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“vale mil”Una organización que  
En este camino hacia el fin del ciclo 
escolar la prioridad es cuidar de la 
salud de todos, especialmente la de 
nuestros estudiantes y continuar con 
su aprendizaje desde casa es una 
tarea que se realiza con éxito.
En este proceso, la gran aliada ha 
sido la tecnología, pero saberla 
aplicar para alcanzar los objetivos 
esperados, es un trabajo que recae 
en el colectivo docente y los padres 
y madres de familia. 
La coordinación entre ambos actores 
educativos para hacer posible las 
nuevas dinámicas educativas, 
mantienen a la primaria “Álvaro 
Obregón”, turno matutino, de 
Navojoa en la ruta correcta hacia un 
fin de ciclo exitoso. 
Eréndira Ramos García, directora del 
plantel, destacó que el trabajo en 
equipo de maestros y maestras y 
padres de familia, da como resultado 
el cumplimiento de las clases. 
“Se trabaja con carpeta de 
experiencias, carpeta de seguimiento 
para estudiantes con necesidades 
educativas especiales, Zoom, 
Facebook, WhatsApp, canales de 
televisión y videos en YouTube 
acordes al contenido”, explicó la 
maestra Ramos García.
Además de la tecnología, el contacto 
con aquellas familias que no cuentan 

con una conexión a Internet, es parte 
de la estrategia, entregando material 
educativo en persona, para asegurar 
el trabajo académico en casa.

Paso a paso
Así operan las y los docentes con buenos resultados en esta primaria:
· Presentan semanalmente una planificación.
· Informan del avance educativo del grupo.
· Realizan una relatoría de su capacitación virtual.
· A través de video-conferencia hacen una retroalimentación con el educando.
· Hay una reunión semanal por medio de Zoom con su directora para comentar 

sobre dificultades, retos y buenas experiencias. 
· Hay comunicación diaria por WhatsApp para aclarar dudas y acordar próximas 

capacitaciones. 
· Están por implementar Google Classroom.



Tiempo en Internet:
¿cuánto es suficiente?

Educar en la era tecnológica

(Primera de dos partes)

La Pandemia de Covid- 19 nos ha obligado a terminar el ciclo escolar 
2019-2020 a través de diversas plataformas y recursos tecnológicos, en 
apego a la estrategia “Quédate en Casa” y por ello, padres y madres de 
familia tenemos la responsabilidad de supervisar el uso que nuestros hijos 

le dan a la tecnología.
Expertos en pediatría y pedagogía consideran que existe un standard de 
horas al día, en las que un niño o un adolescente debe interactuar con 
dispositivos tecnológicos. 

0-2 años. 
En esta edad es cuando el cerebro se desarrolla más rápidamente y crea más conexiones 
neuronales. El niño necesita el contacto directo con las personas para aprender. La interacción y 
valorar la causa- afecto que sus gestos tienen en las demás personas es importante para su 
crecimiento. Además, las pantallas afectan el sueño y la atención, ya que la luz azul que 
desprenden estos dispositivos afecta la melanina que produce el cuerpo para dormir bien.

3-5 años. 
Se sugieren máximo 30 minutos al día bajo la supervisión de un adulto. Es mejor que el niño acceda a 
contenido educativo relacionado con la edad preescolar que con juegos digitales. Y si se trata de un 
juego, se sugiere que esté relacionado con algo que pueda aprender como las estaciones del año, los 
colores, la hora, etc. Es más recomendable el juego real que el digital, ya que en el juego real aprende 
a regular sus sentimientos, a interactuar con otros niños, a socializar y a controlar sus impulsos.  En 
esta etapa se debería prohibir el acceso a contenido violento porque puede afectar su desarrollo. 

6-12 años. 
Con una hora al día es suficiente para esta etapa. Más tiempo de uso favorecería el sedentarismo 
y la obesidad. El control parental debe ser cuidadoso. Los padres de familia no debemos dejar a 
nuestros hijos interactuar con los dispositivos electrónicos en su recámara durante la noche, y 
menos cuando se encuentren solos sin acompañamiento de un padre o tutor.

A partir de los 12 años.  
Esta es la etapa más difícil para los padres de familia, ya que las redes sociales son muy importantes 
en la vida de los adolescentes.  Permanecer en línea más de dos horas al día puede generar en el 
joven, bajo rendimiento escolar, disminución de las relaciones sociales y familiares y creación de 
conductas adictivas.
Si bien, la edad permitida para tener una cuenta en redes sociales es mínima de 14 años, hay quienes 
ya tienen perfiles muy activos en estos espacios a edades tempranas.

· Ciberacoso por parte de sus mismos compañeros
Acceso a  contenidos violentos · 
Acceso a contenidos contrarios a las reglas de convivencia del hogar· 

Como madres y padres de familia podemos utilizar algunas estrategias para manejar el uso de 
la tecnología en casa, pero éstas se las compartiremos en la siguiente edición, ¡no se la pierdan! 

Los riesgos principales en las redes sociales son: 
Colaboración enviada por: Mtra. Lizeth Navarro 

Vázquez, Licenciatura en Ciencias de la Educación 
(ITESO), Maestría en Administración de 

Instituciones Educativas (ITESM) 
Correo electrónico:   lizeth_navarro@hotmail.com



Una actividad con sabor 
Ellos aprenden la cultura del autoconsumo 
cosechando en sus hogares, productos naturales y 
orgánicos como parte del programa Aprende en 
Casa. 

Se trata de los 
estudiantes de la 
secundaria Técnica No. 
66 “Cuauhtémoc García 
Vallejo” de la colonia 
Solidaridad en 
Hermosillo, quienes este 
tiempo de confinamiento 
desarrollan exitosamente 
la actividad: “Huerto en 
el hogar”. 

Es así como un proyecto que comenzó como 
“Huerto escolar”, tuvo continuidad y fue llevado a 
los hogares para generar conocimiento y apoyar a la 
economía familiar. 

El docente Jesús 
Armando Valenzuela 
Zazueta de la materia 
Ciencias 1 (Biología) y 
Autonomía Curricular, 
asesora a las y los 
jóvenes, brindándoles 
las actividades y pasos 
a seguir, en el contexto 
del programa Aprende 
en Casa. 

“En este esquema, los adolescentes atienden los 
trabajos académicos en las diversas asignaturas, a 
la par, emprenden una actividad productiva en auge 
a nivel mundial, ante los contratiempos generados 
por la pandemia del Coronavirus”, detalló el 
maestro.

Además, informó que los alumnos tienen las 
habilidades para generar fertilizantes orgánicos, 
siendo el objetivo el cuidado del medio ambiente y 
producir alimentos sanos en el entorno familiar.

“Los alumnos se muestran entusiasmados al 
cosechar lo que con 
sus propias manos 
preparan y cuidan, 
ayudando a la 
economía de su 
familia, por ello, me 
siento muy satisfecho  
que hoy produzcan en 
mini huertos urbanos”, 
finalizó el profesor. 

De tomate, pepino y cebolla 
¿Quiénes participan en esta 
actividad?
Alumnos de primero y 
segundo grado 

¿Cómo iniciaron su huerto?
Primero germinaron papa 
para su futuro trasplante y 

cosecha, después siguieron 
con semillas de tomate, 
pepino, sandía, cilantro y 
cebolla. 

En este momento cosecharon 
tomate y cilantro, y lo que 
sigue es la sandía.





Ciclo de videoconferencias Ciclo de videoconferencias Ciclo de videoconferencias 

Las y los maestros, aún y a la distancia, influyen positivamente en la rutina 
de miles de niñas, niños y jóvenes en esta etapa de confinamiento, tanto en 
el aspecto formativo como en el emocional. 

En apego a este compromiso, la Secretaría de Educación y Cultura puso a 
disposición de las y los docentes una primera etapa de videoconferencias 
denominado , impartido por #FortaleciendoMisEmocionesDesdeCasa
psicólogas del Centro Infantil para el Desarrollo Neuroconductual ( ).Ciden

Del 19 al 22 de mayo, jefes de sector, supervisores, jefes de enseñanza, 
asesores técnico pedagógicos, directivos, docentes, técnicos docentes, 

psicólogos, trabajadores sociales y 
prefectos de los distintos niveles 
educativos, desde Educación Inicial 
hasta Secundaria, fueron capacitados 
en cuatro sesiones, programadas para 
180 personas cada una. 

El  el apoyo del secretario de Educación y Cultura agradeció director 
general de Salud Mental y Adicciones de la Secretaría de Salud Pública, 
Juan Manuel Tong Payán, para la realización de esta actividad.

Directo a las emociones 

Ciclo de videoconferencias:
“La importancia del acompañamiento de las y los docentes durante esta 
contingencia a nuestras niñas, niños y adolescentes para evitar el 
estrés”
Ponente: Psic. Karla Beatriz Valencia Valdez
Dirigida a: todos los niveles de Educación Básica 

“Desarrollo de la inteligencia emocional de las alumnas y los alumnos”
Ponente: Psic. Meatzin Flores Rodríguez
Dirigida a: educación Primaria (primaria Regular, Migrante, Indígena, 
docentes de Inglés y Educación Física)

“Las alumnas y los alumnos antes, durante y después del Covid-19 ¿Cuál 
es el impacto socioemocional?”
Ponente: Psic. Martha Lydia Morales Miranda
Dirigida a: Educación Elemental (Inicial, Especial y Preescolar Regular, 
Migrante e Indígena)

“¿Cómo motivar al alumnado a aprender?
Ponente: Psic. Hilda de Hoyos Sánchez
Dirigida a: Educación Secundaria (General, Técnica, Migrante, 
Telesecundaria)

¿Sobre qué aprendieron nuestros maestros?

Algunos temas fueron: “La importancia 
del acompañamiento de las  y los 
docentes durante esta contingencia a 
nuestras niñas, niños y adolescentes 
para evitar el estrés” y “Desarrollo de
la inteligencia emocional de las alumnas
y los alumnos”.







Colaboración enviada por: Mtra. Yoko Lizeth Gutiérrez
Esparza, Colegiado Académico, Dirección General 
de Educación Primaria.

Alfabetización emocional
¿Cómo favorecer la autorregulación emocional de niñas, niños 
y adolescentes durante la pandemia?
El psicólogo Rafael Guerrero establece que la autorregulación 
siempre será de “afuera hacia adentro”, esto implica que padres, 
madres, tutores y figuras educativas deben “heterorregular” a 
sus hijos o estudiantes, es decir, actuar como modelos, 
ofreciendo asistencia y acompañamiento cuando necesiten 
calmarse, reflexionar y conocer o aplicar alguna estrategia que 
les auxilie para gestionar sus conductas. 

Algunos estudios aseguran que el desarrollo completo de la 
corteza cerebral prefrontal, encargada de regular los impulsos, 
inhibir las conductas, formular metas y diseñar planes, tomar 
decisiones, entre otras funciones, se completa hasta los 20 ó 25 
años de edad, por lo que los adultos cercanos al menor deberán 
apoyarle durante ese proceso de maduración. 

1.- Ante una rabieta, miedo, tristeza 
o llanto, colocarse a la altura de 
ellos, ya que eso disminuirá la 
activación desmesurada de las 
amígdalas cerebrales, las cuales son 
estructuras del sistema límbico, 
encargadas de regular las emociones 
intensas o desagradables. 

2.- Establecer contacto visual, el cual potencia la confianza y 
transmite en el otro la disposición e interés por comunicarse, 
permitiendo con ello, solucionar con mayor eficacia el problema 

que se esté presentando.

3.- Poner en práctica técnicas de 
respiración profunda, atención 
plena y yoga, son actividades que 
favorecen la identificación de las 
emociones, la gestión y control de 

la conducta, generan tranquilidad y 
relajación, así como también 

disminuyen el estrés y la 
ansiedad. Autores como Daniel 
Goleman, Linda Lantieri, 
Richard Davidson consideran 
que estas actividades impactan 
en la concentración y por ende 
en el aprendizaje, así como en 

habilidades sociales como la amabilidad, consideración, 
generosidad y bienestar general.
Existen gran cantidad de materiales digitales que pueden ser 
utilizados de manera gratuita, por ejemplo: “Tranquilos y 
atentos como una rana”, de Eline Snel y meditaciones para 
niños, de , entre otros.Elsa Punset

 4.- Establecer límites para la hora de dormir y uso de 
tecnología móvil. Según la Organización 
Mundial de la Salud, niños y adolescentes 
deberían dormir entre 9 a 10 horas 
diariamente y los menores de 5 años de 
edad entre 10 a 14 horas; hoy en día eso 
se ve afectado por el uso de dispositivos, 
que al utilizarse de noche, la luz que 
emiten disminuye la producción de 
melatonina, hormona que controla los ciclos de sueño y vigilia, lo 
cual puede aumentar el riesgo de problemas en la salud física y 
mental como irritabilidad, dolores de cabeza, falta de 
concentración y memoria, obesidad, entre otros.

 5.- , es fundamental en los Incluir el juego en la rutina diaria
procesos de aprendizaje porque:
-Estimula la imaginación, el placer, la recompensa.
-Ayuda a desarrollar habilidades sociales como: cooperación, 
comunicación y resolución de conflictos, la comprensión de 
reglas o límites, la curiosidad, creatividad, la gestión de las 
conductas asociadas al entusiasmo, miedo o enojo, permite 
sobrellevar los fracasos, a que sean resilientes y empáticos, etc.

 6.-  ayuda a chicos Ejercicio físico y una alimentación saludable
y grandes a mejorar su vida emocional porque:
-Mejora la autoestima, el humor, la interacción social, disminuye 
la tensión, depresión, fatiga, etc. 

-Se segregan hormonas que generan calma, placer y felicidad 
como la serotonina, dopamina y endorfinas. 

- Contar con rutinas diarias que incluyan a todos los miembros 
de la familia los mantendrán activos y motivados a establecer 
un diálogo abierto y respetuoso sobre las emociones.

Por otro lado, es importante tener presente que emociones 
como el aburrimiento, ira, frustración y estrés pueden ocasionar, 
en algunos casos, ganas de alimentarse excesivamente lo cual 
aumenta el riesgo de sobrepeso, obesidad y diabetes tipo 2. 
Es recomendable que las colaciones que se ingieran entre cada 
comida sean frutas y verduras para fortalecer el sistema 
inmunológico. 

En tiempos de contingencia

(Segunda de dos partes)

A continuación, algunas sugerencias para lograrlo:















La ausencia de actividad en escuelas debido a la medida de 
aislamiento social que pone a salvo la salud de niñas, niños y 
jóvenes, nos obliga como sociedad a colaborar con su cuidado y 
evitar que se cometan robos o daños en sus instalaciones. 

El programa "La escuela también es nuestra" se activó desde el 
inicio de la Emergencia Sanitaria y dado que es una estrategia 
consolidada, hasta el momento y con base en las estadísticas, no 
se ha registrado un incremento de dichas problemáticas.

"Generalmente se aplica (la estrategia) en los 
períodos vacacionales y durante el receso 
escolar. Sin embargo, estamos pasando por una 

situación inédita y es necesario incorporar el 
apoyo de la sociedad civil para evitar robos y 
daños", enfatizó César Said Romo Noriega.

El director general de Convivencia, Protección 
Civil, Salud y Seguridad Escolar de la 

Secretaría de Educación y Cultura (SEC) 
llamó a la sociedad a denunciar al 

número de emergencias 9-1-1 
cualquier actividad 
sospechosa al interior de los 
centros escolares.

"Es imposible lograr una tasa 

cero al respecto, por el universo tan amplio de centros escolares, 
pero con la participación de directivos, docentes, alumnos, 
padres de familia y sociedad en general, podemos tener las 
cifras sin incrementos", agregó.

Existen mil 442 Brigadas de Seguridad Escolar, organismos 
auxiliares de la educación que colaboran con el cuidado de las 
escuelas y la concientización sobre la prevención de delitos que 
retrasen la labor educativa.

En municipios como Agua Prieta, Navojoa y Nogales, enfatizó 
Romo Noriega, no se han reportado robos y daños o han sido en 
mínima cantidad.

Escuelas vigiladas durante

la contingencia sanitaria

-Cualquier movimiento extraño al 
interior de las escuelas en horas
no habituales

-Presencia de personas que 
no están identificadas 
como personal educativo 
dentro de los centros 
escolares.

¿Qué denunciar al 911?


