Autocuidado
Taller N°1: Practicas de autocuidado

Dirigido a: Docentes, directivos y auxiliares

Estrategia de Convivencia Escolar 2023
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Objetivo

Que las y los participantes identifiquen
situaciones que ponen en riesgo su salud y
bienestar integral y cuenten con pautas
para promover su autocuidado.




Ejercicio de relajacion




Situaciones que requieren autocuidado

El estrésy la ansiedad, los males de los

ultimos tiempos
Signos y sintomas del SAP*
El estrés es una reaccién psicoldgica y fisica Emocionates Psicosomaticos Conductuales
. . . Distanciamiento afectivo Cansancio Mala comunicacion
del ser humano ante situaciones de la vida — ——— - -
Aburrimiento y actitud cinica | Frecuentes dolores  de | Renuencia para interactuar
que nos resultan nuevas y demandantes. cabeza con familiares, amistades, etc.
Impaciencia e irritabilidad Fatiga cronica Ausentismo laboral
La ansiedad y el estrés bajan las defensas del Sentimiento dg [mpntenma Malestar gen?ral _ Incapacldad.de relajarse
) | ri d Desconcentracion Problemas psicosomaticos | Conductas violentas
organismo y, aumentan el riesgo de contraer Baja tolerancia a la| Contracturas oseo- | Superficialidad en el contacto
enfermedades, comao: frustracion musculares con los demas
* Cuerpo con altas dosis de hormonas del Disminucion de la memoria | Trastornos del apetito Abuso de drogas
estrés (adrenalinay cortisol inmediata Hipertension, taquicardia Dejadez por espacios de ocio,
. Y . Ulcera  y  problemas | pasatiempos.
* Dafodela mucosa estomacal. gastrointestinales
* Aumento de la presidon sanguinea y el * Ponce, Bulnes, Atalaya, Aliaga, Huertas (2005)

ritmo cardiaco.
 Musculosde cuelloy espaldatensos.
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Situaciones que requieren autocuidado

Sindrome de agotamiento

. Signos y sintomas del SAP*
profesional Emocionales Psicosomaticos Conductuales
Distanciamiento afectivo Cansancio MMala comunicacion
Es una respuesta del Aburrimiento y actitud cinica | Frecuentes dolores de | Renuencia para interactuar
organismo frente a cabeza con familiares, amistades, etc.
eventos estresantes Impaciencia e irritabilidad Fatiga cronica Ausentismo laboral
laborales crénicos de sentimiento de impotencia | Malestar general Incapacidad de relajarse
cardcter interpersonal Desconcentracion Problemas psicosomaticos | Conductas violentas
y emocional, que se Eaja .trcllerancla a la Cuntralcturas 05e0- SUpTrflti;Ehdu::Id en el contacto
presenta en r_l.lstr_aclqr! _ musculares _ con los demas
. : Disminucion de la memoria | Trastornos del apetito Abuso de drogas
profesiones asociadas . _ _ —~ — . . :
| cuidado/atencién de inmediata Hipertension, taguicardia Dejadez por espacios de ocio,
a 7 .
Ulcera ¥ problemas | pasatiempos.
otras personas. gastrointestinales

* Ponce, Bulnes, Atalaya, Aliaga, Huertas (2005)
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Importancia de las practicas de autocuidado de el/la docente

Los y las docentes que practican el autocuidado
pueden lograr bienestar integral y balance
emocional y favorecer asi la calidad de la relacién
gue establecen con sus estudiantes y ser modelo
para el aprendizaje del autocuidado vy
autorregulacién en los nifos, las nifias y las/los
adolescent

shutterstock.com + 1968283135

En las IIEE, es importante también
promover el autocuidado a través de la
conformacion de redes de soporte; esto
es la colaboracion y el cuidado mutuo de
todos los actores educativos. Lograr esa
articulacion de esfuerzos es uno de los
principales retos de las personas que
ejercen el rol directivo.




Desarrollo
Sugerencias para el autocuidado corporal

Contemplacion

de la vida
natural \

Ejercicio
fisico

Baillar @

Respiracion
consciente

Adecuada ./
alimentacion



Desarrollo

Sugerencias para el autocuidado mental y emocional

Practicar la
gratitud @

Cuidar :
nuestros Escuchar.

pensamientos musica




Desarrollo
Sugerencias para el autocuidado en el ambito social

Promover
retroalimentacion
positiva g

Relacionarse o
Ejercicios de

con |93 autocuidado @
demas en reuniones

Promover
relaciones de
confianza
Realizar e
® ayuda
social
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Plan de Autocuidado individual y colectivo

Plan de Autocuidado

Nombre participante:

Senal de alerta Actividad para ¢Qué espero
(fisica, emocional) autocuidado gue mejore?

Autocuidado
personal

Autocuidado
colectivo
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