PROTOCOLO DE
RETORNO SEGURO,
EMOCIONAL Y
PEDAGOGICO

Orientaciones para docentes, directivos

y docentes y equipos institucionales de
Manizales después del sismo del 10 de agosto
de 2026.

225 4

Fecha de aplicacién in
2026

Enfoque: primeros auxilios psicoldgicos,
regulacién emocional, neuroeducacion,
recuperacion psicosocial, gestion del riesgo y
continuidad educativa.

Uso sugerido: lectura institucional,
planeacidén del retorno, acompafamiento
docente y consulta rapida durante las
primeras semanas.

cial: 18 de agosto de

Propoésito general

Recuperar progresivamente la sensaciéon de
seguridad, pertenencia, previsibilidad y
capacidad pedagdgica de la comunidad
educativa, sin forzar la expresiéon emocional ni
precipitar el retorno a la normalidad.

Este protocolo puede ser aplicado por
personas que cuenten con habilidades para
la escucha activa y comunicacién empatica.
Se recomienda que quienes lo implementen
tengan experiencia en contextos escolares,
especialmente docentes, directivos docentes,
orientadores escolares, profesionales
psicosociales o integrantes de equipos de
apoyo. En ese sentido, no se requiere que
sean especialistas en salud mental, sin
embargo, deben estar en capacidad de
identificar necesidades de apoyo, brindar una
primera orientacion y activar las rutas
institucionales correspondientes cuando sea
necesario.
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Presentacion

El10 de agosto de 2026 Colombia
experiment6 un sismo de magnitud 7,4,
con epicentro en San José del Palmar
(Chocd), uno de los eventos sismicos de
mayor magnitud registrados en el pais.
El Servicio Geoldgico Colombiano
informo, ademas, sobre la ocurrencia de
réplicas y senald que, después de un
sismo, pueden presentarse nuevos
movimientos como parte del proceso de
ajuste geoldgico.

En este contexto, volver a una institucion
educativa no significa simplemente
reanudar las clases. Para algunas
personas, regresar al aula, recorrer
escaleras, escuchar ruidos, sentir
vibraciones o permanecer en un edificio
puede activar respuestas de alarma
asociadas con la experiencia vivida. Por
ello, el retorno debe integrar seguridad
fisica, regulaciéon emocional, apoyo entre
pares, rutinas predecibles y recuperacion
progresiva de los aprendizajes.

Por lo anterior, este protocolo se plantea
como una herramienta practica para
qgue rectores, coordinadores,
orientadores, docentes y profesionales
designados puedan acompafar el
proceso de retorno. Esto no reemplaza la
valoracidn estructural, las instrucciones
de las autoridades competentes, los
planes institucionales de gestién del
riesgo ni la atencion clinica especializada
cuando esta sea necesaria.

El Ministerio de Educacion Nacional
contempla la continuidad del servicio
educativo en situaciones de emergencia
y reconoce la importancia del
acompafnamiento psicosocial para
contribuir al restablecimiento de
condiciones de bienestar y favorecer la
permanencia educativa. Asi mismo,
UNICEF Colombia también plantea que
la escuela puede actuar como un
entorno protector y que, en situaciorﬂ
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de emergencia, la recuperacién debe 7. Deteccidon y remision:

atender de manera articulada la La institucidon acompafa, contiene y
proteccioén, el bienestar psicosocial, la orienta; no diagnostica ni realiza
continuidad educativa y la recuperacion psicoterapia. Cuando se identifiquen
de los aprendizajes. sefales de alerta, se deben activar las

rutas institucionales correspondientes.
Principios orientadores
Objetivos

1. Seguridad antes que pedagogia:
Ninguna actividad emocional o
académica debe desarrollarse si

= existen condiciones fisicas inseguras.

Objetivo general

. Implementar un retorno gradual,
seguro y psicosocialmente protector

3 gue permita a docentes y directivos
2. Seguridad basada en evidencia: recuperar confianza en el entorno
La sensaciéon de tranquilidad se escolar, fortalecer redes de apoyo y
p construye a partir de informacién clara restablecer progresivamente la

y verificada. No se debe afirmar que actividad pedagdgica.
“no volverd a temblar” ni garantizar
que “no existe ningun peligro”. El Objetivos especificos
mensaje adecuado es: “el riesgo esta . Favorecer el reconocimientoy la
siendo gestionado, conocemos las familiarizacién con el espacio escolar.
rutas y sabemos qué hacer si ocurre . Facilitar estrategias de regulacion
una réplica”. emocional.

. Acompanfar la reconstruccién del
tejido social en la comunidad
educativa.

. Recuperar progresivamente las
rutinas institucionales.

. Flexibilizar temporalmente los
procesos académicos.

. Detectar senales de alerta y activar las
rutas de apoyo correspondientes.

3. Normalidad progresiva:
Las rutinas ayudan a recuperar la
previsibilidad y la sensacién de
control, pero no se espera que todas
las personas se adapten
emocionalmente al mismo ritmo.

4. Conexién antes que exigencia:
El vinculo con colegas y estudiantes es Protocolo del primer dia de
una condicién para la recuperaciéon y retorno docente
Nno una actividad secundaria.
Momento 1. Antes de abrir la jornada - 30 a

e . . e . .. 45 minutos
5. Emocién sin revictimizacion:

Se valida lo que cada persona siente,

sin obligarla a narrar la experiencia del Descripcién de la actividad

sismo ni a participar en dinamicas de

exposicidn emocional. Este momento corresponde a la apertura de
la jornada de acogida y tiene como finalidad
compartir con los docentes la informacién
necesaria para un retorno seguro a la
institucion educativa. Mas alla de una revision
técnica de los protocolos, este espacio busca
gue todos conozcan las medidas
implementadas, comprendan cémo actuar
ante una eventual emergencia y resuelvan las

f) N>

6. Flexibilidad pedagodgica:
Durante las primeras semanas se
priorizan aprendizajes esenciales,
actividades de adaptaciéony
recuperacion progresiva del ritmo
académico.
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inquietudes que puedan surgir. evite minimizar la experiencia de las personas
o transmitir la idea de que ya deberian
La informacién clara, consistente y sentirse tranquilas.
transparente contribuye a disminuir la
incertidumbre, fortalecer la percepcion de Mensaje sugerido
seguridad y generar confianza en las acciones
gue la institucién ha dispuesto para proteger "Estamos regresando después de
a la comunidad educativa. Asimismo, permite una experiencia que pudo
« identificar necesidades particulares del generar miedo, tensién o
- Jequipo docente y realizar los ajustes incertidumbre. Hoy no
' necesarios Para garantizar una respuesta necesitamos demostrar que
- inclusiva y organizada. estamos completamente

s

tranquilos. Necesitamos estar

juntos, saber dénde estamos,

conocer qué hacer y recuperar
. . . . rogresivamente nuestras

1. Verifique previamente las condiciones de Prog

p seguridad rutinas.

L

Paso a paso para el facilitador

Antes de iniciar nuestras
actividades, qgueremos compartir
con ustedes las medidas de
seguridad que tiene la institucion,
recordar los protocolos de
actuacion y resolver cualquier
inquietud que tengan. Contar
con esta informacién nos permite
actuar de manera organizaday
cuidarnos mutuamente."

Antes del encuentro con los docentes,
confirme que la institucién cuenta con las
condiciones necesarias para desarrollar la
jornada.

Revise:

. Elestado general de la infraestructura
y autorizaciéon para el ingreso, cuando
aplique.

. Laimplementacion del Plan Escolar L ) .. )
de Gestién del Riesgo. 3. Socialice la informacion de seguridad

. Lasrutas de evacuaciéon despejadasy
debidamente sehalizadas.

. Los punto(s) de encuentro definidos.

Expligue de manera clara y pausada:

Las condiciones actuales de la

. La ubicacion y estado del botiquin. v ey .
. La ubicaciény estado de los Institucion educatlva: ,
extintores. . Lasrutas de evacuaciéony el punto de

encuentro.

. Los procedimientos que deben
seguirse en caso de una nueva
emergencia.

. Los medios de comunicacion
establecidos para reportar situaciones

. Losresponsables de evacuacion,
primeros auxilios, comunicaciones y
demas funciones establecidas en el
plan de emergencia.

Para tener en cuenta: Si identifica alguna

condicién que represente un riesgo para la deriesgo. o
comunidad educativa, gestione su reporte - La ubicacion del botiquin y de los
extintores.

antes de iniciar la jornada.
. Las personas responsables de

coordinar las acciones de emergencia.
. Cualquier cambio implementado
después del evento ocurrido.

2. Dé la bienvenida al equipo docente

Inicie el encuentro reconociendo el contexto
gue estan viviendo. Mantenga un tono

. ., Invite a los docentes a realizar preguntasy
cercano, tranquilo y respetuoso. También,

verifigue que la informacién haya sido
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comprendida. ante situaciones de riesgo.

Momento 2. Reconocimiento del
espacio (VOLUNTARIO) - 15 a 20
minutos

4. Cierre el momento

Finalice recordando que la preparaciony el
conocimiento de los protocolos son
herramientas de proteccidon colectiva.

Descripcion de la actividad

Puede cerrar con un mensaje como:

Este momento invita a los docentes, de
'Sentir preocupacion después de manera volunt'aria., a r.e,correr difgrentes
o = espacios de la institucion educativa con el

= lo vivido es una reaccion propdsito de encontrarse progresivamente

n esperable. Lo |mportante es ,C!ue con el entorno escolar. No se trata de

< hoy contamos con informacion, inspeccionar técnicamente la infraestructura
tenemos un plan de acciony ni de evaluar dafos, sino de favorecer la
podgmos apoyarnos como familiarizacion con el espacio, reconocer

5 equipo. Conocer que hacer nos aquello que permanece igual y aquello que

ayuda.a responder de manera ha cambiado y facilitar una adaptacion
organizada y fortalece nuestra gradual al regreso.

capacidad para cuidar de
nosotros Mismos y de nuestros

' Durante el recorrido, es posible que algunas
estudiantes."

personas experimenten emociones como
tranquilidad, nostalgia, incertidumbre o

ansiedad. Estas reacciones son esperables
después de una situacion de emergencia.

Aspectos clave para el facilitador

. Utilice un lenguaje sencillo, claroy
concreto.

. Mantenga una actitud serenay
disponible para responder preguntas.

. Evite compartir informacién no
confirmada o generar especulaciones.

. Valide las emociones de los docentes
sin profundizar en experiencias
personales durante este momento.

. Siidentifica a una persona con un
nivel elevado de malestar emocional,
ofrézcale un espacio de
acompafamiento posterior o activela
segun las rutas de atencioén definidas.

El recorrido finaliza con un ejercicio breve de
atencioén plena (mindfulness), orientado a
favorecer la conexion con el momento
presente y promover una mayor sensacion de
seguridad.

Paso a paso para el facilitador

1. Presente la actividad

Explique al grupo que la participacion es
voluntaria y que cada persona puede decidir
hasta dénde se siente comoda realizando el
recorrido.
Clave psicosocial

Puede decir:
La informacidn clara y la preparacién frente a
una posible emergencia fortalecen la
sensacion de control, reducen la
incertidumbre y favorecen la recuperaciéon
progresiva de la seguridad psicoldgica.
Cuando las personas saben qué hacer, con
quién contar y cdmo actuar, aumentan su

"Los invitamos a realizar un
recorrido por la institucion. El
proposito No es revisar
técnicamente las instalaciones,
sino volver a reconocer este
espacio, identificar qué ha

confianza para retomar las actividades

cotidianas y responder de manera organizada

cambiado y qué permanece igual
Yy permitirnos retomar el contacto

N>

A\

P

Comité de Cafeteros
de Caldas

MzZL ALCALDIA Educacion para
Phapiscles L Competitividad

ALz z
A DCP. p ®
N4 TER W
WELUKER e e s e e
‘ ' 9




con nuestro lugar de trabajo de oler.

manera gradual." . Finalmente, realicen una
respiraciéon lentay
2. Realice el recorrido consciente."

Organice pequefios grupos y recorra, segun  Cierre diciendo:
las condiciones de la institucion:
"Estoy aqui, hoy es 18 de agosto,

. Laentrada. estoy acompafiado y conozco la
. Lasaulas. ruta de respuesta.”
. Los bafos.
- . Lasala de profesores. Permita unos segundos de silencio antes de
v . Las escaleras. continuar con la siguiente actividad.
< . Laszonas abiertas.
- Lasrutas de evacuacion. Aspectos clave para el facilitador

. El/Los punto(s) de encuentro(s).

. Recuerde que la participaciéon es
voluntaria y respete el ritmo de cada
docente.

. Mantenga un ambiente tranquiloy
evite apresurar el recorrido.

. No convierta esta actividad en una
inspeccién técnica de la
infraestructura.

. Valide las emociones que puedan
surgir, sin forzar a las personas a
compartir sus experiencias.

. Sialgun docente presenta un nivel
importante de malestar emocional,
ofrézcale acompanamiento individual
o active la ruta de atencidn

3. Realice el ejercicio de conciencia "En el correspondiente.

aquiy el ahora" . Procure finalizar el recorrido con el

ejercicio de conciencia para favorecer

Al finalizar el recorrido, invite al grupo a una sensacién de calma antes de
detenerse en un lugar tranquilo. continuar con la jornada.

Durante el recorrido invite a observar el
entornovy, si es pertinente, formule preguntas
como:

. ¢Qué lugares reconocen con mayor
facilidad?

. ¢Qué aspectos notan diferentes?

. ¢Qué les genera tranquilidad al volver
a este espacio?

Evite promover conversaciones centradas en
danos materiales o especulaciones sobre
Nuevos riesgos.

Con voz pausada, guie el siguiente ejercicio: . .
Clave psicosocial
"Detengamonos un momento.

Sin prisa, observen el lugar donde Después de una emergencia, volver al lugar

donde ocurrid o se vivid el evento puede

estan. generar respuestas emocionales intensas. Un
Ahora, de manera silenciosa: reencuentro gradual con el entorno,
acompafado y voluntario favorece la
. Identifiquen cinco cosas recuperacion de la sensacidn de seguridad y
que pueden ver. control. El ejercicio de atencién al momento
. Cuatro cosas que pueden presente ayuda a orientar a las personas en el
tocar. "aquiy el ahora", disminuyendo la activacion
. Tres sonidos que pueden emocional y fortaleciendo la percepcidon de
escuchar. gue cuentan con recursos y apoyo para
. Dos cosas que pueden afrontar el retorno.
fi) N
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Momento 3. Circulo de comparieros - 20 . "Para sentirme acompainado
minutos necesito..."
. "Yo puedo aportar al equipo..."
Descripcion de la actividad
P Recuerde al grupo que todas las respuestas
son validas y que también es valido decidir no

Este espacio busca fortalecer el sentido de ; .
intervenir.

comunidad y apoyo entre los docentes,
promoviendo un encuentro basado en la
escucha, el respeto y el reconocimiento
mutuo. A través de preguntas sencillas, cada
participante tiene la oportunidad de expresar
= como llega al encuentro, identificar aquello
gue necesita para sentirse acompafadoy
. reconocer los recursos personales que puede
aportar al equipo.

3. Facilite la participacion

Invite a que las personas compartan de
manera voluntaria, sin interrupciones ni
comentarios mientras alguien esta hablando.

Como facilitador:

. Escuche con atencioén.

. Agradezca cada intervencion.

. Evite profundizar en experiencias
personales o solicitar explicaciones
adicionales.

. Siuna persona se emociona, valide su
reaccion con naturalidad y permita
gue continUe solo si asi lo desea.

La actividad no pretende que las personas
narren o revivan la experiencia de la
emergencia. Por el contrario, busca generar
un espacio seguro en el que cada docente
pueda participar hasta donde se sienta
comodo, favoreciendo el apoyo colectivo y el
fortalecimiento de las redes entre
companeros.

.. 4. Cierre la actividad
Paso a paso para el facilitador

Finalice resaltando la importancia del apoyo

1. Prepare el espacio entre companeros.
Organice al grupo en circulo o en una Puede decir:
disposicion que permita que todos puedan
verse. Explique que este serd un espacio de "Cada uno vive este regreso de
escuchay respeto, donde cada persona una manera diferente.
decide libremente cuanto desea compartir. Escucharnos, reconocer lo que
necesitamos y ofrecer aquello
Puede decir: que podemos aportar fortalece
nuestro equipo y nos recuerda
"Este es un espacio para gue no tenemos que afrontar
reconocernos como equipo. No este proceso en soledad."

buscamos hablar de lo ocurrido si
alguien no lo desea, sino
compartir cémo llegamos hoy y
cémo podemos acompanarnos
en este regreso."

Aspectos clave para el facilitador

. La participacion debe ser
completamente voluntaria.

. No presione a ninguna persona para
hablar o compartir experiencias.

. Favorezca un ambiente de respeto,
escucha y confidencialidad.

. Evite emitir juicios, interpretar las
respuestas o dar consejos durante las
intervenciones. ")

,ﬁ-‘- DZCF & &
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2. Explique la dinamica

Indique que cada persona podra completar,
si asi lo desea, las siguientes frases:

"Hoy llego con..."
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. Reconozca las fortalezas y recursos Paso a paso para el facilitador
gue surjan en el grupo.
. Siidentifica un nivel importante de 1. Introduzca la actividad

malestar emocional en algun

participante, ofrézcale un espaciode  Explique que, después de una situaciéon de
acompafamiento posterior o active la  emergencia, recuperar la sensacion de

ruta de atencion correspondiente. seguridad es un proceso gradual que puede
fortalecerse cuando las personas construyen
soluciones de manera colectiva.

‘} /\Clave psicosocial

El apoyo social es uno de los principales Puede decir:

= factores de proteccion después de una
situacién de emergencia. Contar con espacios
donde las personas puedan sentirse
escuchadas, reconocidas y acompanadas
fortalece el sentido de pertenencia,
disminuye la sensacion de aislamiento y
favorece la recuperacion colectiva. Promover
gue cada docente identifique tanto sus
necesidades como los recursos que puede
ofrecer al grupo fortalece la cohesion del
equipoy la construccién de redes de apoyo
dentro de la comunidad educativa. 2. Reflexion individual

"Cada persona puede necesitar
cosas diferentes para sentirse
segura. Sin embargo, cuando
trabajamos como equipo
también podemos construir
acuerdos y acciones que nos
ayuden a sentir mayor
tranquilidad y confianza durante
este regreso.”

L

Momento 3.1 Construyo con el otro - 20 Invite a cada docente a pensar, de manera
minutos individual, en la siguiente pregunta:

L . ¢Qué necesito para sentirme seguro en
Descripcion de la actividad este regreso a la institucion?

Este espacio busca que los docentes Si lo considera pertinente, entregue una hoja
construyan de manera conjunta acuerdosy  para que cada participante escriba sus ideas
acciones que contribuyan a fortalecer la antes de compartirlas

sensacion de seguridad y confianza durante
el retorno a la institucién educativa. A partir
de una reflexién individual y colectiva, el
grupo identifica qué necesita para sentirse
seguro, reconoce las necesidades
compartidas y establece compromisos
concretos que favorezcan el cuidado mutuoy
el bienestar del equipo.

3. Construccion colectiva

Una vez finalizada la reflexiéon individual,
invite al grupo a conversar alrededor de las
siguientes preguntas:

. ¢Qué necesitamos como equipo
para sentirnos seguros?

. ¢Qué podemos hacer para que eso
pase?

La actividad promueve la participacion, la
corresponsabilidad y el fortalecimiento de la
red de apoyo entre companeros,
reconociendo que la sensacion de seguridad
también se construye a través de las
relaciones y de las acciones que realizan las
personas para cuidarse entre si.

Registre en un papelégrafo, tablero o cartel
las respuestas del grupo, procurando
identificar acuerdos comunes y acciones
concretas.

Anime a que las propuestas sean realistas,
alcanzables y dependan, en la medida de lo
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posible, del propio equipo docente.

4, Construya acuerdos

Con el grupo, prioricen algunas acciones que
puedan implementarse desde el primer dia
de regreso.

Por ejemplo:

. Mantener una comunicacion clara
entre compaferos.

. Recordar periédicamente las rutas de
evacuacion.

. Solicitar ayuda cuando alguien lo
necesite.

. Respetar los tiempos y emociones de
cada persona.

. Favorecer espacios de apoyo entre
docentes.

5. Cierre la actividad

Finalice destacando que la seguridad no
depende Unicamente de las condiciones
fisicas del entorno, sino también del apoyo, la
organizacion y el compromiso que
construyen como comunidad educativa.

Puede decir:

"Hoy identificamos que muchas
de las cosas que nos ayudan a
sentirnos seguros también
dependen de nosotros como
equipo. Cuidarnos, comunicarnos
y apoyarnos mutuamente
fortalece nuestra capacidad para
afrontar este regreso de manera
conjunta."

Aspectos clave para el facilitador

. Promueva la participacion de todos,
respetando que algunas personas
prefieran no intervenir.

. Oriente la conversacién hacia acciones
concretas y alcanzables.

. Evite centrar la discusion en
situaciones que escapan al control del

grupo.
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. Valide todas las necesidades
expresadas sin emitir juicios.

. Favorezca la construccion de acuerdos
colectivos y el sentido de
corresponsabilidad.

. Registre los compromisos
establecidos para que puedan
retomarse posteriormente por la
institucion.

Clave psicosocial

La sensacion de seguridad se fortalece
cuando las personas perciben que tienen
recursos, cuentan con el apoyo de otros y
pueden participar activamente en la
construccion de soluciones. También generar
acuerdos colectivos incrementa la percepcidn
de control, favorece la cohesidn del equipo y
fortalece la confianza entre companeros,
aspectos fundamentales para una
recuperacion psicosocial saludable después
de una emergencia.

Momento 4. Acuerdos de seguridad
emocional

Descripciéon de la actividad

Este espacio busca construir, de manera
conjunta, acuerdos que favorezcan un
ambiente de respeto, apoyo y cuidado
emocional durante el retorno a la instituciéon
educativa. A partir de principios basicos de
convivencia, los docentes reflexionan sobre
comMo acompafarse mutuamentey
contribuir a un entorno seguro para todos.

Paso a paso para el facilitador

1. Introduzca la actividad
Puede decir:

"Asi como existen acuerdos para cuidar
nuestra seguridad fisica, también
podemos establecer acuerdos para
cuidar nuestro bienestar emocional y el
de nuestros companeros."

i
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2. Socialice los acuerdos

Presente y dialogue brevemente sobre los
siguientes acuerdos:

. No minimizar las emociones de los
demas.

. No dramatizar ni difundir rumores.

. No obligar a nadie a hablar sobre su
experiencia.

/\
' . Pedir ayuda cuando sea necesario.
. Acompanar sin invadir.

. Compartir Unicamente informacioén
proveniente de fuentes oficiales.

. Reconocer cuando necesito apoyo y
no estoy en condiciones de
acompafar a otros.

. Comprender que las reacciones
emocionales son esperables y que el
retorno gradual a la rutina favorece la
recuperacion.

3. Construyan un compromiso
Pregunte:

. ¢Qué otro acuerdo consideran
importante para cuidarnos como
equipo?

Registre las propuestas y finalice invitando al
grupo a asumir estos acuerdos como un
compromiso colectivo.

Aspectos clave para el facilitador

. Favorezca una conversaciéon
respetuosa y participativa.

. Expligue el sentido de cada acuerdo
con ejemplos sencillos.

. Refuerce la importancia de acudir a
fuentes oficiales y de pedir ayuda
cuando sea necesario.

. Promueva el respeto por los tiempos y
las emociones de cada persona.

Clave psicosocial
Los acuerdos de seguridad emocional

fortalecen la confianza, el apoyo entre
companerosy la sensacion de seguridad.

de Caldas
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Contar con pautas compartidas de cuidado
contribuye a un ambiente protector y facilita
el proceso de adaptacién al regreso.

Momento 5. Reconocimiento emocional
Descripcién de la actividad

Esta estrategia busca fortalecer el apoyo
entre docentes mediante la conformacion de
parejas o trios que realicen breves espacios
de revision mutua del bienestar emocional
durante la jornada escolar, favoreciendo la
identificacién temprana de necesidades de
apoyo y el cuidado entre pares.

Paso a paso

1. Organice a los docentes en parejas o
trios que ellos elijan.

2. Expligue que cada grupo realizara un
breve espacio de conversacion para
preguntar cémo se encuentra el otroy
si necesita algun apoyo.

3. Durante la primera semana de
retorno, realice esta revisidn al inicio y
al cierre de la jornada. Posteriormente,
podra mantenerse una vez al dia.

4. Sialgun docente requiere apoyo,
oriéntelo segun las rutas
institucionales establecidas.

Aspectos clave para el facilitador

. La participacién debe ser respetuosa y
voluntaria.

. El objetivo es acompafar, no resolver
los problemas del companero.

. Mantenga la confidencialidad de la
informacién compartida.

. Active las rutas de apoyo cuando
identifique necesidades que lo
requieran.

Clave psicosocial

El apoyo entre pares fortalece el sentido de
pertenencia, disminuye la sensacion de
aislamiento y facilita la identificacion
oportuna de personas que requieren
acompafiamiento.
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Actividad 1.2. Semaforo emocional Momento 6. Estrategias de regulacion
emocional - Para mi y para acompanhar al
Descripcion de la actividad utich
El facilitador puede elegir, segun el tiempo
disponible, la cantidad de estrategias que
desea ensenfar. El resto quedan como un
recurso practico para la institucion.

El semaforo emocional es una herramienta

sencilla para que los docentes identifiquen

como se sienten al inicio o final de la jornada,

facilitando la deteccidén temprana de
/\necesidades de apoyo.

Ejercicios de regulacién emocional

. Verde: Me siento estable.

= . : Necesito apoyo.
. Rojo: Necesito atencion.

Cuando experimentamos una situacion de

crisis, nuestro cuerpo y nuestra mente

pueden reaccionar con ansiedad, miedo,

tensidon o confusién. Estas estrategias ayudan
Paso a paso a recuperar la calma y volver al momento

p presente.

1. Invite a cada docente a identificar
voluntariamente el color que
representa c6mo se siente.

2. Expligue que es opcional compartir las
razones.

3. Observe las tendencias generales del
grupo.

4. Sjidentifica personas en rojo que
requieran acompafiamiento, active las
rutas institucionales correspondientes,
garantizando la confidencialidad.

1. Ejercicios de respiracién

Respiracion diafragmatica

Respira llevando el aire hacia el abdomen,
permitiendo que este se expanda al inhalary
descienda al exhalar.

Cémo hacerlo:

1. Coloca una mano sobre el pechoy

Aspectos clave para el facilitador otra sobre el abdomen.
. _ . 2. Inhala lentamente por la nariz durante
* Noobligue a nadie a compartir su 4 segundos, procurando que se eleve
estado emocional. principalmente el abdomen.
e Evite interpretar o cuestionar las 3. Exhala suavemente por la boca
respuestas. durante 6 segundos.
e Utilice la informacién Unicamente 4. Repite entre 5y 10 respiraciones.

para orientar acciones de apoyo.
e Carantice la confidencialidad en todo  Beneficio: disminuye la activacion fisiolégica

momento. y favorece la relajacioén.
Clave psicosocial Respiraciéon en cubo (Box Breathing)
Favorecer el reconocimiento de las Imagina que recorres los cuatro lados de un
emociones y contar con mecanismos cubo.

sencillos para expresarlas permite identificar
oportunamente necesidades de apoyo y
fortalece una cultura de cuidado dentro de la
comunidad educativa.

Inhala durante 4 segundos.

Mantén el aire 4 segundos.

Exhala durante 4 segundos.

Mantén los pulmones vacios 4 segundos.

Repite varias veces.

f) N>
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Atencion a la respiracién . lavarse las manos con agua fresca,
. cambiar de postura,
Durante uno o dos minutos, dirige toda tu . caminar despacio.

atencién al aire que entra y sale de tu cuerpo.
Cuando aparezcan pensamientos,
simplemente obsérvalos y vuelve a
concentrarte en la respiracion.

Estimulacién sensorial

Utiliza estimulos que favorezcan la regulacion

L B emocional:
o Respiracion del leén

—

< ) . . objetos frios,
Ideal para liberar tension. . diferentes texturas

= hal fund | ) . aromas agradables,
1. Inhala profundamente por la nariz. . bebidas calientes o frias,

2. Al exhalar, abre bien !a boca, saca I§ . Uha manta o una tela suave.
lengua y expulsa el aire con un sonido
fuerte ("jhaaa!").

p 3. Repite de 3 a5 veces.

L

3. Estrategias de distancia mental

Cuando los pensamientos se vuelven muy
.. | | intensos, estas técnicas ayudan a disminuir
2. Ejercicios para volver al presente su impacto.

Escaneo corporal (Body Scan) Contar de tres en tres

Recorre mentalmente cada parte del cuerpo, Empieza en un ndmero cualquiera (por
desde los pies hasta la cabeza, observando las ejemplo 100) y ve restando de tres en tres.
sensaciones sin juzgarlas.

Ejemplo:
Técnica de los cinco sentidos (5-4-3-2-1) 100, 97,94, A1...
|dentifica: Tararear una cancion
. 5cosas que ves. Escoge una cancion cc?nocida y tararéala ]
. 4 cosas que puedes tocar. lentamente, concentrandote en la melodia.

. 3sonidos que escuchas.
. 2olores que percibes. Visualizar un lugar seguro
. 1sabor que puedes notar.
Cierra los ojos e imagina un lugar donde te
Esta técnica ayuda a disminuir la sensaciéon  sientas tranquilo y protegido.

de desbordamiento y regresar al presente.
Observa:

Contrarrestar las sensaciones corporales . quéves,
. Qqué escuchas,

. qué hueles,

. Quétemperatura hay,

. como se siente tu cuerpo alli.

Cuando aparezcan sintomas intensos
(temblor, calor, presién en el pecho, mareo),
utiliza una sensacioén fisica distinta para
ayudar al cerebro a salir del estado de alarma.

Por ejemplo:

. sostener algo frio,
. beber agua lentamente,

Comité de Cafeteros
de Caldas
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Mantras de seguridad
Repite frases breves como:

. '"Estoy a salvo en este momento."
. "Estova a pasar."

. "Puedo manejar este momento."
. "Respira, un paso a la vez."

pmesconectarse del contenido sensible
- Si es posible:

. dejadeverimagenes o videos
relacionados con la emergencia,

. limita la exposicién continua a
noticias,

. toma pausas de las redes sociales.

4. Relajacion fisica

Relajacién muscular progresiva de
Jacobson

Consiste en tensar un grupo muscular
durante unos segundos y luego relajarlo
completamente, recorriendo
progresivamente todo el cuerpo.

Moverse

Realizar una actividad fisica suave ayuda a
descargar tension:

. caminar,

. bailar,

. dar un paseo corto,

. subiry bajar escaleras lentamente.

Sacudir el cuerpo

Sacude suavemente brazos, manos, piernasy
hombros durante 30 a 60 segundos para
liberar la tensién acumulada.

de Caldas
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Estiramientos breves

Realiza movimientos suaves de cuello,
hombros, espalda y piernas, respirando
lentamente durante cada estiramiento.

JORNADA 2 ACOGIDA DOCENTES

Momento 1. Rutina diaria de regulacion
docente

Descripcion de la actividad

Esta rutina propone breves pausas durante la
jornada escolar para favorecer la
autorregulaciéon emocional, promover el
autocuidado y fortalecer el apoyo entre
docentes. Su practica diaria contribuye a
mantener el bienestar del equipo y facilita la
identificacion oportuna de necesidades de
acompafiamiento.

Paso a paso

Inicio de la jornada (5 minutos)

Invite a los docentes a reflexionar sobre las
siguientes preguntas:

. ¢Como llego hoy?
. ¢Qué necesito hoy?
. ¢Qué puedo ofrecer al equipo?

Finalice con una respiracidon lenta y la revision
de las prioridades de la jornada.

Mitad de la jornada (3 minutos)
Realice una pausa breve:
. Apoyar ambos pies en el piso.
. Relajar los hombros.
. Respirar lentamente.

. Observar el entorno durante unos
segundos.

Final de la jornada (10 minutos)

RelUnase por equipos y dialogue sobre:

N
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. ¢Qué fue dificil?
. ¢Quién necesita apoyo?
. ¢Qué debemos ajustar para manana?

Recuerde al grupo que el cuidado debe ser
compartido y que ninguna persona debe
asumir de forma permanente la
responsabilidad de sostener emocionalmente
a los demas.

/\
' Aspectos clave para el facilitador

. Mantenga las pausas breves y
constantes.

. Promueva un ambiente de confianzay
respeto.

. Favorezca la participacion sin obligar a
compartir experiencias personales.

. Esté atento a docentes que puedan
requerir apoyo adicional.

Clave psicosocial

Las pausas de regulaciéon favorecen la
conciencia emocional, disminuyen la
sobrecarga y fortalecen el apoyo entre
companeros. Distribuir el cuidado dentro del
equipo previene el agotamiento y promueve
una cultura de corresponsabilidad.

Momento 2. ;Cémo actuar si ocurre una
réplica durante la jornada?

Descripcion de la actividad

Este espacio busca recordar a los docentes
las acciones basicas que deben seguir en
caso de presentarse una réplica durante la
jornada escolar, promoviendo una respuesta
organizada, seguray basada en los protocolos
institucionales.

Paso a paso

El facilitador socializa las siguientes
recomendaciones:

. Regular primero la propia conducta:
mantener una voz clara, calmada y dar
instrucciones cortas.

de Caldas
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. Aplicar el protocolo institucional de
respuesta sismica, siguiendo las rutas
establecidas.

. Evitar gritos, carreras, empujones o
regresar por objetos personales.

. Una vezfinalice el movimiento,
dirigirse al punto de encuentroy
realizar el conteo de personas segun el
plan institucional.

. Compartir Unicamente informacion
confirmada y evitar rumores o
especulaciones.

. Cuando la situacidén esté controlada,
permitir un breve espacio de
regulacion emocional y explicar lo
ocurrido con un lenguaje claroy
sencillo.

Aspectos clave para el facilitador

. Refuerce el conocimiento del
protocolo institucional.

. Transmita instrucciones de manera
calmada y precisa.

. Evite generar alarma o difundir
informacion no confirmada.

. Recuerde que la seguridad fisica es |a
prioridad.

Clave psicosocial

Las personas tienden a seguir el
comportamiento de quienes lideran la
respuesta. Un adulto que mantiene la calma,
ofrece instrucciones claras y comunica
informacion confiable contribuye a disminuir
la ansiedad, fortalecer la sensacién de
seguridad y favorecer una respuesta
organizada ante la emergencia.

Momento 3. Planeacion académica
flexible

Descripcién de la actividad

Este espacio invita a los docentes a planear
los ajustes necesarios para las primeras
semanas de regreso, priorizando el bienestar
de los estudiantes, la recuperaciéon de las
rutinas y los aprendizajes esenciales. La
planeacién debe ser flexible y responder a las

DCF. . e B
'E‘g FUNDACION '
PLUKER 75w soww + oo

i

N



MzZL ALCALDIA Educacion para
#hanizoles L Competitividad

necesidades emocionales y académicas del

grupo.

Paso a paso

Invite a los docentes a revisar la
planeacidn de las primeras semanas
de clase.

Priorice actividades de bienvenida,
reconocimiento del grupoy
recuperacion de rutinas.

Identifigue los aprendizajes esenciales
gue deben abordarse inicialmente.
Defina ajustes temporales en las
actividades y en las demandas
académicas, segun las necesidades
del grupo.

Recuerde la importancia de incorporar
pausas durante la jornada y mantener
rutinas claras y predecibles.

Aspectos clave para el facilitador

Priorice el bienestar antes que el
cumplimiento acelerado del curriculo.
Promueva rutinas estables que
brinden seguridad a los estudiantes.
Fomente la flexibilidad para responder
a las necesidades del grupo.

Recuerde que los ajustes pueden
modificarse progresivamente
conforme avance el proceso de
adaptacion.

Clave psicosocial

Las rutinas predecibles y la flexibilidad
académica favorecen la sensacion de
seguridad, disminuyen el estrés y facilitan la
adaptacion de estudiantes y docentes al
retorno escolar después de una emergencia.

Momento 4. Sugerencias de lenguaje

neuro educativo

Descripcion de la actividad

estudiantes y compafieros. Se presentan
ejemplos de expresiones que es
recomendable evitar y alternativas que
favorecen una comunicacion segura,

Paso a paso

empatica y basada en informacion realista.

1. Explique la importancia de utilizar un
lenguaje que brinde seguridad y
valide las emociones.

2. Socialice los siguientes ejemplos:

Mensajes que siy que no deben usarse

Evitar

Preferir

“Ya paso, no
piensen mas en

”

€S0.

“Pasd una situacion
fuerte y cada
persona puede
recuperarse a su
propio ritmo.”

“Aqui no va a volver
a temblar.”

“No podemos
predecir un sismo;
si podemos saber
gué hacery dénde
ubicarnos si
ocurre.”

“Tienen que ser
fuertes por los
estudiantes.”

“Podemos cuidar a
nuestros
estudiantesy
también pedir
apoyo cuando lo
necesitemos.”

“Cuente todo lo
que vivié para
desahogarse.”

“Si desea hablar,
hay un espacio
seguro para
hacerlo; no esta
obligado a contar
detalles.”

3. Invite al grupo a reflexionar sobre
otras expresiones que podrian
favorecer el cuidado emocional en la

institucion.

Este momento busca sensibilizar a los
docentes sobre el impacto que tiene el
lenguaje en la regulacion emocional de

Comité de Cafeteros
de Caldas
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Aspectos clave para el facilitador

. Promueva un lenguaje empatico,
claroy respetuoso.

. Evite mensajes que minimicen
emociones o generen falsas certezas.

. Refuerce la importancia de validar las
experiencias sin presionar a las
personas para hablar.

' Clave psicosocial

Las palabras pueden aumentar la sensacion
de seguridad o generar mayor angustia. Un
lenguaje que valida las emociones, evita
rumores y ofrece informacién clara favorece
la regulacién emocional y fortalece un
ambiente protector para toda la comunidad
educativa.

Momento 5. Reflexion final
Descripciéon de la actividad

Este espacio invita a cerrar la jornada
resaltando que el retorno a la instituciéon
educativa es un proceso gradual que requiere
tiempo, acompanamiento y trabajo colectivo
para recuperar la sensacion de seguridad y
confianza.

Paso a paso

1. Invite al grupo a reflexionar sobre el
camino recorrido durante la jornada.

2. Resalte la importancia de reconstruir
las rutinas de manera progresiva.

3. Cierre con un mensaje que fortalezca
el sentido de comunidad y
corresponsabilidad.

Mensaje de cierre sugerido:

"Volver a la institucién no
significa olvidar lo ocurrido, sino
avanzar juntos hacia la
recuperacion. Cada accion de
cuidado, cada rutina que
recuperamos y cada espacio de
apoyo fortalece nuestra
capacidad para ensefar,

MzZL ALCALDIA Educacion para
#hanizoles L Competitividad

aprender y convivir nuevamente

con confianza."

Aspectos clave para el facilitador

. Finalice con un mensaje esperanzador

y realista.

. Reconozca el esfuerzo del equipo

docente.

. Refuerce la importancia del cuidado

mutuo.

Clave psicosocial

Cerrar la jornada con una reflexiéon
compartida fortalece el sentido de

pertenencia, favorece la recuperacion de la

confianzay promueve una vision de

esperanza basada en los recursos de la

comunidad educativa.

Momento 6: Socializacion de la guia de

acogida para los estudiantes

Descripciéon de la actividad

Presentar a los docentes las guias de

acogida

para estudiantes (preescolar, primaria y

secundaria, anexas a este protocolo),
explicando su propdsito, estructuray

orientaciones para su implementacion

durante el retorno a clases.

Paso a paso

—

Explique el propdsito de las guias.

2. Presente los momentosy actividades

que las componen.
3. Socialice las estrategias de

acompafamientoy las orientaciones
para identificar necesidades de apoyo.
4. Resuelva inquietudes sobre su

implementacion.

Aspectos clave para el facilitador

. Asegure que los docentes

comprendan el propésito de cada

actividad.

. Promueva una implementaciéon
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flexible segun las necesidades del hechos, sino compartir vivencias y

grupo. formas de afrontamiento.

. Recuerde las rutas institucionales para . Reconozcay valide la importancia del
la atencidon de estudiantes que apoyo entre pares como recurso de
requieran apoyo. cuidado.

Clave psicosocial Clave psicosocial
Brindar herramientas claras a los docentes Los espacios de apoyo entre pares fortalecen
ortalece su capacidad para acompanar el las redes de contencidn social, favorecen la
retorno de los estudiantes desde un enfoque regulacidon emocional colectiva y permiten
= de proteccioén, seguridad y bienestar identificar de manera temprana a personas
n emocional. gue puedan requerir acompafamiento
= adicional.
Momento 7: Espacio voluntario de reflexion
(debriefing) Canales de atencién psicolégica
P
Al finalizar la jornada, en la institucion Linea de Salud Mental Profe en Linea -

educativa se dispone un espacio voluntario atencién 24/7
de encuentro entre pares (como un grupo de
apoyo) para que quienes lo deseen puedan La estrategia “Profe en Linea” dispone de un

conversar sobre cOmo estan viviendo y servicio de atencion y orientacion en salud
procesando |lo ocurrido. Este espacio busca mental dirigido a docentes, con

favorecer el acompanamiento mutuo, la disponibilidad permanente para brindar
escuchay el intercambio de experiencias acompafiamiento ante situaciones

entre colegas, sin caracter obligatorio ni emocionales, necesidades de orientacion o
estructurado. momentos de crisis.

Atencidén de emergencias:
Paso a paso

1. Invite de manera abiertay voluntaria a 3152261000
participar en un espacio de
conversacion entre pares.

2. Disponga un ambiente tranquiloy
acogedor que facilite el didlogo (por
ejemplo, con café o un refrigerio).

3. Promueva la escucha respetuosa
entre participantes, sin dirigir ni
presionar las intervenciones.

4. Observe posibles necesidades de
apoyo adicional y, si es necesario,
oriente hacia las rutas institucionales
correspondientes.

Tele-consulta:
318 700 0966

Invitamos a los docentes que requieran
orientacién o acompanamiento en salud
mental a hacer uso de estos canales de
atencion.

Cuidar la salud mental también implica pedir
apoyo cuando se necesita.

ARLy EPS

Aspectos clave para el facilitador
Los establecimientos educativos pueden

. La participacion debe ser hacer uso también de la atencion psicolégica
completamente voluntaria. que proporciona la ARL y EPS de cada

. Favorezca un clima de confianza, docente, directivo o administrativo. Para esto,
respeto y confidencialidad. es necesario tener identificados los teléfonos

. Nose busca reconstruir en detalle los de contacto respectivos.
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Fundamentacion y fuentes de
referencia

Servicio Geolégico Colombiano
(SGQ). Informacion oficial del
sismo del 10 de agosto de 2026 y
orientaciones sobre sismos,
réplicasy preparacién. Fuente:
https://www2.sgc.gov.co/Noticias/
Paginas/SGC-actualiza-la-
informacion-sobre-el-sismo-
ocurrido-en-San-Jose-del-
Palmar-Choco.aspx

Ministerio de Educacién Nacional
(MEN). Directiva Ministerial No. 12
de 2009: continuidad de la
prestaciéon del servicio educativo
en situaciones de emergencia; y
orientaciones complementarias
para crisis y postemergencia.
Fuente:
https://www.mineducacion.gov.c
o/normatividad/1753/w3-article-
196228.htmI?utm_source=

Unidad Nacional para la Gestidon
del Riesgo de Desastres (UNGRD).
Guia Plan Escolar para la Gestion
del Riesgo: educacién como
componente de recuperaciény
proteccion fisica y social. Fuente:
http://repositorio.gestiondelriesg
o.gov.co/handle/20.500.11762/1842
5

UNICEF Colombia. Retorno a la
escuela, educacion resiliente,
continuidad de aprendizajesy
apoyo psicosocial en
emergencias. Fuente:
https://www.unicef.org/colombia/
comunicados-
prensa/volveralaescuela
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