion de
su salud mentaly fisica Pag. 02-03

EEEES COMO ORGANIZAR TU TIEMPO EN EL \/
- @ TRABAJO

Uno de los grandes desafios actuales es aprender a organizar el tiempo, lo cual
implica un mayor grado de productividad. Por ende, si quieres ser mas productivo
tendras que ser organizado en tus tareas y en la distribucion del tiempo. En este
articulo te compartiremos 9 tips para que planees y organices tu jornada laboral,
disminuyendo tu cansancio, abatimiento y el desgaste excesivo de energia y
aumentando tu sensacion de logro y control. Pag. 04-05-06.
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CONTENCION EMOCIONAL EN SITUACIONES

DE CRISIS QUE SE PRESENTEN EN EL COLEGIO

iQué es la contencion
emocional?

La contencion emocional consiste en el
acompafamiento y apoyo de nifias, nifios y
adolescentes o adultos ofreciendo espacios

seguros para la expresion de los sentimientos y la
gestion de rutas de atencion en caso de ser
requerido. Ademas, esta relacionada con el

Es importante generar una escucha sostenimiento, expresion y gestion de
activa a la persona o personds que emociones de tal manera que no ocasionen
estan viviendo una situacion de crisis, afectaciones en el cuerpo o en sus interacciones

evitando juicios de valor, acusaciones, sociales.

sin dar la propia opinion. Con el hecho
de acompafiar y estar presentes ya
estamos iniciando a practicar la
contencion.

I. Seobserva que ala persona se le dificulta pensar con
claridad, se puede sentir frustrada.

2. Presencia de un estado de desequilibrio y en
consecuencia no se logran realizar actividades

3. Presencia de cansancio o fatiga, y al mismo tiempo se
pueden presentar dificultades para descansar. Puede haber
dificultad para conciliar o mantener el suefio o por lo
contrario dormir mucho mas tiempo de lo esperado.

4. Lapersona puede manifestar sentirse desorientaday
presentar dificultad para procesar informacion, prestar
atencion o memorizar.
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5. Lapersona puede expresar que se siente desesperada, presenta
sensacion de no identificar solucion a unda situacion, sentimientos
de angustia.

6. Puede presentar despersonalizacion: se asocia a tener la
sensacion de que lo que le rodea no es real, sucede cuando las
emociones son muy intensds o excesivas.

7. Alteraciones a nivel fisico: temblor, dolor de cabeza, mareo,
nduseas, sensacion de no poder respirar, palpitaciones. Esto
asociado a un estado de angustia.

8. Irritabilidad, llanto constante. Sensacion de no poder
controlarse.

Aspectos a tener en cuenta en la contencion

La habilidad de prestar atencion a lo
&P que esta transmitiendo la persona sin
invalidar su emocion.

V' 4
Empatia

Acércate: Puedes invitar a que la persona exprese lo que le incomoda, pero no fuerces, haz contacto
visual y afectivo, muéstrate seguro. LIévalo a un lugar apropiado, fuera de los ojos de otros
companeros, si es un nino pequeno agachate y coldcate al nivel de él.

Puedes preguntarle si le pasa algo o si lo puedes ayudar. Si no responde promueve el
reconocimiento de su emocion: Nombra algunas emociones.

Puedes promover la realizaciéon de ejercicios de respiracion para disminuir el malestar. Es
importante que no pierdas de vista a la persona que se encuentra en crisis.

Si la persona no se logra tranquilizar, debes estar atento porque su malestar emocional
puede aumentar, y puede responder de manera irritable, poco cortes o agresiva. NO TE
ALTERES.

Evita razonar en ésta etapa, pues el cerebro se encuentra agobiado por la intensidad de las
emociones, intenta mantener la calma, no subas el tono de tu voz o digas comentarios ofensivos.

Acompafialo de manera inmediata a la oficina de psicoorientacion o directivos para
continuar la gestion del caso y activar rutas de atencion de ser necesario.
Tematica basada de (Guia Contencién emocional de Ministerio de Ecuador, 2020).
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TIPS PARA ORGANIZAR TU

TIEMPO EN EL TRABAJO
o

Configura tu alarma 10-15 minutos
antes del horario habitual.
Gradualmente, aumentaras tu
productividad diaria y el manejo del
tiempo en el trabajo nunca sera un
problema.

Haz un listado de prioridades. Establece
tiempos para cada tarea y revisa lo que sea
urgente e importante. El resto puede
esperar.

En lugar de hacer 2 6 3 cosas a la vez,
agrupa tareas. Cuando estas trabajando
en tareas relacionadas, tu cerebro se
concentra mejor y seras mucho mas
productivo.
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TIPS PARA ORGANIZAR TU
TIEMPO EN EL TRABAJO

En lugar de dividir tu atencién en tres
actividades diferentes, es mejor
concentrarte por completo en una tarea.
Si comienzas una tarea, procura
finalizarla. Haz foco en esa tarea. Evita a
toda costa las interrupciones o
distracciones que pueden quedar para
los momentos de descanso.

Al comienzo del dia nuestro cerebro esta
descansado y recargado de energia.

Somos mas productivos. Reserva las
primeras horas del dia para aquellas
actividades desafiantes y que requieren
un alto nivel de enfoque y energia

Tardamos 15 minutos en volver a concentrarnos
después de una interrupcion en el trabajo. Los
correos electronicos, las llamadas telefénicas y

los mensajes de las redes sociales son algunas de
las distracciones mas comunes. Pon tu teléfono
en modo silencioso y si es posible, apaga los
datos moéviles. Terminaras ahorrando mucho
tiempo y elevando tus niveles de eficiencia.
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TIPS PARA ORGANIZAR TU

TIEMPO EN EL TRABAJO
@ @

Antes de empezar cualquier actividad,
estima el tiempo que le vas a dedicar.
Pauta un horario de comienzo y fin para las
tareas.

Los alimentos son nuestro combustible y
nos proporcionan la energia para
funcionar. Puedes dejar para el fin de

semana los platos mas elaborados y durante
la semana puedes prepararte almuerzos y
cenas que sean faciles de realizar. O también
podrias, los fines de semana preparar los
alimentos para la semana.

El descanso es fundamental para recuperar
energias y tener la mente activa y saludable.
Ademas de todo lo anterior, asegurate de
dejar en tus dias siempre tiempo para
descansar. Tiempo para recargarte. Tiempo
para comer, hidratarte e ir al bano.

El estrés es el enemigo de la productividad.
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