seguro
laboral

Como acompanar a
nuestros hijos frente
a la violencia escolar

Herramientas paraabriry gestionar
la conversacion



. ; seguro
¢Qué esta pasando( i1 Ialgoral
Hoy los establecimientos educacionales Esto no essolo “conductaindividual’, sino
enfrentanunaumentode: expresionde:

- Violencia entre estudiantes - Sobrecarga emocional
- Agresiones verbalesy fisicas Ciberacoso - Faltade herramientas socioemocionales

- Desregulacion emocional - Entornos sociales exigentes




seguro

Rol delafamilia 1aboral

La familia es el primer espacio de contencion emocional
Modela:

Como se manejan los conflictos
Como se expresan emociones
Como seejerceel poder

¢Como ayudamosacontener
emocionalmente a nuestros hijos?




seguro

:Que es la contencion emocional?
éQ emociond laboral

Contener no es “calmar rapido” ni “dar
consejos” es:

Escucharsinjuzgar
Validaremociones
Acompanarsininvadir

Dar seguridad

Ejemplo practico:
Quénodecir:“No es para tanto”
Quésidecir:"Entiendo que te Estoreducelaprobabilidad de quela

sentiste mal, cuéntame mas” emocion escale a conducta violenta.
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S claves parala contencion emocional 1aboral

La escuchaactivay presencia

La validacion emocional

El modelamiento emocional

Laregulaciéon compartida

El establecimiento delimites clarosy respetuoso:

T
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Senales de alerta en estudiantes

4 A

Las senales dealertadenuestros Debemos abrir una conversacion con los

estudiantes, que podrian dar cuenta que estudiantes, que llame alareflexiény a

estan viviendo violencia, pueden ser: entender el momento por el que estan
Irritabilidad constante pasando.

WANEIE ] K /

- Conductas agresivas o desafiantes
- Cambios en el sueno o apetito
- Rechazo al colegio




seguro

o y 4 o e » 7
¢Como abrir la conversacion: laboral

Importante: No pregunten desde el juicio, sino desde la curiosidad genuina. Las preguntas
debenabriraunarespuesta, no buscar respuestas de“si” 0 “no” Preguntas que Sl ayudan:

¢Como te has sentido en el colegio ultimamente?

¢Ha pasado algo quete haya molestado o preocupado?
¢Tehas sentido tratado injustamente o mal por alguien?
¢Como tellevas con tus companeros?

Preguntas clave sobre violencia:

-¢Has visto peleas o situaciones violentas?

-¢Teha pasado algo a ti?
-¢Alguna vez has sentido ganas de reaccionar
conrabia o agresion?




» [ o0 [ y 4 Se uro
¢Como preguntar a mi hijo si podria estar J
.. : . laboral
ejerciendo violencia?

No debemos negarnos ala posibilidad de que nuestros hijos podrian ejercer violencia, es
necesarioimaginar esa posibilidad

Podemos preguntar de forma abierta:

- “Aveces cuando uno esta muy enojado puedereaccionar mal...¢te ha pasado?”
- “*Has tenido conflictos con alguien?”
« “sQué hiciste en esa situacion?”

EISHIElCIpEactics: Porque el objetivo es comprender,

« Qué no decir: “¢Le pegaste a alguien?” o o -
10 FEHI cnE pegaste e o no castigarinmediatamente.
- Quesidecir: “¢Que paso y como te sentiste?
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Que hacer frente a larabia o conductas agresivas 1aboral

No negar la emocion, sino educarla:

] g . La violencia muchas veces es falla en
aemocionesvalida -, . ., |
La conducta no siemprelo es laregulacion emocional, no“maldad”.

Estrategias:

Nombrarlaemocion: “Eso que sientes es rabia”
Ensenar alternativas:

Hablar
Tomar distancia
Pedirayuda
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Errores frecuentes delos adultos 1aboral

Como adultos, muchas veces cometemos errores, algunos
deellos puedenser:

Minimizar (“son cosas de ninos”, “son ninos siendo ninos")
Sobrereaccionar (castigo sincomprension)

No escuchar

Resolver por el hijo sin ensenarle herramientas
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Es importanterecordar que el establecimiento educacional [j[:} (==l EV£

ala familia

La prevencion es multinivel. Requiere participacion activa de todos nosotros.
La familia no puede delegar completamente en la establecimiento educacional:

- Laregulacion emocional seaprende en casa
- Los valores se modelan en casa
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Reflexion laboral

La violencia en estudiantes no es un fendmeno aislado, es unsintoma social. La pregunta
claveno essolo:¢Quéle pasaalos ninos? sino también: ¢Qué condiciones estamos generando
los adultos?

cQuésenales de cansancio o sobrecargaemocional he observado en mihijo o hijaen el ultimo tiempo?

¢Como suelo reaccionar cuando mihijo o hijaexpresarabia, frustracion o tristeza?

cQueéespacio real existe en mihogar para hablardeemociones sin miedo aser juzgado?

¢Enqué momentos del dia estoy verdaderamentedisponible para escuchar a mihijo o hija?
¢Quémodeloderesoluciondeconflictos estoy mostrando atraves de mis propias acciones?

¢Como manejo yo mismo o misma la frustracion frente asituaciones dificiles?

cQueéexpectativas tengo sobre el comportamiento de mihijo o hija, y cuanrealistas son conrelacion asu etapadedesarrollo?
cQueétipode mensajes (explicitos o implicitos) transmito sobrela violencia, el respetoy el trato hacia otros?

¢Qué necesitaria cambiar o ajustaren mi forma derelacionarme paraacompafnar mejor a mi hijo o hija?

¢Como puedo colaborar con el establecimiento educacional para generar un entorno mas coherentey protector?



Hablando de las emociones con
nuestros hijos e hijas

Herramientas para abrir y gestionar la conversacion

iPor qué es

importante hablar
n nuestros hijos

sobre sus

emociones?

Sclaves dela
contencion
emocional

Todos los padres, madres y cuidadores de la comunidad educativa quieren que sus hijos e hijas
tengan un crecimiento saludable y seguro, gque sea un espado afectivo y efectivo para el
acompafiamiento an su desarrolio. Para esto mismao, debemas asegurarnos de contar con las
herramientas correctas y acercamos a guienes estan bajo nuestro cuidade de forma efectiva,
hacer preguntas pertinentes y abiertas para gque nuestros hijos e hijas s= abran
emocionalmente y nos cuenten lo que estan viviendo.

La familia constituye, para la mayoria de los ninos, ninas y adolescentes, el primer espadio
donde apranden qué hacer con la rabia, con la frustracidn, con |a vergiienza, con el miedo y
con |z necesidad de ser reconoddos. La formacidn emocional ocurre principaimenta en la vida
cobidiana, en los vinculos reiterados, en la manera en que se habla, se escucha, se pane
limite, se repara un conflicta y se nombra el sufrimiento.

5& sabe que, a mayor comunicacion efectiva y afectividad por parte de los padres, se obsarva
una mayor autoestima, competencias socioemocionales y mejor rendimiento académico por
parte de nuestros hijos e hijas. De esta manera, |3 familia cumpde un rol importante como
entorno socializador, educativo y de transmision de valores en lo concerniente al proceso
esoolar y de crecimiento de nuestros pinos, ninas y adolescentes. Asi mismo, una correca
comunicacidn logra |a identificacion temprana de altos niveles de estrés, ansiedad, asi como
de también conflictos entre compaheros, bajo rendimiento académico, entre otras
dificultades.

La contencion emodonal es fundamental al momento de hablar de las emodones de nifios y
adolescentes porque permite que ese dialogo ocurre en un espacdo seguro, donde la
experiencia emocional puede ser expresada sin miedo a3 ser juzgada, minimizada o castigada.
cuando un nifio o adolescente percibe que lo gue sients es acogido, su sistema emocional
disminuye la intensidad y 52 vuelve mas disponible para la reflexidn. En cambio, i anticipa
critica o invalidacian, tender2 3 cerrarse, ocultar lo gue 2 ocwre o expresarlo de formas
indirectas, muchas veces a través de conductas disruptivas. La comtencion smocional no
consiste en hacer que 3 emocion desaparezca, sino enofrecer un espacio seguro donde pueda
ser reconocda, expresada y comprendida. implica una presencia adulta disponible, que no
trata de calmar rapidamente ni de eliminar la emocion, sino de sostenerla, validarla y darle un
espacio para ser elaborada.
la contencion emocional cumple un ol preventivo,
muchas conductas que nos preccupan como la agresividad,
=l aislamiento o la impulsividad, no son el problema en =i,
sino |a expresidn de emocionss que no han podido ser
elaboradas. cuando existe contencidn, esas emociones
encuentran un canal mas adaptativo de  expresion,
disminuyendo |a probzbilidad de que se transformen en
conductas dafiinas.

Técnicas de regulacién emocional

laboral

para comunidad educativa Seguro

Técnicas de
regulacion
emocional

Respiracion 4-4-4

Herramientas para abrir y gestionar la conversacion

En los tltimos afios se ha observado un aumento en situacones de conflicto y tension en los
espacios educativos, lo gue puede afectar &l bienestar emodonal de estudiantes y de guienes
forman parte de la comunidad educativa. En este contexto, |3 capacidad de reconocer,
comprender y regular las emociones se yuelve una habifidad fundamental para favorecer
ENtOrnos Mas SEEUrDs, respetucsos ¥ propicios para & aprendizaje. Las técnicas de regulacin
emociona son herramientas practicas gue permiten disminuir [a intensidad de las emodiones,
recuperar la calma y facilitar una respussta mas reflexiva frente a situaciones de estrés,
frustracion o conflicto. Estas pueden ser wtilizadas tanto por estudiantes como por docentes y
apoderados, ya sea para la autorregulacion como para acompafiar 3 otros en momentos de
desregulacion emecional_

Contar con estas herramientas no solo contribuye al bienestar individual, sino que también
fortalece la convivencia, ya que parmite abordar las emociones de manera mas conscients y
respetuosa. En particular, su uso sistematico puade ayudar a3 prevenir y mansjar conductas
como Iz impulsividad o la agresividad, favoraciendo formas de expresidn emocional que no
generen dahio @ otros Ni @ Unoc Mismo. Las siguientes téonicas pueden ser utilizadas en distintos
momentos del dia y adaptadas a diversas situaciones, constituyéndase en un Fecurso concrato
para promover &l cuidado amocional en la comunidad educativa,

La tecnica de respiracion 4-4-4 es una forma simple y rapida de ayudar a calmarse en
miomentos de estrés o desreguladidn emocional. implica focalizar 1 atencidn en el ciclo
respiratorio, controlando la inhalacion, lusgo se retendra el zire y por dltimo se exhala el aire
por k& boca, para luege comienza un nuevo cido, idealmente estos se repiten entre 1 a 2
miinutos. Esto, con &l objetive de indudr un estado de calma, contribuyendo a Iz disminucidn
de |a respuesta de estres, |a regulacion emodional y |2 percepcion de control. Esta se trata de
una estrategia accesible v de bajo costo que pueds incorporarse en cualquier momento del dia
como intervencion de autocuidado, especialmente en situaciones de alta demanda emocional.

Como hacero
= Inhala por la nariz contando hasta 4
=  Mantén el gire en tu cuerpo contando nuevaments hasta 4 reteniendo = aire
=  Exhala lentamente por Ia boca durants 4 segundos,
= Una ver gue terminas, vuelves a comenzar el ciclo. S recomisnda repetir este
ejarcido durante 1 @ 2 minutos, mantenienda |a atencion =n la respiracion.

Esta técnica ayuda a disminuir
la intensidad de las emodones,
bajar |a activacion del cuerpo y
recuperar la  sensacion  de
control. Es una herramienta
practica que puede wutilizarse
en cualguier momento del dia,
espacialmente  cuando  se
percibe tension, nerviosisma,
rabia o ansiedad.
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Accesos asoportes en Chile 1aboral

Es relevante quela organizacion pueda proporcionar recursos accesibles, esto quiere decir que puedan asegurar que quienes trabajan tengan facil acceso a recursos de salud
mental,como folletosinformativos, contactos deserviciosdeapoyoy lineas telefonicas deemergencia.
Losteléfonosdesoporteen Chileson:

Fono Salud Responde 600 360 7777, que atiende las 24 horas del dia los 365 dias del afo. Salud responde es una plataforma multicanal que, a través de su linea telefénica,
informa, orienta, apoyay educa a sus usuarios sobre diversos temas relacionados con salud. En salud mental, brindan orientacion y contencion, ademas de atencion en crisis a
aquellas personas conriesgosuicida o asus familiares. Almismo tiempo, coordinan con lared asistencial su atenciony,en algunos casos de mayor riesgo, su rescate.

*4141, linea prevenciondelsuicidio,es unalinea deteléfono completamentegratuitay se puedellamar desde celulares delunesadomingo, las 24 horas deldia. Através deella, las
personas que estén enfrentando una emergencia o crisis de salud mental asociada al suicidio, podran contactarse con un psicdlogo especialmente capacitado que los
escucharay ayudara. Las personassordas pueden atenderse através de estelink: https://saludresponde.minsal.cl/atencion-de-salud-en-lengua-de-senas-chilena/

Linea Salud Mental Hospital Digital,endonde entregan apoyoy orientacion psicoldgicagratuitaatraves de videollamada. Del Ministerio de Salud se contactaagendando hora
atravésdeformulario SaludableMente en: https://www.hospitaldigital.gob.cl/

Quédatecl,unapaginaconmensajeriainstantanea con psicologos que atienden gratuitamentedelunesadomingo de10:00 a 22:00 hrs en www.quedatecl!

1455 Fono Orientacion en violencia contra mujeres del Ministerio de Salud Servicio Nacional de la Mujer y Equidad de Género, dirigido a Mujeres que estén sufriendo alguna
situacionde violencia de género.Contacto Llamando o por chat al1455 de www.sernameg.gob.cl o viaWhatsapp Mujer al+569 9700 7000.

131(SAMU) al que se puedellamar en caso de emergencia médica.

Hablemosdetodo,unacanaldeatenciondigital atendido por psicdlogasy psicdlogos que entrega asistencia, contencion psicosocial, orientacionesy derivacion, si es necesario.
EsdelaOrganizacion Instituto Nacional dela Juventudy esta dirigido a Jovenes hastalos 29 afnos. El contacto es https:// hablemosdetodo.injuv.gob.cl/chat-hablemos-de-todo/
Delunesaviernesdell:00 a20:00 horas, excepto feriados y festivos.
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