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Director de Foro Javeriano - Introduccion

Orlando Buelvas Dajud

as clases virtuales han supuesto un reto
para todos. Desde estudiantes hasta
funcionarios administrativos, de profesores a
directores de departamento; nadie ha estado
exento de los efectos y dificultades que la
educacion remota ha traido consigo. Asimismo, la
pandemia de a poco se convirti6 en una dura
batalla que sorprendi6 a la humanidad, cam-
biando todos sus planes y abriendo una ba-
raja de posibilidades nunca antes contempla-
da. La educacion no ha sido ajena a los efec-
tos de todo este cumulo de imprevistos; el he-
cho de abandonar los salones para adoptar
la sala de la casa como aula de clase y que
las herramientas como Zoom, Teams o Meet,
tomd desprevenido a la gran mayoria. De un
momento a otro, se hizo imposible atender a
las cafeterias, nacié un temor constante so-
bre qué vendra, las bibliotecas se vaciaron
y estar en la universidad pasé de ser una
obligacién, a un deseo. Los retos para los
estudiantes no han sido pocos, madrugar a
primera hora y recibir la clase de 7 en pijama
una experiencia extrafia y ni hablar de tomar
apuntes mientras la casa es un caos, las fallas de
internet que nunca faltan, los compafieros que
dejan el microfono encendido y a los que se les
enciende la camara sin previo aviso; experiencias,
experiencias y mas experiencias que se viven
desde el encierro. Aln asi, estos retos y problemas
no son solo de los estudiantes, los profesores se
vieron afectados en gran medida, de un dia a otro
dejaron de darle clases a personas para hablarle a

En este documento, que abre
por primera vez la puerta a un
trabajo conjunto de Foro
Javeriano y Al Derecho, dos
grandes equipos
comprometidos con la
comunidad estudiantil.

una pantalla atestada de recuadros con nombres
variados, esos son ahora sus “estudiantes”, los
parciales dejaron de hacerse en papel y emergio el
deber de aprender a usar plataformas misteriosas,
el silencio y la falta de participacion se hizo notary
fue una constante en las clases, de pronto ya no los
necesitaban tanto como antes.

En fin, los cambios fueron para todos, es
un reto que exige unién y comprension a
ambas partes, la incertidumbre que ha
generado la pandemia nos ha llevado un
panorama nunca antes vivido, temas
como nuestras facultades psicoldgicas, el
manejo del tiempo, estados emocionales,
el estrés o la ansiedad, han tomado
relevancia de primer nivel y con toda la
razon del mundo. En este documento,
que abre por primera vez la puerta a un
trabajo conjunto de Foro Javeriano y Al
Derecho, dos grandes  equipos
comprometidos con la  comunidad
estudiantil. Ambos periodicos buscan
brindar ayudas, informacion y soluciones para los
que vivimos estas épocas inciertas y llenas de
preocupaciones. Esperamos que sea de gran
ayuda, y que pronto la Pandemia y todos sus
problemas solo sean recuerdos de momentos que
superamos, todos, juntos.



Directora de Foro Javeriano - Introduccion

“Vamos a encontrar soluciones juntos y vamos a hacer de la

incertidumbre una nueva posibilidad. Muchos profesores nos

dijeron que estdn ahi para sus estudiantes, pero no se les olvide que

nosotros también estamos aqui para ustedes.”

Camila Solano Mantilla

Erelacién con mis profesores ha cambiado
muchisimo durante el tiempo. Si le
preguntan a mis profesores del colegio
cémo era Camila Solano, seguramente,
empezaran por un dolor de cabeza. “He
intentado cambiar a Camila a todos los
lugares posibles de la clase, pero es que si
la pongo al lado de una silla, ella le habla a
la silla”, le dijo mi profesor de 6to a mis
papas.

Camila es muy inquieta, no sigue
instrucciones, no sabe qué es un deadline,
nunca tiene corbata, se pone creativa con el
uniforme y llega tarde, se quejaban con mis
papas. Fuifeliz en el colegio, pero la relacion
con mis profesores fue, en general, dificil,
tensa, autoritaria y completamente vertical.
Lo entiendo. En el colegio, los profesores
son mas que una ayuda en el aprendizaje;
también ponen las reglas por las que se
rigen los estudiantes. Estan ahi para
mantener el orden y yo no era ningln
angelito. Me costaba ponerme en sus
zapatos, pues la diferencia entre profesores

y estudiantes era abismal y evidente.

En la universidad todo cambia. Puedes
escoger. Hasta puedes ir al bafio cuando
quieras. Eres duefio de tu aprendizaje.
Escogiste esa carrera y a ese profesor.
Estas sentado en esa clase porque te nace y
quieres saber mas. Muchas mas cosas
empiezan a depender de ti y aumenta la

responsabilidad de tu propia formacion.

Una de las cosas que mas cambid para mi,
fue la relacion con mis profesores. Los
empecé a ver con otros 0jos. Ya no eran el

‘policia’; eran una verdadera guia en mi
aprendizaje, eran formadores de mi criterio,
me mostraban distintos puntos de vista y
fomentaban mi curiosidad. Habia materias

que no me gustaban, pero un buen profesor,

como esta. Cuando creimos tenerlo
descifrado, cambid absolutamente todo. En
algunas de las entrevistas que hicimos para
este manual, me sorprendié que muchos
profesores estuvieron a punto de dejar de
dictar su clase; no era lo mismo. Pero que no
sea lo mismo no es malo. Aca estamos para

darles ideas, estamos para dinamizar la

hacia toda la diferencia. Lo que mas me
sorprendio era lo mucho que valoraban lo
que decian los estudiantes. EI aprendizaje
iba de ambos lados. Aunque los estudiantes
participaban mucho mas, las riendas de la

clase las tenia el profesor.

Ahora estamos en la mitad de una
pandemia. Lo pienso y suena irreal. Jamas

nos habiamos enfrentado con una situacion

clase y para ayudarlos si no saben usar
Blackboard o Teams. Estamos a su
disposicion. Es el momento perfecto para
seguir construyendo una clase entre los dos,
para aportarnos bibliografia, para crear una
clase mas plural y participativa. Es el
construir

momento  perfecto  para

conocimiento entre todos.

A los estudiantes: El aprendizaje nunca

estuvo tan cerca. Los  webinars,
conferencias, cursos gratuitos, podcasts,
videos, entre otros, son nuevas formas para
aprender y suena cliché, pero estan a un
click de distancia. Sélo necesitamos
curiosidad y determinacion. Es dificil con la
virtualidad, pero seamos mas empaticos.
Muchos profesores quisieron saber cémo
estabamos, devolvamosles la pregunta.
Somos humanos y para nadie ha sido facil

esta transicion.

A los profesores: Estamos pasando por lo
mismo. Después de muchisimos afios de
dictar la misma clase, les cambiaron las
reglas de juego. Los admiramos por su
inteligencia para poder adaptarse. Estamos
juntos en esto, asi que no tengan miedo de
pedir nuestra ayuda. Verlos equivocarse,
bajar la guardia, superar dificultades e
intentar cosas nuevas, sOlo nos hace
respetarlos y quererlos mas. Gracias por
contarnos sus frustraciones y por dejarnos
conocer ofro lado de ustedes. Vamos a
encontrar soluciones juntos y vamos a hacer
de la incertidumbre una nueva posibilidad.
Muchos profesores nos dijeron que estan
ahi para sus estudiantes, pero no se les
olvide que nosotros también estamos aqui

para ustedes.



Isabela Blanco Gomez

iEl tiempo es oro! jNo lo desperdicies!

El primer paso para un buen manejo del tiempo es la planeacion. ;Qué quieres
lograr? ¢ En cuanto tiempo quieres lograrlo? ¢ Tienes algun plan? ;Coémo quieres
llevarlo a cabo?

Una vez tengas claro cual es la meta, es hora de la organizacion. Identifica tus
deberes, obligaciones y tareas diarias. Una buena forma para hacerlo es tener un
horario. Puedes manejar una agenda, un tablero o un calendario para anotar tus
cosas, las fechas importantes que no puedes olvidar y el tiempo que necesitas
para desarrollar cada tarea pendiente.

Divide tu calendario 0 agenda por temas. Por ejemplo, separar las tareas de la
universidad de las del trabajo con colores diferentes, calcula un tiempo reservado
para tus horas de estudio y marcalas. De esta forma, podras visualizar lo que
tienes que hacer y podras organizar tu tiempo de una forma mas eficiente.

También, no debes olvidar que el balance es necesario. Entre cada tarea,
establece un descanso de 10-15 minutos para respirar, hacer estiramientos,
tomar un vaso de agua, caminar y descansar la mente. jDel afan solo queda el
cansancio! Si la tarea conlleva varias horas de trabajo, intenta descansar
periddicamente para no agotarte.

Ademas, es importante que reserves un espacio para ti: para hacer ejercicio, para
dedicarte a tus hobbies, para sacar a tu mascota al parque, para estar en familia.
iLo que t0 sientas que es necesario! Dedica un periodo de tiempo para realizar
las cosas que te gustan.

Si organizaste tu agenda o calendario y esta que se explota por todas las cosas
que tienes pendientes jrespira, no entres en panico! Cuando estés tranquilo,
revisa nuevamente las tareas e intenta clasificarlas de acuerdo a su urgencia. Por
ejemplo, puedes asignarlas en diferentes categorias como “prioridad alta”,

“prioridad media” y “prioridad baja”; 0 como “muy urgente”, “urgente” y “puede
esperar’.

También, es muy importante que identifiques cual es tu mejor momento del dia
para realizar aquellas tareas que te pueden exigir un poco mas de esfuerzo,
concentracion o recursos. Hay personas que logran estar mas concentradas por
las mafianas, otras por las tardes o por las noches. De acuerdo a tu rutina, intenta
calcular en qué momento del dia tienes mas energia e intenta realizar aquellas
tareas dificiles durante ese tiempo.

De igual forma, es importante que elimines todos los distractores posibles para
que puedas aprovechar al maximo el tiempo que le dedicas a cada tarea. Enfoca
tu energia y tu mente, destina toda tu atencion a la actividad que vas a realizar.
Es muy comUn tener diversos distractores que afectan la concentracion y que
impiden finalizar el trabajo a la hora estimada. Es importante que identifiques
cuales son esos distractores que te interrumpen y los neutralices. Por ejemplo, si
no logras evitar mirar el celular durante el tiempo de clase, intenta apagarlo o
silencia las notificaciones antes de empezar tus clases.

Por Ultimo, no te compares con los demas. Recuerda: jes una pandemia, no un

F N
3
P

concurso de productividad! No hay soluciones universales, no existe una férmula
magica. El manejo del tiempo es un asunto personal y por €so es importante que
identifiques qué estrategias te sirven a ti, las cuales pueden ser diferentes a la de
tus amigos o familiares. Y eso esté bien: cada persona tiene un ritmo de trabajo
diferente y eso no tiene porqué preocuparte. Descubrete a ti mismo y genera tus
propios habitos.

Planeacion + organizacion + visualizacion + priorizacion +
eliminacion de distractores = excelente manejo del tiempo
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Durante este tiempo de pandemia, nos han surgido
nuevos sentimientos de manera constante. Estos
incluyen incertidumbre, impotencia, nostalgia, miedo
y dolor (entre otros). Uno de los efectos mas vistos en
el ser humano ha sido la somatizacion de estas
emociones en nuestro dia a dia: tenemos mas suefio,
no encontramos motivacién para trabajar o estudiar
como antes, hacer ejercicio nos cuesta mas.

Sin embargo, lo importante es que podemos hacer
algo para combatir esto: crear una rutina en la cual
planifiquemos las actividades del dia a dia, que sea
facil de sequir.

iNo te preocupes! La rutina es un esquema basico
que puedes seguir al pie de la letra o modificar si es
necesario, pero lo importante es que tu cabeza vaya
entendiendo que a pesar de estar todo el dia en la
casa, sigue existiendo un horario que hay que seguir.
Créeme, esto te va a ayudar a organizarte en todos
los ambitos de tu vida.

¢ Qué debe incluir esta rutina? Lo que tu quieras. Un
tip que nos dan los expertos es que incluya
actividades que hacias antes de la cuarentena, que
hayas identificado te sirven para algo. Por ejemplo los
hobbies que disfrutabas hacer, las rutinas fisicas, el
tipo de alimentacion al que estabas acostumbrado.

Ejercicio fisico:
El encierro nos ha llevado a muchos al sedentarismo,
donde hay dias donde lo Unico que queremos hacer

es acostarnos en el sofa a ver Nefflix. Aunque esto
puede estar incluido en tu rutina como parte de tu
tiempo de ocio, es importante acordarnos que jel
gjercicio fisico es vital para nuestro cuerpo y mente, y
ahora aun mas! El ejercicio nos ayuda a liberar
endorfinas que hace que mejore nuestro animo a
través del dia.

Aprovecha que tienes internet para buscar rutinas,
clases de baile, tips de motivacion y demas. Disefia
una rutina de ejercicio, dependiendo de tu estilo de
vida. Si estas acostumbrada a hacer ejercicio a diario,
serd mas facil para i, pero si estas acostumbrado a
tener un estilo de vida mas sedentario, comienza por
establecer una rutina breve: un par de sentadillas,
abdominales, saltos o inclusive bajar las escaleras de
tu edificio o caminar al mercado. Estos pequefios
cambios se veran reflejados mas adelante, pues se
volveran parte de tu rutina y te sentiras diferente
cuando no lo haces.

Si un dia no logras cumplir con tu rutina fisica, jno
importa! Quizas mafiana encontraras el tiempo o
motivacién. Lo importante es no rendirte, no dejarla a
un lado sino ir incorporando en tu vida cotidiana a tu
ritmo. Mas adelante podras hacer ejercicio 20-30
minutos al dia, que es lo que los expertos recomien-
dan.

Aprovecha que ahora la mayoria de las personas
estan siguiendo distintas cuentas de ejercicio en
Youtube, Instagram o Facebook. Algo que sirve

mucho para la motivacién es encontrar un ejercicio
con una meta. Por ejemplo, dos semanas de
abdominales con Chloe Ting o Melissa Woodhealth, o
quizas empezar tu mafiana siguiendo a ROD 54 D,
influencers del ejercicio que han inspirado a miles de
gente en época de pandemia.

Crear un espacio para relajarse:

No olvides incluir dentro de tu rutina un espacio para
relajarte: la cuarentena no es un concurso de
productividad, es importante tener momentos del dia
para ti, donde los dediques a hacer las cosas que
mas te gustan y te hacen sentir bien. Estar en la casa
todo el dia no es sindnimo de estar disponible para
trabajar o estudiar todo el dia; es tu deber establecer
limites para aquello y respetarlos.

Lo importante es entender que el espacio para
relajarse es distinto para todo el mundo: para ti puede
ser sentarte con una taza de té a leer un buen libro,
mientras que para otros puede ser salir a pasear su
perro por el parque. Este tiempo lo debes establecer
en tu rutina, y despejarte de tus obligaciones por
unas horas durante el dia.

Los expertos recomiendan alejarse de las pantallas
durante este tiempo, ya que estamos siendo
bombardeados con noticias a todo momento que nos
causan mucho estrés y ansiedad, y nuestro momento
de relajacion debe proporcionarnos bienestar, paz y
tranquilidad.



Heiler Andrés Brian Gaona

¢ Como evitar la procrastinacion ?

La palabra procrastinacion es derivada del
latin procrastinare, que traduce postergar
hasta mafiana. Existen tres factores
comunes por los que los seres humanos
procrastinamos: miedos e inseguridades,
expectativas y valoracion, y por ultimo,
obligacion y demora en la satisfaccion.
Ahora nos encargaremos de explicar el
porqué de cada una, para mas adelante
conseguir soluciones a este problema tan
comun en la vida cotidiana.

1. Miedos e inseguridades

Muchas veces los estados de animo
negativos como el miedo, las inseguridades
y el estrés, nos hacen propensos a procrasti-
nar. Esto pasa dado que, cuando se
experimentan sentimientos negativos se usa
la procrastinacion para olvidar ese estado
de animo negativo en el que nos encontra-
mos, y generar cierta seguridad y confort.
Ademas a todos nos ha pasado que por
pensar que una meta es imposible de
cumplir, en la medida de lo posible, la
evadimos.

Dividir la tarea en diferentes secciones (aplica
lo mismo para cumplir metas)

Primero que todo hay que tener un plan
estructurado, y dividir esa meta o proposito para
que con el cunplimiento de partes diarias o
semanales consigas el objetivo, esto reduce en
gran medida el estrés y la ansiedad que da pensar

en que tienes mucho qué hacer.

2. Expectativas y valoracion
¢, Me gusta lo que estoy haciendo? Esta

pregunta nos da luces de algo que es obvio,

entre menos nos guste la actividad que
estamos haciendo, hay mayor probabilidad
que lo tratemos de aplazar para intentar
evitar el hecho de hacerla. Ademas, la
expectativas tanto nuestras como las que
esperamos que tengan los demas pueden
generarnos ansiedad y estrés, lo que nos
hace vulnerables a procrastinar.

3. Obligacién y demora en la satisfaccion
Las personas tendemos a hacer las cosas
con mayor gusto cuando las hacemos por
iniciativa propia, en cambio, cuando senti-
mos la obligacion de hacer algo, no solemos
tener el mismo sentimiento de satisfaccion
que el de hacerlo por cuenta propia. Al
hacerlo por peticion externa sentimos cierto
tipo de presion de hacerlo bien por o para
otra persona. No les pasa que cuando
quieren emprender en algun proyecto o
meta personal como ir al gimnasio o leer un
libro y la meta es lejana uno empieza a
cumplirla y luego empieza postergar. Eso
pasa, ya que, cuando mas cercana esta la

Asociar las cosas que tienes que hacer con
sentimientos positivos.

Por ejemplo cuando tengas un trabajo largo, evita
pensar en el tiempo que te tardaras en terminarlo.
Mas bien piensa en la satisfaccion de la nota o del

aprendizaje que este te generara.

S

recompensa asumimos que el premio es
mas gratificante, por ende entre mas lejana
la meta es mas probable dejarlo para ltimo
momento.

Pero no todo son malas noticias, tenemos
algunos consejos practicos para poder
mejorar nuestros habitos y dejar de procras-
tinar.

Encuentra una mejor forma que evadir la
responsabilidad

La mayoria de las veces procrastinamos porque es
la mejor opcidn para sustituir el sentimiento
negativo con el que asociamos la actividad, esto es
mas personal pero la idea es hacerte a ti mismo

una mejor oferta que procrastinar



Geraldine Pardo Duque

¢ Concentrarse?, ;estar como le llaman
‘focus’ con esa clase que no mueve mi
espiritu en lo absoluto de lo aburrida que
es?,y... ;aesta hora?, iy si mejor apago
el micréfono y la camara y le pido apuntes
a alguien?; o en ocasiones ¢,por qué en
mi casa no logro concentrarme? Estas
preguntas se las realizan muchas
personas durante el periodo académico,
pero empezaron a ser mas frecuentes
desde que nuestro estilo de vida tuvo que
cambiar mientras la coyuntura del

momento se soluciona.

Para solucionar estas preguntas, hay que
entender qué es la concentracion y la

atencion:

¢ Qué es la atencion?

Cuando se habla de atencion se trata de
“la capacidad de seleccionar la
informacion sensorial y dirigir los procesos
mentales” (Gallegos & Gorostegui, 1990).
Esto se realiza gracias a un estimulo,
luego se mantiene y cuando baja el pico
de atencion se convierte necesario la
realizacién de otra actividad. Cabe
resaltar que es importante, seleccionar un
solo estimulo al momento de realizar una
actividad y centrar la atencion solo en
este, pues no resulta eficiente ejecutar
acciones y tareas de varios estimulos a la

Vez.

CONDUCTA QUE AMALIA TOMA PARA
CUMPLIR CON LO REQUERIDO:
Amalia se sienta en su escritorio a leer
sus lecturas de derecho econémico pero
como le preocupa la conversacion
pendiente que tiene con su novio y
mientras lee piensa en qué le dirg; llama a
su amigo para contarle lo que pas6 el otro
dia mientras hace el ensayo de derecho
penal (por 10 minutos), luego empieza a
pasar los apuntes de derecho administra-

tivo (15 minutos) pero se aburre, entonces
empieza a hacer el meal prep del

desayuno de la semana.

Amalia termina la conversacion con su
amigo y realiza una sesion de yoga que
encontro en instagram, no obstante
mientras respira profundo esta pensando
en cual es la vacuna que debe ponerle a
Matias y en que paso los apuntes de
derecho administrativo que no eran;
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posteriormente empieza a estudiar para el
parcial de derecho civil con Gabriela,
resaltando que planearon hacerlo de 4:00
pm a 9:00 pm pero Amalia decide
contarle a ella lo que piensa de la relacién
que lleva con Antonio, pero debido al
tiempo que llevd su conversacion
terminaron de estudiar a la 1:00 am del

dia siguiente.

LA CONDUCTA MAS EFICAZ QUE
PUEDE REALIZAR AMALIA:

Asignar un promedio de cantidad de horas
para realizar cada actividad.

Asignar el momento del dia para realizar
cada actividad.

Una vez haya seleccionado la tarea
correspondiente de un estimulo, Amalia
pone toda su atencion en el estimulo que
le corresponde a ese momento y espacio;
es decir que Amalia se concentrara solo
en su ensayo, lectura, estudio para el
parcial, etc, y no realizara dos tareas al
tiempo, ni pensara en qué le dira a
Antonio mientras lee y demas.

Realizara pausas activas cortas cuando
se sienta cansada de esa actividad para

.

evitar hacer muchas cosas en un corto

tiempo sin finalizarlas.

¢ Qué es la concentracion?

La concentracion puede entenderse como
“el aumento de la atencion sobre un
estimulo en un espacio de tiempo
determinado” (Gallegos & Gorostegui,
1990). En materia académica es
necesario que cuando se logre poner
atencion, la informacion deba ser
procesada para optimizar el aprendizaje;
¢,cémo se lleva a cabo dicho proceso?
debes tener en cuenta tu forma de
aprender y lo que deseas lograr, aqui te
traemos algunas opciones:

Clasifica la informacion, puede ser a
través de:
Colores.
Nameros.
Simbolos.
Haz algo con esa informacién, como por
ejemplo:
Mapas mentales.
Cuadros sindpticos (muy utiles en la
carrera de la abogacia).
Reslimenes.
Diagramas de flujo.
Crea una asociacion con esa informacion,
aqui tienes unas ideas:
Frutas.
Animales.
Relacionarlo con cosas de tu vida diaria.
Personajes animados

=> FRUTAS ROJAS: Foucault (fresa al
lado)

Aqui tienes unos tips:

Luego de 60 minutos de clase o de tu
actividad académica témate 2 minutos
para hacer esta técnica de Mindfullness:
cierra los ojos, toma aire por la nariz y
exhala por la boca 5 veces, por ultimo
abre los ojos y cuenta cuantos objetos
hay a tu alrededor.

Cuando necesites hacer una pausa para
volver al presente y concentrarte en tus
clases y no en otras cosas, una buena
estrategia es recurrir al tacto. Debes
tomar un objeto en tus manos y
concéntrate en su textura, en como lo
sientes, si es liso, duro, blando, etc.
Asegurate que el espacio en el que haras
tus actividades es limpio y ordenado, esto
te ayudara a no distraerte con las cosas
alrededor.



Cristina Hoyos Gaviria

{Qué es el estrés?

El estrés es una reaccion fisioldgica involuntaria a un suceso
externo, ajeno al control de la persona. Sin embargo, ain
cuando el estrés es una de las sensaciones humanas més
comunes, no todas las personas lo asimilan de la misma

forma.

iCudles factores de estrés se presentan cominmente en el
entorno? Fechas de entrega, FOMO (miedo a perderse algo),
resultados y exdmenes médicos, vida social muy
demandante, conflictos familiares, relaciones personales,
largas listas de tareas, entrevistas, toma de decisiones

importantes, etc.

¢Como funciona el estrés?

Para aprender cdmo manejar el estrés, hay que saber cémo
es asimilado por el organismo. Cuando este detecta una
amenaza, envia una sefal a la amigdala, en donde se
procesa la informacion que se recibe; y, si esta informacion
indica una amenaza, se retransmite la sefial de peligro al
hipotalamo. Desde alli se comunica la informacion al resto
del cuerpo a través del sistema nervioso auténomo, y se
desencadena una respuesta conocida como “lucha o huida’,
momento en el cual la adrenalina y el cortisol comienzan a
circular. A corto plazo, esta respuesta es (il y necesaria para
activar el organismo en situaciones concretas de urgencia.
No obstante, si el estrés es permanente, el cuerpo se
mantiene en estado de alerta constante, se altera la
concentracion de las hormonas del estrés y se crea un

desequilibrio que puede perjudicar la salud.

El objetivo de aprender a manejar el estrés es encontrar
técnicas que le permitan a la persona volver a un estado de

relajacién y tranquilidad en poco tiempo.

Signos del estrés

Hay que aprender a identificar el estrés lo mas pronto
posible. Los sintomas del estrés suelen ser los siguientes:
Manos sudorosas

Tension en los hombros y el cuello

Dolor de espalda o de cabeza

Fatiga

Dificultad para dormir

ANSIEDAD
:Qué es la ansiedad?

La ansiedad es la suma del estrés y la preocupacion (cuando

la mente estd saturada de pensamientos negativos). El estrés
es el elemento fisioldgico de la ansiedad, y la preocupacion
el elemento cognitivo, lo que quiere decir que la ansiedad

afecta cuerpoy mente.

¢Como funciona la ansiedad?

En términos fisioldgicos, se presenta la misma respuesta
que frente al estrés. La diferencia es que en este caso, aun
cuando se envian sefales de peligro, no existe amenaza.
Ademas, el pensamiento interviene para analizar lo que vaa

ocurrir en el futuro (a menudo, predicciones fatales).

Signos de la ansiedad

Es claro que todas las personas nos preocupamos. Sin
embargo, la ansiedad generalizada merece mas atencion.
Estas son algunas sefiales y sintomas del trastorno de

ansiedad generalizada:

-Sentirse inquieto

-Tener dificultad para relajarse

-Sentirse cansado con frecuencia

-Tener dolor de cabeza, muscular o estomacal

-Sentirse irritable

:COMO MANEJARLOS?
La mejor manera de manejarlo es utilizando los cuidados

personales.

Meditacion: esta practica permite mejorar la concentracion;
aumentar la calma, la paz y la consciencia; desviar
pensamientos que contaminan la mente de estrés: y lograr
una mejor relajacion fisica.

La gratitud: en la meditacion se pueden dedicar unos
momentos a la gratitud, para enfocar la atencion en las
cosas positivas de la vida y apreciarlas.

La respiracion profunda: este ejercicio consiste en alcanzar
una respiracion lenta y regular. Este ejercicio puede
realizarse en cualquier lugar y de diferentes maneras. Una de
las practicas mas comunes es la respiracion abdominal: una
mano se coloca en el abdomen, y la otra en el pecho;
cuando se exhala, se debe presionar suavemente el
abdomen con la mano, y cuando se inhala el abdomen debe

empujar la mano.

Actividad fisica: el ejercicio aumenta los niveles de energia
en el cuerpo porque libera los quimicos neurales que

incrementan la sensacion de bienestar y mejoran el estado

de dnimo (como las endorfinas); ademds, el movimiento
permite que el cuerpo se recupere del aumento de la
adrenalina y del cortisol (hormonas del estrés). antiestrés
Dormir lo necesario: La cantidad como la calidad del suefio
afectan el estado de animo, la energia, la concentracion y el
funcionamiento integral del cuerpo. El estrés y la ansiedad
dificultan conciliar el suefio, por lo que es recomendable
establecer una rutina de relajacion antes de acostarse y
dormirse a horas regulares. Quienes duermen mas y mejor,
tienen mayor capacidad para enfrentar los factores
estresantes durante el dfa.

Crear espacios personales: Vivimos en un mundo muy
atareado. ;Cuando fue la Gltima vez que te tomaste un
momento para no hacer nada? Detenerse por unos minutos
al dia para no hacer nada, clarificar el pensamiento,
concentrarse en el presente y conectarse con uno mismo
tiene un impacto positivo para el cuidado de la mente. Esta
es una técnica muy sencilla que permite aumentar la
tranquilidad.

Cambiar la perspectiva sobre el estrés: cuando se esté
ante una situacion estresante, es recomendable detectar los
cambios en el cuerpo y entender que esa es la respuesta que

el organismo le esta dando a una situacion abrumadora .

Es importante la ayuda y el asesoramiento profesional si las
anteriores técnicas no le permiten aliviar el estrés ni la
ansiedad. Los profesionales pueden ayudar a identificar las

fuentes, y desarrollar nuevas herramientas para afrontarlas.

Algunas aplicaciones que lo pueden ayudar son:
-Breathe2Relax

-Calm

-CareZone

-Create To Heal



Nicolas Albornoz Carranza

Un sin nimero de personas se sienten mas cansadas durante
la cuarentena. Esto es totalmente normal y puede ser causado
por diferentes razones. Las buenas noticias es que también
puede ser mitigado de muchas formas para evitar problemas
mas adelante como la inhabilidad de poder concentrarse.

El cansancio fisico puede ser causado por el estrés y la
ansiedad como se dijo anteriormente ya que tienen un gran
gasto sobre el cuerpo. Como estamos en una situacion de
anormalidad y sin mucha certeza frente al futuro es normal
sufrir de estrés y ansiedad.

Relacionado con el estrés y la ansiedad la falta de suefio
también afecta como el cuerpo se siente. La calidad y cantidad
de suefio son cosas que toca tener en mente. Dado la situacion

es normal que se tenga una peor calidad de suefio y pesadillas,
es la forma en que nuestro cerebro lidia con la realidad externa.

También las personas pueden padecer de insomnio lo cual
lleva a que el cuerpo no tenga su ciclo normal de descanso o
puede pasar todo lo contrario, aprovechando la mayor cantidad
de tiempo que se tiene las personas duermen mas de lo normal
lo cual también lleva a fatiga fisica. Esto lleva a que el cuerpo
se salga de sus ciclos circadianos y se dafie el horario de
suefo, lo cual lleva a una menor actividad cognitiva.

De igual forma el sedentarismo al que nos vimos forzados
también nos causa cansancio fisico. El no movernos como de
costumbre y estar sentados o0 acostados todo el dia hace que
nuestro cuerpo pierda su funcionamiento normal muasculos,
articulaciones y tejidos blandos, lo cual inevitablemente hace
que nos sintamos mas cansados. El no poder salir al exterior y
recibir la luz del sol también nos puede causar cansancio. La
falta de vitamina D en el cuerpo lleva a que nos sintamos mas
letargico al igual que afectar nuestro sistema inmune.

No saber cuando parar y tomar un descanso también tiene un
gran efecto. Al estar obligados a trabajar y estudiar desde casa
y no tener esa separacion entre zona de estudio/trabajo y zona
de descanso es dificil saber cuando debo parar de trabajar.
Este exceso de trabajo lleva a empujar el cuerpo més alla de
sus limites creando fatiga.

o=

¢, Como mejorar esto?

Es esencial tener una rutina establecida. Distinguir entre
horarios de trabajo y horarios de descanso. Priorizar, como se
dijo anteriormente, las tareas por hacer y no sobre trabajar el
cuerpo. Darse 10-15 minutos de descanso entre tareas es una
gran ayuda y también darse descanso regulares de la pantalla
del computador y del celular

Tener espacios distintos de trabajo y descanso ayudan a la
cantidad de suefio y su calidad. La cama sélo debe ser utiliza-
da para dormir y no para ver la clases de 6:30 de la mafiana.
Hacer ejercicio. Tener una rutina establecida de ejercicio ayuda
a mantener el cuerpo activo en su totalidad y que no pierda su
funcionalidad normal.

Salir y tomar el sol por 15 minutos diarios. Tomando todas las
precauciones de bioseguridad se puede salir a caminar 15
minutos y dejar que el cuerpo tome sol, lo cual ayuda a la
produccion de Vitamina D y vitamina B12 y a establecer los
ciclos circadianos normales del cuerpo.

Evitar excesos de comida, alcohol y sustancias psicoactivas.



Sofia Garcia-Reyes Meyer

Un poco de sazon a la cuarentena

Desde que comenzo la cuarentena todos
hemos cambiado nuestros habitos,
comenzando por los alimenticios. Para
muchos, las rutinas pasaron de involucrar
una constante movilidad, a convertirse un
vaivén triangular entre la cama, el escritorio
y la cocina. Mientras que para otros la
cuarentena fue la perfecta oportunidad para
transformar su suefio de “vida fit” en
realidad.

Sin embargo, tenemos que ser conscientes
que al igual que nuestra rutina cambio,
nuestro cuerpo puede hacerlo también. Por
lo que, dejando rapidamente de lado el tema
nutricional, es importante tener siempre en
cuenta lo fundamental que es realizar
actividad fisica, en especial en esta tempo-
rada de poco movimiento. La OMS (Organi-

“El no madrugén”- Huevos Benedictinos al estilo Crepes &
Waffles

Ingredientes
(para 1 porcion)

1 Muffin inglés s
2 huevos

2 rodajas de jamén de

pavo ahumado

3 yemas de huevo

87 cda. de mantequilla

1 cda. de jugo de limén

sal y pimienta al gusto

Instrucciones para la salsa holandesa

1. Derretir la mantequilla

2. Afiadir en un recipiente la mantequilla derretida, con las 3
yemas de huevo y el jugo de limén.

3. Poner la batidora en el fondo del recipiente y batir hasta
que se forme una capa cremosa. Afiadir sal y pimienta al
gusto y ahi si subir y bajar la batidora hasta que quede una
crema uniforme.

Instrucciones para los huevos

1. Cortar por la mitad el muffin inglés y tostarlo

2. Poner en un fogdn un sartén con agua y llevar a ebullicion.
Luego reducir el fuego a medio-bajo.

3. Aiadir los huevos con cuidado al agua y mover el agua en
circulos, creando un remolino que evita separar la clara de la
yema. Cocinarlos durante 3 a 4 minutos.

4. Retirar los huevos escalfados y ponerlos sobre un papel de
cocina para refirarles el exceso de agua.

5. Poner en un plato las dos rodajas de muffin, poner el jamén
ahumado, poner un huevo sobre cada tostada y echar la
salsa holandesa.hacerte a ti mismo una mejor oferta que
procrastinar.

zacion Mundial de Salud) distinguié entre los
3 grupos de edad segun la cantidad de
deporte que debian realizar, estableciendo
que los jovenes (5 a 17 afios) debian
practicar una actividad fisica diaria como
minima de unos 60 minutos; los adultos (18
a 64 afos) debian tener como minimo una
de 150 minutos semanales; y los adultos
mayores (65 afios en adelante) también
como minimo unos 150 minutos semanales.
Claramente suméndole la normal actividad
que realiza una persona corriente que no
vive en pleno confinamiento pandémico. Asi
que, por mas que estés en un “mood” mas
comeldn que fit en esta cuarentena, no se te
olvide realizar algun tipo de deporte.

Aca no estamos para decir que hacer 0 no
hacer con tu alimentacion. Eso dependera
mas de tu contextura, tu metabolismo y lo

“La moncha” - Brownies al estilo Chocology

Ingredientes

200 g azdcar

100 g harina sin polvos de hornear / sin prepara
150 g mantequilla sin sal

70 g cocoa

1 cdta esencia de vainilla

2 huevos

Instrucciones

1. Poner en un recipiente la mantequilla, el azdcar, la cocoa y
la esencia de vainilla y revolverlo.

2. Poner el recipiente en bafio maria hasta que los
ingredientes se incorporen.

3. Retirar del bafio maria y esperar 5 minutos para que se
enfrie el recipiente.

4. Echar los huevos y mezclar con una batidora (si no tienes a
mano), hasta conseguir una mezcla uniforme.

5. Agregar la harina y batir por 2 minutos.

6. Engrasar un molde e introducir la mezcla.

7. Introducir al horno precalentado, por unos 20-30 minutos a
160°C, hasta que claves un cuchillo y salga con poquita
mezcla.

8. Sacar del horno, dejar enfriar y cortar.

que comas. Por lo que, si sientes realmente
que esta cuarentena te ha afectado de
alguna u otra manera, lo ideal seré que
acudas a un nutricionista 0 un médico. Pero
eso si, no te afanes ni te estreses, al igual
que esta pandemia puso el mundo de
cabeza, tu también puedes estar un poco
perdido respecto a tu alimentacion. Es mejor
que no te inventes ninguna dieta o te olvides
de tu cuerpo ahorita, pues “cuerpo sano, es
mente sana”, y es de las cosas que mas
tenemos que cuidar en estos momentos.

Sin embargo, algo que si nos ha dado la
cuarentena es tiempo en nuestras casas y
también la posibilidad de experimentar mas
en la cocina. Asi que les traemos 3 tipos de
recetas: una para el que no tiene que
madrugar, otra para el que no se salta el
postre y claramente una para el wannabe fit.

“El no es pasto licuado, es jugo”- Jugo verde antioxidante y
adelgazante

Ingredientes

1 rama de apio

Y2 pepino

2 hojas de kale

1 manzana verde

2 cucharadas de jugo de limén

Instrucciones

1. Cortar las frutas y verduras en pedazos pequefios

2. Introducirlas a la licuadora y licuar hasta conseguir una
pasta

3. Agregar el jugo de limén y batir

4, Si el sabor es muy fuerte, puede agregarle avena al gusto.



Quisimos saber como ha sido para los profesores esta

transicion. Los entrevistamos para conocer su punto de vista.

Recopilamos frases que dijeron y sus ideas principales.

iEstamos juntos en esto!
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Entrevistas

Esta pregunta fue el centro de todas las entrevistas que
realizamos. Al conversar con los profesores que participa-
ron en este proyecto, encontramos un sentimiento comun
muy importante: todos, tanto estudiantes como profesores,
nos extrafiamos mucho. Todos coinciden en que la falta de
contacto humano es nuestro reto mas grande. Para Sylvia
Herrera y Santiago Sanmiguel la mayor dificultad es poder-
le llegar a sus estudiantes y saber si estan disfrutando sus
clases o0 no. Otros, como Mauricio Rengifo, consideran que
la virtualidad jamas podra sustituir nuestra realidad; al igual
que Miguel Malagén, para quien es evidente el sentido
humano de la educacion proviene de la misma presenciali-
dad, sentido que se pierde con la virtualidad. Por su parte,
Santiago Sanmiguel considera que el reto méas grande para
los estudiantes es “cambiar el chip” con el papel que juega
la tecnologia, pues deben entender que las clases no una
serie de Netflix que ven para divertirse.

No obstante, ambas Universidades no piensan darse por
vencidos. Tania Luna, con acierto, opina que la pandemia
nos ha llevado a conocernos realmente y aunque no hay
ninguno punto de llegada, si tenemos uno de partida. Por
eso, Renata Amaya destaco que los profesores estan haci-
endo todo lo humanamente posible para pasar este bache
de la mejor manera posible, siempre pensando en sus
estudiantes. También, Maria Clara Jaramillo y Nicolas
Esguerra fueron enfaticos en pedirnos que le sacaramos el
mejor a esta situacion, siendo propositivos y activos. En sus
palabras, esta es la oportunidad perfecta para entablar una
relacion mas horizontal sus estudiantes, la cual, sin duda,
crearia un ambiente propicio para fortalecer los canales de
comunicacion entre nosotros. De igual forma, como bien
afirma Carolina Bejarano, esta es la oportunidad perfecta
para replantear la educacion y para fortalecer el comparier-
ismo entre colegas y compaiieros de clase, como comenta
Faridy Jiménez.



Entrevistas

RETOS

Entrevistas a profesores Pontificia Universidad Javeriana

“El mayor reto ha sido la falta

de interaccién, tanto de k& LA CONEXION DESDE DOS

nosotros con los estudiantes, PUNTOS DE VISTA: DESDE LA

como de los estudiantes entre INTERACCION

ellos”. PROFESOR-ESTUDIANTE PUES A

- SANTIAGO SANMIGUEL TRAVES DE UNA PANTALLA SE

bk 0 QUE MAS EXTRANO SON Mis PIERDE LA CONEXION PERSONAL
ESTUDIANTES. ME HACE MUCHA E INTIMA Y FRENTE A LA

CONEXION A INTERNET PUES NOS
IMPIDE PONER LAS CAMARAS Y
VER LA REACCION DE LOS
ESTUDIANTES ANTE LA CLASE
QUE ES BASICO PARA CUALQUIER

FALTA VERLOS Y SENTIRLOS. UNO
APRENDE A LEER ESAS CARITAS Y
LOS OJOS DE LOS ESTUDIANTES Y
ASf, SABE SI ESTAN SIGUIENDO LA

CALSE, S| ESTAN

COMPROMETIDOS Y PROFESOR".
ENTUSIASMADOS". NADIA MENDIETA
MARIA CLARA JARAMILLO

“Lo més dificil es saber
si les esta gustando la
clase o si se estin
aburriendo” .

- Sylvia Herrera




Entrevistas

“Yo quiero que de mis clases
se lleven ese permiso para
cuestionar todo, para que

Entrevistas a profesores Pontificia Universidad Javeriana
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’ NICOLAS aprendan a no tragar entero”.
—-— ESGUERRA - MARIA CLARA JARAMILLO
A “Ver a los estudiantes como unos pares. Esto solamente lo vamos a poder hacer todos
A [ ——— kk | AS CLASES REQUIEREN
S “Todos nos pdemosadaptr atdo.EL e humaro e m OTRA ACTITUD.ES
— NECESARO REPLANTERRLA
o~ - RELACION CON LA
/e TECNOLOGA"
4
t Ser muy propositivo. Necesitamos B
h que los estudiantes nos estén
” dando refroalimentacién bk £ cambio no es necesariamente
] constantemente, y que podamos malo. Los profesores deben
'\ CONSUITIT MUEVaSs COSas JUuntos . buscar el camino para que los
\ 4 - NADIA MENDIETA estudiantes puedan sentirse en
Vo el mismo ambiente que en el
e espacio fisico”.
- -JOSE IGNACIO GARCIA
\




Entrevistas

RETOS

Entrevistas a profesores de la Universidad de los Andes

“Un reto y oportunidad, es
darse cuenta que las clases

virtuales requieren mas kk Romper con el modelo
planeacion que antes. Se debe  tradicional, en ese momento
aprender a usar las nuevas hubo que encontrar formas de
herramientas y acomodarse”. pedagogfa que me permitieran
- RENATA AMAYA adaptar a lo que ya ensefiaba

en la presencialidad”.

FARIDY
JIMENEZ

TANIA LUNA

“Falta lo humano, el amor; la amistad no

lo podemos reemplazar con la virtualidad 1 « “Tuvimos que abrir nuestro hogar,
. nuestra casa, abrir la camara a nuestra
hace parte de nuestra vida y hace parte B
/ intimidad”.

del sacrificio que tenemos que hacer”.

2 o ¢ Qué hacer para que nuestra clase no
sea un Podcast? Tenemos que crear y

“Las personas que creen reinventar un espacio imaginado para
que la virtualidad esta para sentirnos juntos en un espacio virtual”.

quedarse estan
equivocadas. La virtualidad
no llegé para quedarse
porque no puede sustituir la
realidad”.

-MAURICIO RENGIFO



Entrevistas

“Los profesores hemos podido mostrar un
lado mds humano de nosotros, nuestras

casas y esos problemas que se dan con la

MIGUEL virtualidad. Se han dado cuenta también
M AL AG()N como hemos ido mejorando en la

“Existe una nueva vision frente a la educacion lo que Implica una visién Virtualidad y nos hemos podido acercar

muy diferente al modelo que hemos tenido en Colombia, que ha sido

absolutamente presencial. La sala virtual se ha vuelto un modelo més ma’s’ ya que todos estamos aprendiendo ”.

excluyente del que ya es. La educacion al ser mayoritariamente privada es|

discriminatoria y ahora, adicionalmente, es virtual (lo que lo hace mas - cARoLINA BEJARANO

excluyente). No todos tienen los 50s. Sin embargo,

Entrevistas a profesores de la Universidad de los Andes

la educacién puede llegar a ser cratica pero para

o & & ES LA OPORTUNIDAD DE TENER UN

par e o o e pr s CAMBIO CULTURAL, PARA QUE LAS
EXPERENCIAS VIRUTALES SE CONVIERTAN
EN UN APRENDIZAJE AUTENTICO.NOES
SOLO HABLAR Y DICTAR CLASE. USTEDES
docentes la experiencia que tenemos  SON LA GENERACION DE LA TECNOLOGIA
Y HAY QUE APROVECHAR ESO. QUIEN SE
| METIO A SER PROFESOR, TAMBIEN TIENE
SErMAnAs NOs TEunimos con €l grupo  quE TENEREN CUENTA QUE ESTOESTA

para ofr rzevas propuestas. Los INCLUIDO EN EL PAPEL DE SER UN GRAN
MAESTRO, HAY QUE ADAPTARSE'".

-TANIA LUNA

L La posibilidad de compartir con otros

en las clases virtuales. Todas las

profesores de la facultad estén

comprometidos para cambiar el — -
ki Me gustd acudir a los compafieros de la

sisterna de educacién tredicional”. facultad para poder lograr objetivos, fue muy

. RENATA AMAYA lindo ver que mis comparieros se unieron al
esfuerzo de la virtualidad.

OPORTUNIDADES

“Se puede potenciar el trabajo en equipo y el
trabajo mas personalizado, los profesores
pueden tener grupos mas pequefos para
poder llegar a ellos”.

-FARIDY JIMENEZ




Entrevistas

Alo largo de este manual hemos hablado de la empatia, un sentimiento natural del ser humano. Por esta razén, le preguntamos a los
profesores de ambas universidades qué harian si fueran estudiantes en pandemia. Aunque las opiniones fueron distintas, todos estuvieron
de acuerdo en la importancia de entablar un didlogo con sus profesores més alla de la pantalla. Aqui les compartimos que dicen los profe-
sores:

“Tomarlo de la mejor manera posible. Asumir que esto no es algo temporal, sino que es sencillamente nuestra nueva
realidad.Aprovechar los espacios de didlogo que abren los profesores”.

“Yo conversaria, haria las lecturas previas a la clase y participaria”.
- Maria Clara Jaramillo

‘Me levantaria, me bafiaria y me tomaria mis clases en serio”.
- Santiago Sanmiguel

“Crearia un espacio de concentracién y generaria nuevos habitos”.
- Santiago Sanmiguel

“Entablar un dialogo con el profesor”.
- Sylvia Herrera

“Como estudiante propondria acuerdos y parametros para llevar durante el semestre y conectar expectativas”.
- Carlos Lasprilla

‘Los estudiantes desde una posicion mas pasiva deben proponer herramientas, es aprender todos, el profesor debe sacar
tiempo y formarse en las herramientas”.
- José Ignacio Garcia

‘Lo mas importante como estudiante es tener conciencia de lo que representa el trabajo auténomo”.
-Faridy Jiménez

“Escribir trabajos tipo ensayo més personales, eso permitira conocer mejor al alumno. Un trabajo donde sea muy personal,
que la opinidn se destaque”.
- Mauricio Rengifo

“Preguntarle a sus compafieros como se sienten porque no todos reaccionan igual a veces sale lo mas profundo de la

personalidad y como estudiante uno debe estar pendiente de los amigos".
- Miguel Malagén

“Mostraria disposicion. Participaria mas y en la medida de las posibilidades prenderia mi camara para tener mas contacto
con el profesor’.

- Renata Amaya

“‘Encontraria la manera de buscar espacios y poner limites en mi casa para sacarle provecho a la virtualidad. Aqui, buscaria
tener nuevos acuerdos con mi familia para que cuando esté en clase, sea como estar en la universidad”.- Carolina Bejarano

“No me puedo imaginar, yo seria la primera en decir que horrible ver clase de esta manera. Haria un andlisis de como
aprendo yo mejor y asi poder identificar como pedir que se diversifique el aula. Al fin y al cabo la pandemia nos ha llevado a

conocernos”.
- Tania Luna



Entrevistas

Otro punto de conexidn que se tuvo con los profesores fue a la hora de hablar de las cosas que mas extrafiaban en la pandemia. La
mayoria de profesores estuvo de acuerdo con que les hacia falta el contacto con los estudiantes a la hora de dictar clase, el sentimien-
to de cercania que esto les brindaba y la intimidad del ejercicio docente en el salon. Fue comun que describieron también extrafar el
campus, Y los lugares especificos que les hacian sentir que pertenecian a una comunidad.

‘La falta de contacto para dictar lo que mas me apasiona”
- Nicolas Esguerra

“El contacto con mis estudiantes”
- Sylvia Herrera

“No quiero hablarle a la pared. Extrafio mis estudiantes. Me hace falta contar un chiste y oir la reaccion. El humor es
una moneda de intercambio, es decir: hablamos el mismo idioma”.
- Santiago Sanmiguel

“Extrafio verlos y que me vean. Me hace falta el contacto humano, no se puede ver a los estudiantes si solo son
cuadritos.”
- Carlos Lasprilla

“No hay contacto fisico, en ese compartir, creo que la comunicacion de todos varia”
- José Ignacio Garcia

“Extrafio mi oficina, mis compaferos y estudiantes, extrafio el campus universitario extrafio el ir al centro deportivo, la
cotidianidad y la rutina de poder ver a otros seres humanos, compartir.”
-Faridy Jiménez

“Extrafio la comunidad académica en general, sentirme parte de una comunidad. Saludar a los colegas y amigos, saludar y
ver crecer y madurar a mis estudiantes. En el fondo la universidad es una forma de vida, una forma de ser. Eso es imposible
en la virtualidad.”

- Mauricio Rengifo

“El contacto con los seres humanos. El contacto con los alumnos es imprescindible en una clase. Es imprescindible poder
caminar por todo el salon, poder mamar gallo, poder burlarse, poder regafiar. Me hace mucha falta. La clase me sirve para
botar adrenalina. Es relajante dictar clase.”

- Miguel Malagoén

“Extrafio mi espacio de trabajo. Esa separacion que existia entre casa y trabajo se ha perdido totalmente. Esos rituales que
me afirmaban estar en mi oficina ya no existen. Extrafio la biblioteca y hasta el tablero del salon de clase.”
- Carolina Bejarano

“Extrafio los momentos previos a la clase y los que vienen después, en donde los estudiantes que no se atreven a preguntar
0 a hablar en clase, se acercan para discutir de lo que vimos. Ese era uno de mis momentos favoritos que ahora no tengo.”
- Tania Luna



Entrevistas

Como ya se ha planteado y reafirmado a lo largo de esta iniciativa, la clases virtuales han comportado uno de los retos mas impor-
tantes que ha enfrentado la educacion en el siglo presente y, seguramente luego de este periodo tan complejo, los modelos educati-
vos seran altamente cuestionados y revalorados. La vision de los maestros que nutren el contenido de este documento con sus
entrevistas refleja la complejidad que ha supuesto este cambio, la necesidad de un dialogo y la importancia del orden y de la discipli-
na como guias primarias en el proceso educativo.

- Nicolas Esguerra:

“No es hacer lo que haciamos en un salén pero frente a una camara. No es lo mismo. Tenemos que encontrar la manera de entend-
er que esto es algo completamente diferente. Lo diferente no necesariamente es malo”

“Es humanizar la educacién. Humanizar al estudiante y humanizar al profesor”

“El estudiante no puede seguir viendo al profesor como alguien inaccesible o inalcanzable. Tiene que verlo como un interlocutor con
el cual puede plantear distintas formulas”

“Hay que perderle el miedo a las preguntas. El proximo semestre es un reto inmenso, pero, a diferencia de otras carreras, todo se
puede hacer virtual; no necesitamos ni un taller ni un laboratorio”.
-Santiago Sanmiguel

‘Estudiantes: sepan que estamos para ustedes. Si necesitan cualquier acompafiamiento, aqui estamos. Debemos incorporar la parte
emocional y también debemos ser creativos. La creatividad juega un rol muy importante en estos momentos”.
-Maria Clara Jaramillo

“Todo se logra siendo disciplinado y ordenado”
- Sylvia Herrera

“Pensar en mecanismos que impliquen dinamizacion, no es lo mismo participar en una charla a sentarse a escuchar a un personaje
dos horas sin pausas, en la virtualizacion es mas complejo.”
- José Ignacio Garcia.

“Que lo estudiantes tomen la palabra y preparen una sesion, que prenden la camara y se les vea la voz.”
- Mauricio Rengifo

“Es fundamental poder tener un canal de comunicacién perfectamente abierto entre profesor y estudiantes. Eso le serviria al profesor
para retroalimentarse. Es importante interactuar con los estudiantes y preguntar: ;Como se siente? ; Cémo lo estamos haciendo? Es
un trabajo que no se trata solo del profesor.”

- Miguel Malagén

“Para mejorar las clases virtuales hay que tener ese toque humano, una clausula de humanidad que no puede romperse. Hacer Ice
Breakers al comienzo de la clase. Entender y estar tranquilos de que es posible sentirse mal”

- Renata Amaya

“Mostrar el lado humano y mostrarle a los estudiantes lo dificil que también es para mi esta situacién. Hay que buscar la cercanidad.”
- Carolina Bejarano

-Tania Luna:

“Preguntarle a los estudiantes cémo se sienten, por ejemplo en mis clases les he preguntado que escriban en el chat una palabra
que describa la pandemia. ”

“No hay que tener miedo a debatir en la clase, asi es el mundo real, siempre existe la posibilidad de preguntarle a fuentes externas.”

“Hay que tener experiencias creativas, la empatia se educa, se forma y hay que ensefiarla también.”



Maria Paula Pinedo Egurrola

Mantenernos unidos aun en la distancia no
solo es una posibilidad, es una realidad a la
que debemos adaptarnos y sacarle
provecho. A pesar de estar aislados,
viviendo en distintos lugares y
experimentando entornos diferentes, todos
estamos conectados por las mismas
circunstancias. Ahora mas que nunca,
debemos aprender a utilizar nuevas
herramientas para comunicarnos y
acompaniarnos. Recuerda, jla union hace la

fuerza!

En primer lugar, no olvides interactuar con

las personas que tienes a tu alrededor. Si

estas en familia, este tiempo sera irrepetible.

Utiliza este espacio para conocer mejor a
tus familiares, en lugar de aislarte mas de lo
necesario, busca actividades para
interactuar con ellos (los juegos de mesa
siempre son una buena opcion).

Ahora mas que nunca debemos ser
solidarios y tener en cuenta que para todos,
sin excepcion, este es un momento dificil.
Es importante apoyarnos en nuestros seres
queridos, oirnos, ayudarnos, saber que
necesitamos de los deméas y ellos de
nosotros. jMantente presente! Si tienes la
posibilidad, enviale mensajes de texto a tu
familia y amigos, haz contacto con ellos y
que no olviden que cuentan contigo, en
especial si son parte de la poblacion mas
vulnerable al contagio. Si puedes hacer una
videollamada, jhazlo! Que la distancia no te

Recomendaciones:

impida ser una buena compafiia para
aquellos que mas te extrafian.

Durante este tiempo de confinamiento
hemos podido rectificar que somos seres

De igual manera, si tienes redes sociales
haz uso de ellas de la manera mas
responsable. Si vas a difundir noticias
asegurate que sean de medios confiables,

sociales por naturaleza. Necesitamos
interactuar con las demas personas y por lo
tanto este es el momento de innovar para
poder lograrlo. A través de plataformas como
Zoom, conectate con tus amigos, hagan
quizzes, escuchen musica. Desde la
extension Netflix Party de Google Chrome,
puedes conectarte con demas usuarios para
ver series y peliculas al mismo tiempo y
comentar lo que ven desde un chat que
brinda la misma aplicacién. La virtualidad es
tu mayor aliada, jutilizala!

no aportes al panico que puede llevar la
desinformacion. Por el contrario, busca
contenido que te haga sentir bien, que te
ayude a desestresarte. En las redes,
también puedes encontrar conciertos
virtuales de varios artistas, quienes han
aprovechado este momento para brindar
-desde la comodidad de sus hogares-
espectaculos increibles. Ten en mente que
en estos tiempos de perpetua ansiedad, el
humor, el arte y el entretenimiento son
herramientas claves para la salud mental.

Ahora bien, una vez acabadas las
vacaciones, surgiran nuevas interacciones.
En lo que respecta a los trabajos en grupo
es comprensible que la coordinacion sea
mas compleja que en el pasado. En este
caso, lo mas importante antes de iniciar es
comprender que la pandemia no afecta a
todos por igual, no todos tienen el mismo
acceso a la virtualidad, algunos podrian
encontrarse restringidos en comparacion a
otros para utilizar los medios de comuni-
cacion o el internet. Asi que, el paso #1,
para la comunicacion asertiva, es ser
empaticos. Al momento de coordinar
deberes, trabajos o reuniones, ten muy
presente las dificultades de los demas, estos
tiempos requieren que seamos mas flexibles
y més comprensivos. Debemos aprender a
comunicar nuestras necesidades y
comprender las necesidades de los demas.

Ademas, la empatia debe ir mas alla de las
personas que conocemos. Si sientes que
puedes donar a alguna causa, hazlo en la
medida de tus posibilidades. Unidos
podemos lograr que la pandemia sea mas
llevadera para los demas. Utilicemos esta
situacion para mejorar nuestro relaciona-
miento con los demas. jJuntos podemos
superar estos tiempos dificiles!

1. Si deseas aprender a instalar Netflix Party, puedes observar el siguiente video: https://www.youtube.com/watch?v=myb2ilXflf8

2. Si deseas ver algun concierto en linea, puedes ver las opciones que te brinda www.passline.com

3. Para realizar actividades en familia, podrias leer el articulo “50 ideas para pasarla diferente en el hogar”



Directoras Periédico AlDerecho

Maria Luisa Villegas & Laura Sudrez Gomez

Tener que enfrentarnos a una pandemia que nos obligard a
estar en constante aislamiento era -hasta hace unos meses-
algo inimaginable. Nuestra normalidad se vio truncada por
subitos cambios, que cada vez més nos hacen repensar la
manera en la vivimos. Parece que estamos en una constante
lucha por encontrar soluciones creativas a nuestros
problemas. Sin embargo, a lo largo de la historia de
Colombia, los estudiantes han tenido que enfrentar retos

inimaginables.

Desde las movilizaciones estudiantiles de los afios 60,
pasando por las manifestaciones que llevaron al cambio
constituyente -con la Séptima Papeleta- y al retiro de la
reforma de la ley 30, parece que los estudiantes siempre se
ven envueltos en transiciones inesperadas pero se enfrentan

a estas con resiliencia y determinacion.

Cargan con el peso del futuro y las innumerables veces que

se les repite que el cambio para una sociedad mejor reside
en ellos, por lo tanto han sido parte de numerosas
transformaciones histdricas, dando forma al presente que

conocemos y moldeando el futuro en el que vamos a vivir.

Hoy el reto es diferente, un virus desconocido cambi6
nuestra forma de interactuar y de aprender. Nuestros
profesores tuvieron que redisefiar sus cursos utilizando
metodologias pedagdgicas en un tiempo récord con
herramientas tecnoldgicas nuevas para todos. Asi mismo,
nosotros como estudiantes nos desafiamos a modificar
nuestros métodos para prestar atencion, aprender y lograr
tener el mismo gusto por las clases virtuales que el que

teniamos en las presenciales.

Mientras que los tableros se transforman en pantallas y el
tiempo para compartir con amigos en la universidad se
trasladan ahora a las plataformas virtuales, esté ocurriendo
frente a nuestros ojos uno de los giros mas importantes en

|a historia de la educacion en siglo XXI: la virtualizacién con

calidad. Definitivamente, una historia digna de contar a las

futuras generaciones.

Alo largo de la historia de Colombia, los estudiantes han
tenido que enfrentar retos inimaginables y hoy nos tocé a

nosotros.
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