Dado el impacto que la epidemia por coronavirus i
tiene en nuestra vida, es necesario que los SQLUCI@N

estudiantes comprendan que habra problemas y
conflictos irresolubles a corto plazo, por lo que

necesitamos desarrollar habilidades con el fin de
aceptar los nuevos contextos y situaciones sociales.
La resiliencia nos permite adaptarnos, para ello uno
de los primeros pasos es la introspeccion, cuyo
objetivo seria escuchar y atender la voz interior.
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INTROSPECCION
;QUE ES?

La introspeccidn es un proceso que nos permite examinar nuestros pensamientos y sentimientos, identificar
qué ocurre en nuestra mente y emociones para reflexionar acerca de nuestra vida; se realiza con el objetivo de
incrementar el nivel de conciencia acerca de quiénes somos y qué deseamos; se trata de una practica que
ayuda a conectar con nuestro interior para gestionar como respondemos ante los conflictos y problemas que se
nos presentan.

ACCION A REALIZAR

La introspeccion dificilmente se llevara a cabo en el aula, por lo que podra sugerir las siguientes orientaciones con
el propdsito de que los alumnos las hagan en casa y, posteriormente, a partir del ambiente que predomine en el
grupo, compartan sus resultados.
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IDENTIFIQUE. Observe a sus alumnos; usted lleva un tiempo con ellos y conoce la dinamica del grupo.
Cuando identifique alguna situacion problematica o conflictiva de uno o entre varios de ellos, platique
sobre la necesidad de “aprender a escucharse” como primer paso para aprender a sobrellevar los

problemas y desarrollar resiliencia.

ACTUE. Proponga que, en casa, realicen el siguiente ejercicio:

En los adolescentes se halla la capacidad enfrentar las demandas del ajuste a su medio, para ello es necesario
incrementar las habilidades sociales y comunicativas; su desarrollo y el reforzamiento requieren estimulacion
contextual y escolar. Podemos dirigir nuestros esfuerzos a implementar estrategias y herramientas que permitan
manejar los problemas de forma creativa y flexible, identificando en ellos oportunidades de cambio y crecimiento
personal y social.

INFORMACION EXTRA ¢Coémo puedo promover resiliencia en el saléon de clases?

Ademas de la introspeccion, uno de los pilares de la resiliencia es la capacidad de establecer vinculos con otras
personas con el fin de balancear el recibir y el dar, por lo que es necesario mantener el sentido de grupo en el
salon de clase, encontrar los espacios para reforzar vinculos (siempre desde la empatia y el respeto por las
diferencias) y trabajar de forma horizontal, es decir, sin imponer su jerarquia como docente.

CONOZCA OTROS MATERIALES QUE ANUIES PONE A SU DISPOSICION.
LO INVITAMOS A NAVEGAR EN NUESTRO SITIO WEB. | IR A SITIO WEB |
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VER FUENTE

https://coronavirus.gob.mx/salud-mental
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