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Para: Estudiantes grado 4° a 11 Jornada mafiana. | De: Orientadoras Escolares: Aida Cepeda Jaramillo.
Grados 6° a 11 Jornada tarde, padres, madres, | Maria Mercedes Giraldo. Luz Marina Naranjo

*Basado en guia de orientaciones metodoldgicas para acompafiamiento virtual de orientadoras(es) al proceso de formacion de NNA y sus familias. SED

Objetivo: Potenciar el bienestar de las nifias, nifios, adolescentes y jovenes en el marco de la estrategia «Aprende en Casa»
para contribuir en la construccion y fortalecimiento de las comunidades educativas.

PRIMER MOMENTO: AMBIENTACION

Ante la declaratoria mundial de pandemia por el COVID 19y en atencion a las medidas adoptadas para enfrentar la situacion;
las orientadoras de la Institucion acompafiaremos a nuestros(as) estudiantes y sus familias en este tiempo de aprendizaje en
casa, brindandoles estrategias y recursos que permitan continuar con el proceso formativo integral.

SEGUNDO MOMENTO
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“Son précticas personales que incluye @ @

el més alto nivel de bienestar.

Estos comportamientos van desde la manera como satisfacemos i
nuestras necesidades bésicas (alimentacién, higiene, ejercicio,

recreacién, descanso entre otros), hasta la forma como exigimos i
respeto a nuestros derechos... Son acciones que emprende una
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persona en beneficio de su salud y bienestar” i me cuido

we quievo v

Trujillo, E. 2014 ;

TIPS DE AUTOCUIDADO... PARA QUERERTE MAS....

Piensa que eres agente de tu propia vida y eres
capaz de tomar el control de lo que haces

considerando las consecuencias de tus actos.

Mantente activo: realiza ejercicio fisico a diario. Esto te mantendra en
forma. Al manejar el estrés, la ansiedad o la ira tendras sensacién de

bienestar.

Analiza las circunstancias y los comportamientos
que asumiras ante las mismas teniendo en cuenta

que no haya dafo fisico, psicologico, sexual, social.

Come bien: Mantén una dieta saludable. Elige bien los alimentos de tu
dieta, productos frescos, verduras, frutas, legumbres, proteina...

proteges la salud de tu cerebro y por tanto tu salud mental.

No olvides que eres una persona valiosa, dmate y

respétate

Diviértete: Realiza tus labores diarias pero también dedica tiempo a
actividades placenteras, solo o en compafiia de otros; esto te animara y

podras gestionar las circunstancias diarias.

Puedes tomar decisiones que no te ocasionen
dafo o perjuicio, informate antes de tomar una

decision.

Ponte Objetivos: diarios y metas a mediano y largo plazo; los retos y

nuevas metas te aportan satisfaccion y optimismo

Eres unico. No copies lo que hacen los demas,
porque cada uno es diferente y diferentes sus
vidas.

Ten la intencién de cuidarte siempre y no involucrarte en situaciones de

riesgo

beneficio

Genera un plan con decisiones conscientes de realizar comportamientos que contribuyan a tu real bienestar , evaluando costo-
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iProtegerse vale la pena poraue es bueno, agradable

importante v beneficioso?
Atiende las indicaciones de proteccion y aislamiento social de estos dias
Expresa a tu familia lo que piensas y sientes
Incorpora habitos de vida saludable (alimentacion balanceada, horas de suefio, ejercicio en casa...)
Soluciona de forma adecuada los eventuales conflictos en el hogar (sin escalar a comportamientos agresivos o
violentos)
Utiliza siempre una actitud tranquila que permita el dialogo y los acuerdos
Piensa que la vida es un camino lleno de momentos alegres y tristes pero hay que seguir caminando y no estas solo(a)
te acompafia tu familia, que no es perfecta pero es tu familia, es Unica y valiosa, también desde el colegio te estamos
acompariando.
v Mereces ser amado(a) respetado(a) valorado(a), no permitas que vulneren tus derechos y exige buen trato.
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NOTA 1: Estimados(as) estudiantes y padres, madres acudientes durante este tiempo en casa las orientadoras escolares
estaremos atentas a las eventuales situaciones convivenciales que se presenten. Pueden comunicarse a los siguientes correos:
Orientadora Aida cepeda: Jornada Mafiana Grados 4°a 7° aidacepeda@gmail.com

Orientadora Maria Mercedes Giraldo: Jornada tarde Grados 6° a 11° maria .giral@gmail.com

Orientadora Luz Marina Naranjo: Jornada mafiana grados 8° a 11° luznjo77@hotmail.com

NOTA 2: Les ofrecemos ademas los siguientes contactos en caso de necesitar orientacion apoyo y/o proteccion:

Con ol fin de poder brindar un acompanamiento constante a los estudiantes, SO Construye
el Directorio de lineas de atencion | =

nmediata para recibir onentacion pr jonal frente a cualquier caso de vulneracion que

se pueden comunicar de manera

pueda presentarse durante la implementacion de la estrateqgiad «Aprende en Casas

[ Encasode | Entgas | Teierono

Vulneracion a los derechos de NNA ICBF 41
Viclencias en casa Comisaria de familias Depende de localidad
Todo tipo de emergencias que sucedan &n cass Emergencias 123

y requieran apoyo © acompafamiento extermao

Viclencias en contra de las mujeres Secretaria de la mujer 155
Violencias sexuales y acclones delictivas Fiscalia 122
Orientacion en casos de salud mental (SPA y Secretaria de Salud 106

conducta suicida)

TERCER MOMENTO: PROPUESTA

1. PARA ESTUDIANTES DESDE LOS 13 ANOS:

Curso virtual jEscribiendo una Nueva Historia! Este curso a través de sus tres médulos: Derechos conjugados para todas y todos,
Abracemos la diferencia y Tejedoras y tejedores de paz, pretende promover el derecho a una vida libre de violencias generando entornos
protectores y territorios seguros desde el reconocimiento del ejercicio de los derechos humanos y la construccion de relaciones democraticas
en la familia y la comunidad, al finalizar Entregan certificacién.

Nota: Para estudiantes de grados 10° y 11° Jornada Mafiana y tarde que tengan pendiente la realizacién del Servicio Social y realicen
éste curso virtual, presentando posteriormente a las orientadoras escolares la certificacion, les seran validadas 50 horas de servicio
social.

Compartimos los pasos para su inscripcion desde cualquier dispositivo con conexidn a internet:

1. Ingresa a https://forms.gle/7TMX1UYUDHATVQgyNc6

2. Registra tus datos, asegirate de no usar puntos ni comas en tu nimero de documento.

3. Espera el correo de confirmacion de tu inscripcion con el link de acceso al curso, tu usuario y clave seran el nimero de identificacion que
registres en el formulario de inscripcion.

4. Accede a nuestra plataforma. 5. Desarrolla los tres modulos y evaluaciones y descarga tu certificado.

2. PARA PADRES, MADRES Y ACUDIENTES:

Prevencién del acoso escolar, Save the Children, ofrece un curso virtual llamado: Bullying y Ciberbullying , donde se dara claves que
ayuden a los padres y madres a proteger a sus hijos.

Puedes acceder al curso en el siguiente enlace: https://escuela.savethechildren.es/cursos/curso-online-bullying-y-ciberbullying? ga
=2.261515022.2004084915.1506412397-443119589.1506412397

*También puedes obtener la informacién de este curso en el archivo adjunto
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